2. Kulinarische Etappe

Die Biindner Kiiche

Kochkurs mit Gulaim & Jochen Ebenhoch
VHS Vaterstetten, 3. Februar 2019
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So kocht man in Graubiinden
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Capuns, Maluns, Pizokel, Tatsch und Plain in Pigna — klingende Namen, die
verraten, dass es die eigenstandige Blindner Kiche wirklich gibt. Dabei ist auch,
dank unterschiedlicher Klimazonen, die Produktevielfalt A&usserst gross.

Ob spezielle Kartoffelsorten, die in h6heren und rauen Lagen gedeihen, ob in der
wirzigen Luft des Engadins getrocknetes Rindfleisch oder Kastanien, die die Warme
der sonnenverwodhnten Stdtaler speichern: Mit ihnen wurde seit je mit Leidenschaft
gekocht. Meisterkdche haben die Bundner Kiiche indes weiterentwickelt und
weitherum bekannt gemacht.

A guete Appetit!



Menu

La Schuppa da Giutta Grischuna

Blindner Gerstensuppe

Churer Fleischtorte

Murbteigkuchen mit Rindfleischfullung
ROsti

Fladen aus geriebenen Kartoffeln
Maluns
Kartoffel-Riebel
Capuns
Mangoldwickel mit Spatzliftillung

BlUndner Tatsch
Eine Variante des Kaiserschmarrns

Tuorta da Nusch
Bundner Walnusstorte



B U N D N E R G E RSTE N S U P P E abgew. Nach Frau Just, Maienfeld

La Schuppa da Giutta Grischuna

Zutaten

150 gr Gerauchtes z.B. Landjager, Raucherspeck o.a.

100 gr gekochter Schinken

80 gr Rohschinken

100 -150 gr Gerste, grob oder mittelgrof3

15L Gemisebouillon

1 Zwiebel, geschalt

% Lauch

50 gr Kohl (oder die Mangoldstengel aus dem Capuns-Rezept)
2 Karotten, geschalt

200 gr Stangensellerie

2-3 Kartoffeln, geschalt

2 Lorbeerblatter

2 Nelken

2 EL Mehl

3 EL Butterschmalz

Salz, Pfeffer

Optionell: 3 EL Schlagsahne oder Milch; gehackte Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

Die Gerste uber Nacht einweichen (falls die Korner klein sind, reichen dafur 3-4
Stunden). Die Zwiebel, das restliche Gemise, sowie die geschalten Kartoffel in
kleine Stiickchen schneiden und in Butterschmalz andadmpfen. Mehl zufiigen und
etwas mitschwitzen lassen. Mit dem Gemiusebrihe auffillen und unter Rihren
langsam aufkochen lassen.

Die Schinkenwirfel, Gerstenkdrner, Lorbeer und Nelken dazugeben.

Die Suppe bei kleiner Hitze etwa 1-1,5 Stunden unter haufigem Rihren kdcheln
lassen, ggf. Wasser zufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, fertig!

Vor dem Garende evtl. Milch und Sahne zufligen. Die Suppe schmeckt aufgewarmt
ubrigens noch cremiger.



CA P U N S Rezept Capuns-Buch (Nr. 1)

Mangoldwickel
(fur etwa 20-25 Stiick)

Zutaten

300 gr Mehl (Type 405)

3 Eier

50 ml Milch oder Wasser

100 gr Joghurt

% Pk Backpulver

1TL Salz

250 gr gekochter Schinken, Landjager, Tiroler Speck (Mischung)
50 gr Weissbrot

1 Zwiebel

5 EL Butter

50 gr Parmesan, gerieben

2 Stick Mangold (ca. 1,2 kg, muss sehr frisch sein)

% Bund Petersilie, %2 Bund Schnittlauch oder Pfefferminze
Zahnstocher aus Holz

Zubereitung nachste Seite
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Zubereitung

Aus Mehl, Eier, Milchwasser und Salz einen festen Spéatzliteig machen. Speck, Brot
und Zwiebel fein schneiden und in Butter leicht anbraten (zuerst Speck, dann
Zwiebeln, dann Brot, da das Brot die restliche Butter wegsaugt..)

Die Krauter fein hacken (einen Teil davon zurtickhalten) und alles unter den Teig
mischen. Die Mangoldblatter einige Minuten blanchieren, aber nicht kochen. In jedes
Blatt einen Loffel voll Teig legen und aufrollen, mit Zahnstocher festmachen.

Wickel in kochendem Salzwasser 5-10 Minuten ziehen lassen. Mit 2-3 EL
Kochwasser In eine feuerfeste Form legen, mit Kase und Krautern bestreuen und mit
geschmolzener Butter Ubergiessen, kurz tberbacken.

ROSTI Rezept Gulaim und Jochen Ebenhoch

Zutaten

500 gr festkochende Kartoffeln
3 EL Butter (oder Butter-Ol-Gemisch)
Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung

Die Kartoffeln am Vortag mit der Schale kochen und abkihlen lassen. Am Tag der
Zubereitung pellen und durch eine Rostiraffel reiben. Salzen und wirzen.

