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Shepherd’s Pie (serves 4) 
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Ingredients 

½ potato, peeled and chopped 

½ swede, peeled and chopped 

1lb lamb mince 

4 carrots, peeled and finely diced 

2 onions, finely chopped 

Tomato puree 

1 tin of tomatoes 

2 handfuls of peas 

Method 

1. Bring a medium pan of water to the boil 

2. Add the potato and swede to the pan of water and boil until soft 

3. Fry onions in a pan, add mince and carrots and cook until brown and carrots are 

soft 
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Top tip 
If you’re not used to eating early in the morning, pack a piece of fruit to eat on the run. 
 

Top tip  
One portion of dried fruit could be a tablespoon of dried apricots or raisins.  
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Top tip 
Eating fresh fruit or salad vegetables and drinking fruit juice (all of which contain vitamin 
C) with meals can help the body absorb the iron in food 

Top tip 
Just one cereal bowl full of salad counts as one of your 5 A DAY portions. You could also 
add it to sandwiches  



•  0�������	��� �

�

��������������������������������������������������� ��������������

��������������������������������������������������� ������������� ,
����������	
�
����	

���
������������

��������������������������������������������������� ������	
��������
�������$���E��� ���	����

��������������������������������������������������� ���    �$�����
����� �
�������K
��E�

��

��������������������������������������������������� ��$���E���6
-
��	
��
��

�&1>?%�%&G$>?��

�

�

5��
������
��
 	
�� ���	����� 	�������	�	��	
�
���� 	

��
�������
��:�
   �
��������� �
   ���������������	�;�
���� �
   ���	�	���
�
�	��
�� �
�
�
5��
��

�����8����0��������!�
����@�/���
����E����
� ��
��+��	�������
�����
	����	��:�� 8����0������L������������ ��8�����������������
����	��
�
����
����������� 	������������
�����
������
���
���
�
�
� � � � � � � � � � �
�
�
�

� � �

Top tip  

Combine antioxidant rich foods into a tasty fruit salad or fruit smoothie using 
some of the fruits above.  Both are quick and easy to prepare and delicious too! 

 


