Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Kartoffelsuppe mit Linsen-Couscousnocken

Kostliche Kartoffelsuppe mit Pfiff...
Eine herzhafte Kartoffelsuppe warmt den Korper und gibt mir ein Wohlgefuhl. Eigentlich eine einfache
Rezeptgeschichte. Mit einem kleinen Trick wird das einfache Rezept pfiffiger:

I'Um der Suppe einen besonderen Geschmack zu geben, roste ich die anfallenden Kartoffelschalen im Ofen
extra bei 180°C. Die gerésteten Schalen ziehen anschliefSend in der vorbereiteten Briihe einige Minuten, quasi
wie ein Teebeutel. Das verleiht der Suppe ein zusétzlich kostliches Bratkartoffelaroma !

Linsen-Couscousnocken - unsere Art der Falafel
Noch herzhafter, sattigender und obendrauf gesiinder wird die Suppe mit unseren Linsen-Couscousnocken.
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Dazu verwende ich statt vorgekochter Linsen gerne Linsenkeimlinge. Die Rezeptur ist vergleichbar mit
Kichererbsen Falafel. Allerdings ohne in Ol zu frittieren. Ich backe die Nocken im Ofen knusprig. Geht auch, geht
schneller und spart Kalorien. Und schmeckt super, ganz ohne Ei, Mehl oder Milchprodukte - also vegan.

Hier unsere heutige Empfehlung: "Kartoffelsuppe mit Linsen-Couscousnocken"

Zutaten
fiir 4 Personen
Fiir die Kartoffelsuppe

¢ 350 g Kartoffeln, mehlig kochend

650 ml gute kraftige Gemiise- oder Fleischbriihe
1 Zwiebel, gewdirfelt

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

1 EL Butterschmalz oder Ol

¢ einen guten Schuss Sahne oder Schmand

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Majoran

Fiir die Linsen-Couscousnocken

e 100 g Linsenkeimlinge (Reformhaus oder selber ziehen. Eine Anleitung dazu gibt es auf unserer
Facebook-Seite)

e 25 g Couscous

¢ 50 g Kiirbisfleisch

e 1-2 El Zwiebelwiirfel

¢ 1 Knoblauchzehe

e etwas frische geschnittene Krauter nach Wahl (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Koriander etc.)

e 1TL Senf

e 1/2 TL Backpulver

e Gewirze: Salz, Pfeffer, Chili, Curry, getrockneter Majoran

Zubereitung

Fiir die Suppe die Kartoffeln schalen und wirfeln. Kartoffelwiirfel mit Zwiebelwiirfel in einem Topfin
Butterschmalz 4-5 Minuten riihrend anbrdaunen. Dann Knoblauch zugeben und mit Briihe angieRen.

Deckel aufsetzen und die Kartoffeln ca. 15 Minuten weich kochen. Mit dem Piirierstab piirieren. Mit Sahne oder
Schmand und den Gewilirzen abschmecken.

Fir die Linsennocken 25 g Couscous mit 75 ml heifen Wasser begieRen und 20 Minuten quellen lassen. Dabei
ein oder zweimal riihren.

Linsenkeimlinge mit geriebenem Kiirbisfleisch, Knoblauch und 1 TL Senf mit dem Piirierstab fein mixen. Dann
kleine Zwiebelwiirfel, den gequollenen Couscous, Backpulver, Gewiirze und Krauter zugeben. Griindlich
mischen.

Mit zwei Essloffeln Nocken formen und die Nocken auf ein gefettetes Backblech (Backpapier) setzen. Im Ofen
bei 180°C Umluft ca. 15-20 Minuten backen.

Zum Servieren die Kartoffelsuppe in Teller oder Suppenschalen verteilen. Zwei oder drei Linsennocken
hineinsetzen und mit Krautern bestreuen.



Tipp: Um der Briihe einen besonderen Geschmack zu geben roste ich die anfallenden Kartoffelschalen im Ofen
extra bei 180°C mit den Nocken auf einem Extrablech. Die Schalen diirfen 20-30 Minuten goldbraun résten. Die
gerosteten Kartoffelschalen kommen dann in die Briihe und ziehen da einige Minuten (wie ein Teebeutel). Dann
Briihe abseihen und weiter verwenden. Ein herrlicher Bratkartoffelgeschmack bereichert so die Suppe.
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