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Linsensuppe — Syrisch

Eigentlich Gberall auf der Welt werden Hilsenfriichte gegessen. Sie
sind nicht nur kostlich — sie liefern vor allem eine glinstige EiweiR-
quelle. Jedes Land hat seine typischen und bevorzugten Sorten.
Manche Kiichen werden durch ihre Hilsenfriichte regelrecht be-
stimmt. Typisch fiir die Mexikanische Kiiche sind zum Beispiel die
schwarzen Bohnen. Fir die afrikanische Kiiche die Schwarzaugen
Bohnen — die sogar einer beriihmten Band ihren Namen gegeben
haben.

Im Mittleren Osten finden wir vor allem Kichererbsen, dicke weilRe
Bohnen und Linsengerichte. Beliebt sind auch die groRen Foul
Madames — eine Saubohnen Art.

Ich bin verriickt nach jeder Art Hulsenfriichte. Ich baue im Garten

mindestens 10 verschiedene Sorten an. Diese reichen von schlanken = o - = =275 ),'. 3 _'w'ﬁ 2
und breiten Schnippelbohnen, die man vor allem wegen ihres g ¥ e ’f"_‘?i;: T w F‘:/ §
. ) L . - o T T T " 4
zarten Schotenfleisches geziichtet hat, bis hin zu verschiedenen o e Sl 2 O W ¥ ghe ¥ N
Kérnerbohnen, die man wegen ihrer nicht nur schénen, sondern = .7/ © %_ .-,,A,' _.’4,. Ve o
. . - et - E
auch leckeren Bohnenkerne geziichtet hat. Ich sammele daher 1001 Sl P ~ Mg
. . . . . . y Land f )J \‘\ .t
Rezepte fir Hilsenfriichte. Standard bei uns zu Hause ist Linsensuppe ) At i T

nach Muttis Art — mit etwas Essig gewlirzt und lecker mit gerduchertem Tofu.
Genauso aber das Indische Dahl und zwar von einer scharfen Variante
aus roten Linsen hin zu einer weilRen Variante mit Kardamom aus },;
Urid Bohnen. SiiBkartoffeln (iberbacken mit Baked Beans oder
Japanische Edamame als Snack in Salzwasser gekocht und direkt aus der
Schote in den Mund gefluscht. Yummy.

Ich war richtig begeistert in einem Kochportal ein Rezept fiir eine syrische"
Linsensuppe zu finden. Das Originalrezept war mit Hammelfleisch und
ganz offen5|chtI|ch von der Mutter der Familie getlppt Was Tolleres glbt

und schon smd wir gluckllch.

Es ist ein richtig herzhaftes Soulfood Essen. Es schmeckt, es sattigt
und es spricht alle Sinne an. Das ist eines der Rezepte, die Zeit
brauchen, da sie bei kleiner Hitze geraume Zeit kocheln missen.
Die Mihe lohnt sich, denn der Geschmack wird nur besser. Es ist
aullerdem eines der Rezepte, die aufgewarmt am nachsten Tag nochmal 4

besser schmecken. Es lohnt sich immer, eine groRe Portion zu machen und die Hilfte einzufrieren.
Gllcksessen TK fiir die Momente wenn man es braucht.

Ganz typisch: wo meine Mutti Kartoffeln in die Linsensuppe schnippelt, packt die
Syrische Mutti Reis mit rein. .-)
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Ein wichtiger Hinweis: Linsen und Kérnerbohnen beim Kochen niemals (!)
salzen. Das Salz verhértet die Schale und es dauert eeeeeeewig bis die
Bohnen/Linsen gar werden. Einfach in Wasser kochen und erst zum Schluss, wenn alles gar ist dann
mit Salz abschmecken. Das gilt nicht fir bereits geschélte Hilsenfriichte (wie die in diesem Rezept).

Zutaten ca. 4 protionen

2 Zwiebeln

500 g Seiten

1 Tasse rote Linsen

1 Tasse gelbe Schalerbsen
1 Tasse Reis

8 Tassen Wasser

1 TL Koriandersamen
2 TL Oregano

Safran

2 Lorbeerblatter
Salz

Pfeffer

1. Die Zwiebeln fein hacken und in Olivendl bei mittlerer Hitze langsam braun anrdsten. Geduld
—das kann bis zu 10 Minuten dauern.

2. Den Seitan fein zerrupfen. Wirklich fein. Die Stiicke miissen auf einen Suppenloffel passen!
Zu den Zwiebeln geben und kurz anrdsten.

3. Linsen, Schalerbsen und Reis dazu geben und das Wasser auffiillen.

4. Alle Gewdrze in die Suppe geben. Einmal aufkochen, dann die Hitze ganz klein drehen und
bei geschlossenem Deckel langsam kocheln bis die Hiilsenfriichte und der Reis gar sind.

5. Probieren und ggf. nachwiirzen.
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