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Türkische Linsensuppe       
 
Einfach und himmlisch lecker 
 

 

Quelle: Rehazentrum Bad Pyrmont  

Diese Rezeptur wurde von der Küchenleitung des Reha – Zentrums Bad Pyrmont zusammengestellt und verfasst. 

 
 
Zutaten für 10 Personen: 
 

 1000 g       Kartoffeln in Würfel geschnitten 
 250 g       frische Möhren gewürfelt  
 250 g       frische Pastinake gewürfelt 
 300 g        Zwiebeln gewürfelt 
 1000 ml        Gemüsebrühe  
 50 g        Tomatenmark 
 300 g       geschälte Tomaten 
 500 g       rote Linsen 
 250 g   gelbe Linsen 
 30 ml       Rapsöl zum anbraten 
 20 g        Jodsalz 
 3 g        Pfeffer 
 5 g        Paprikapulver 
 4 g         Kreuzkümmel gemahlen 
 15 g         Essig 
 20 g          Knoblauch 
 1 g          Chili 

 
 



Rezeptvorschlag 
 

 

Zubereitung:  
 

 Die Linsen nach Steinen absuchen  
(es können noch kleine Steine mit in der Tüte sein).  

 Die Linsen gut waschen, dass die Stärke heraus geht. 
 Einen Topf für gut 4 Liter Fassungsvermögen wählen. 
 Knoblauch und Zwiebeln fein hacken. 
 Das frische Gemüse in Würfel schneiden.  
 In einem Topf Rapsöl erhitzen, darin die Zwiebeln anschwitzen 
 Danach den gehackten Knoblauch, das Suppengemüse hinzufügen und mit 

dem Paprikapulver und dem Tomatenmark anschwitzen  
 Nach 1 – 2 Minuten die Linsen zugeben, verrühren und mit Gemüsebrühe 

auffüllen und ca. 20 Minuten leicht köcheln lassen. 
 Danach die Gewürze zugeben und aufkochen lassen. 
 Die Suppe mit dem Pürierstab pürieren. 
 Abschmecken, so wie es jeder mag. 

  
 
Tipp Zum Anrichten einen Teelöffel Sauerrahm auf die Suppe geben. 
 
Nehmen Sie sich 60 Minuten Zeit, um dieses leckere Gericht nachzukochen.   
 
Das Gericht enthält ca. 417 Kilokalorien / 1757 Kilojoule pro Person.  
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