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Shepard's Pie

Für 4 Personen

1 Zwiebel
2-3 Zweige Estragon
4 Poulet-0berschenkel
atrfgetaut, ca. 500 g
1 EL Dijon-Senf
Safz, Pfeffer ans der Mühle
1 dlWein ot ler Bouil lon
1 50 g Erbsen tiefgekthlt

I( ,qRrorptrsrocr:
600 g Kartoffeln nrchligkochend
1  d l M i l c h
50 g Butter
2 Eigelb
Muskatnuss garleben
Buller fur die Fornt

1 Ofen .ru l .  2J0 oC r orheizen.
D ic  Zrv iebe l  in  le i r re  Sche i -
ben schneiden. In eine ofen-
feste Form 1egen. Estragon-
blätter abstreifer.r, dazugeben.
Die Pouletschenkel mit Senf,
Salz r-rnd Pfeffer einreiben
L r r r d  d a r a r r I  l c g e n .  M i t  W e i n
übergiessen. In der Ofenmit-
te 30-40 Minuten braten. Al-
les auskühlen lassen. Das
Fleisch von den I(nochen 1ö-
sen und in Stücke schneiden.
Mit den Zwiebeln, Erbsen
und den-r Bratfond mischen.

2 Inzwischen die Kartoffeln
rvlirfeln und in reichlich
Salzrvasser weich kochen. In
eir-r Passevite geben, r'er-
dampfen lassen. Milch und
Br-rtter in Pfanne errvärmen,
Kartoffeln in die Flüssigkeit
treiben. Eigelb unter den
Stock rühren. \{ürzen.

3 4 ofenfeste Portionenfor-
m e n  e i n b u l t e r n .  D i e  H ä i f t e
des Kartoffelstocks darin ver-
teilen. Das Fleisch darüber
gebcr r  u r rd  rn i r  dcm res t l i -
chen Kartoffelstock decken.
In der Ofenrnit te ca. 20 Mi-
nuten goldbraun backen.

Dieses Rezept eignet sich hervorra-
gend zur Restenverwertung.

Zubereitungszeit ca, 50 [4inuten
+ 20 Minuten überbacken

Pro Person cn 30 g Eiweiss,
34 g Fex, 37 g Kohlenhydrate,
2450 l<J/590 kcol
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