Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Kartoffelsuppe mit Linsen-Couscousnocken

.

Zutaten:
flir 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

¢ 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

Flr die Suppe die Kartoffeln schalen und wiirfeln. Kartoffelwiirfel mit Zwiebelwiirfel in einem Topfin
Butterschmalz 4-5 Minuten riihrend anbraunen. 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 Gewlirzen abschmecken.

Fir die Linsennocken 25 g Couscous mit 75 ml heilten 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, Gewliirze 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.



