. GKV-BUndnis fur
- GESUNDHEIT

Sheperd's Pie energiereduziert

Zutaten fiir vier Personen:
e 600 g Kartoffeln
e 4 Moéhren
e 2 Zwiebeln
e 200 g TK-Erbsen
e 400 g fettreduziertes Hackfleisch
o Pfeffer
e Salz
e Muskatnuss
e 3 EL Tomatenmark
e Fleischbrihe
e 2 EL Rapsol
e 150 ml Milch (1,5% Fett)

Zubereitung:

Kartoffeln schalen und 25 bis 30 Minuten kochen. Mohren und Zwiebeln sehr klein wiirfeln.
Hackfleisch in eine heiRe Pfanne geben, kurz anbraten und anschlieRend das Gemiise
zugeben und 5 bis 8 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Das Ganze mit 150 ml Wasser
angiellen und Tomatenmark sowie Briihe zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kartoffeln absieben und in einer Schissel mit der Milch zerstampfen. Plree mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Hackfleischgemiisemischung in eine Auflaufform geben.
Kartoffelpiree in einen Spritzbeutel mit Sternentille geben und auf der Mischung verteilen.
Rapsol entweder mit einem Ol-Spriiher oder einem Loffel (iber dem Piiree verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) ca. 35 bis 40 Minuten tUberbacken.
Herausnehmen und sofort servieren.

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V
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