Shepherd’s pie

Nazwa tego klasycznego brytyjskiego dania, ktoére powstato
zapewne w XVIII wieku, znaczy po polsku ,zapiekanka
pasterska”. Oprdécz miesa zawiera mnostwo warzyw, w tym
czerwong soczewice.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
450 g mielonej, chudej jagnieciny
duza cebula, drobno posiekana
marchewki, drobno posiekane

todygi selera naciowego, pokrojone
pory, pokrojone w cienkie plasterki
tyzka przecieru pomidorowego

tyzka sosu worcestershire

360 ml wywaru z jagnieciny Llub wotowiny, najlepiej domowej
roboty

100 g czerwonej soczewicy (potowki)

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/shepherds-pie/

gatgzki natki pietruszki, do przybrania

Purée ziemniaczano-pasternakowe

500 g ziemniakdw, obranych i pokrojonych
500 g pasternaku, pokrojonego na kawatki
75 ml chudego mleka

25 g masta

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu z grubym dnem. Wrzucic
jagniecine i smazy¢ na duzym ogniu okoto 5 minut, mieszajac
energicznie drewniang *yzka, by rozdrobni¢ mieso, powinno
przyrumieni¢ sie lekko. Przesung¢ jagniecine na bok patelni i
wrzuci¢ cebule. Zmniejszy¢ ogien i smazyl jeszcze 10 minut,
mieszajgc od czasu do czasu, az cebula bedzie miekka i lekko
przyrumieniona.

2) Wrzuci¢ marchewke, seler naciowy i pory. Starannie
wymiesza¢, dodal przecier pomidorowy, sos worcestershire,
wywar i soczewice. Zwiekszy¢ ogien i doprowadzi¢ do wrzenia,
czesto mieszajgc. Przykry¢ czedSciowo, wyraznie zmniejszyd
ogien i dusic jeszcze okoto 20 minut, mieszajgc od czasu do
czasu.

3) W czasie duszenia farszu rozgrza¢ piekarnik do temperatury
200°C i przygotowaé¢ purée warzywne. Wtozy¢ ziemniaki i
pasternak do rondla. Zala¢ wrzgtkiem tak, by siegat 5 cm nad
warzywa. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowad
15-20 minut, az ziemniaki 1 pasternak zrobig sie bardzo
miekkie. W matym rondlu mocno rozgrza¢ mleko.

4) 0dla¢ ziemniaki i pasternak, pola¢ goragcym mlekiem i uttuc
w rondlu na gtadkie purée. Doda¢ masto, doprawic¢ solg i
pieprzem do smaku, wymieszacl.

5) Zdja¢ rondel z miesem z palnika. Dodac posiekang natke,



doprawi¢ solg i pieprzem, starannie wymieszac¢. Przetozy¢ do
duzego naczynia zaroodpornego o pojemnosci okoto 2,6 litra.
Przykry¢ warzywnym purée, rozprowadzajgc je, zeby powstata
rowna warstwa. Piec 20 minut, az potrawa bedzie bulgotad i
przyrumieni sie lekko. Udekorowac¢ natka pietruszki i podawad
na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 570 kcal, 37 g biatka, 20 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 64 g weglowodanéw (w tym 20 g cukrow), 13 g btonnika

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



