Wochenspeiseplan fur 4 Personen KW 21 — 23.Mai — 29.Mai 2011

Montag

Hackfleischballchen al Limone, Reis

3 Karotten

2 kleine Sellerieknolle
1 Zitrone

500g gem. Hackfleisch
2 Eiern

1 TL Salz

Pfeffer

1Bund Petersilie

2 Sardellenfilets

2 Bund Schnittlauch
250g Reis

1 EL Butterschmalz

200ml WeilRwein
etwas Pfeffer

100mIl Wasser

Salz
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putzen und fein reiben

schalen und fein reiben

Schale abreiben und Saft auspressen

mit dem Sellerie und den Karotten und

und

mit den Handen gut miteinander vermischen. Mit
und der abgeriebenen Zitronenschale wiirzen und
daraus kleine Ballchen formen.

klein hacken

fein verwiegen.

in feine Roéllchen schneiden.

nach Packungsanleitung garen.

In einer Bratpfanne

erhitzen und darin die Hackfleischballchen von allen
Seiten portionsweise ringsherum anbraten, heraus
nehmen und bei Seite stellen. Das Uberschussige
bratfett aus der Pfanne entfernen. 1 TL Butter hinein
geben und darin die klein geschnittene Petersilie kurz
andinsten, mit

abléschen, mit

wirzen und ca. auf die Halfte einkochen lassen.
Zitronensaft,

und die Sardellenfilets dazu hinein geben, die
Fleischballchen in die Sauce legen und fur 5 Minuten
darin simmern lassen. Die Sauce nochmals mit
abschmecken. Den klein geschnittenen Schnittlauch
dartber streuen und zusammen mit dem Reis
servieren.



