Shepherd'’s Pie mit Blumenkohl

@ 45 Min. + 15 Min. backen

8 schlank

ﬁ laktosefrei & glutenfrei

Fiir zwei 2 weite ofenfeste Formen von je ca. 8dl, gefettet

350g Siisskartoffeln Stisskartoffeln schdlen, mit dem Blumenkohlin ca.2cm
200g Blumenkohl grosse Stiicke schneiden, offen im siedenden Salz-
Salzwasser, siedend wasser ca.15 Min. sehr weich kochen. Wasser abgiessen,
wenig Muskat Restfeuchtigkeit des Gemiises unter Hin-und-her-
Salz, nach Bedarf Bewegen der Pfanne auf der ausgeschalteten Platte
verdampfen lassen. Gemiise mit dem Kartoffel-
stampfer oder einer Gabel fein zerdricken, Muskat
darunterrithren, salzen.
400g Blumenkohl Ofen auf 220 Grad vorheizen. Blumenkohl in Rschen
1 Zwiebel schneiden, halbieren. Zwiebel schdlen, fein hacken.
1EL Olivendl Olin einer beschichteten Bratpfanne heiss werden
220g Hackfleisch (Rind) lassen. Hackfleisch ca. 3 Min. anbraten, herausnehmen.
1EL Olivendl Olin derselben Pfanne heiss werden lassen. Hitze
1TL Tomatenpiiree reduzieren, Blumenkohl ca. 3 Min. rithrbraten. Zwiebel
%TL Kardamompulver ca. 2 Min. mitrithrbraten. Hackfleisch wieder bei-
%TL Kreuzkimmelpulver geben, Tomatenpiree, Kardamom, Kreuzkiimmel, Zimt,
%TL Zimt Nelkenpulver, Salz und Pfeffer daruntermischen.
2 Msp. Nelkenpulver Wasser dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzieren,
1%TL Salz zugedeckt ca. 8 Min. kocheln.
wenig Pfeffer
2-dl Wasser
1EL braunes Maizena Maizena unter die Hackfleischsauce riithren, ca.1Min.

express

mitkocheln, in den vorbereiteten Formchen verteilen.
Susskartoffelmasse darauf verteilen.

Backen: ca.15 Min. in der oberen Hdlfte des Ofens.

Portion (*:): 552 kcal, F22g,Kh 559, E 349
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