In einer Pfanne die Halfte der Butter erhitzen und die Kartoffelmasse darin bei
kleiner Hitze etwa 20 Minuten auf einer Seite goldgelb anbraten. Dann das Rosti auf
einen Teller gleiten lassen. Die restliche Butter in der Pfanne erhitzen und das Rdsti
auf der anderen Seite kurz anbraten.

Fertig!
Variante:

Manche verwenden auch halbgare Kartoffeln, dadurch wird die Saugfahigkeit der
Raosti fur Saucen erhoht!



MA L U N S Rezept vom Metzgertor-Team in Chur

(fur 4-5 Personen)

Zutaten

1 kg festkochende Kartoffeln
350 gr Mehl (Type 405)

50 g Butter

Salz, Ol

Zubereitung

Die Kartoffeln 2-3 Tage vorher mit der Schale im Salzwasser wie Salzkartoffeln
kochen. Im Kihlschrank stehenlassen.

Kartoffeln schalen und mit der Rostiraffel oder einer Reibe grob reiben. Das Mehl
und Salz zugeben und vorsichtig vermengen (nicht verketen!). Auf kleinem Feuer in
einer Gusseisenpfanne mit etwas Ol unter standigem Umriihren und Hacken
anbraten, bis es goldene Klimpchen gibt. Dann ein schénes Stiick Butter zugeben,
nachsalzen und fertig.

Wenn man die Maluns nicht gleich essen mdchte, dann nimmt man sie vom Feuer
bevor man die Butter zugibt — und lasst sie auskihlen. Sie lassen sich einige Tage
im Kuhlschrank aufbewahren. Dann ohne Fett in der Pfanne etwas anbraten, Butter
zugeben, nachsalzen und fertig.

Dazu passt Apfelmus oder auch ein Stiickchen Bergkase!

Seite 7



CH U R ER FL E I SC HTO RTE Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Fur 6-8 Portionen

Zutaten fur den Teig

250 gr Mehl

150 gr kalte Butter (in Stiicke geschnitten)
1 Ei

1TL Salz

Milch

Zutaten fur die Fullung

500 gr Rindfleisch (z.B. Rinderhtfte am Stiick)
100 gr Rindsnierenfett oder fetter Speck

2 trockene Brotchen, kleingeschnitten

50 gr Butter

1 Ei

100 ml Milch

100 ml Rinderbouillon

Gehackte Petersilie, Muskat, Salz, Pfeffer, Majoran
optionell: 1 Zwiebel, 1 Eigelb

Zubereitung

Die Zutaten zu einem Murbteig kneten, zugedeckt kalt stellen. Die zerkleinerten
Brétchen mit der Milch Ubergiessen und etwa 20 min einweichen lassen.

Rindfleisch und Speck in sehr kleine, etwa erbsengrosse Stiickchen schneiden.
Optionell kleine Zwiebelstiickchen in etwas Ol oder Butter andiinsten und
dazugeben. Die engeweichten Brotchen gut ausdriicken und hinzufligen. Mit einem
Ei, den Gewirzen und der Brihe vermischen, abschmecken

Mit etwa 2/3 des Teiges den Boden einer Springform (24 cm) belegen und ein etwa
2-3 cm hohen Randchen hochziehen, 15 min blind backen und etwas abkihlen
lassen. Danach die Fleischfillung darauf verteilen und glattstreichen. Die Butter in
Flockchen darauf verteilen.

Dann den restlichen Teil zu einer runden Platte ausrollen und auf den Kuchen legen.
Die Rander gut andriicken. Dann mit etwas Eigelb gleichméf3ig bepinseln. Mit einer
Gabel mehrmals einstechen.

Bei 175 — 185 °C etwa 30 Minuten backen.



B U N D N E R TATSC H Rezept von Leis Burchia und Familie Ebenhoch

(fur 4-5 Personen)

Zutaten

200 gr Mehl (Type 405)

4 Eier

% TL Salz

300 ml Milch

30 gr Butterschmalz

10 gr SufRRrahmbutter

1 EL Zucker

% TL Zimt

optionell: 10gr gehobelte Mandeln

Zubereitung

Etwas Mehl und Salz mischen, mit den Eiern verquirlen. Milch dazu gieRen und
mischen. In Portionen das restliche Mehl zugeben und mit einem Handrihrgerat zu
einem glatten Teig verrihren, bis sich Blasen bilden. Den Teig zugedeckt 15 min
stehenlassen.

In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen und den Teig auf einmal eingiel3en; bei
mittlerer Hitze stocken lassen. Den Teigkuchen wenden und auf der anderen Seite
weiterbraten. Die Tatsch in der Pfanne in kleine Stlickchen reil3en, diese rundherum
knusprig anbraten. Am Schluss die Butter in Flockchen dazugeben und kurz
weiterbraten.

Dazu passt Kompott aus Suf3kirschen oder schwarzen Johannisbeeren.
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B U N D N E R N U SSTO RTE Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Tuorta da Nusch

Die Nusstorte — einst vor allem im Engadin hergestellt — hat ihren Ursprung nicht in
Graubiinden. Sie wurde von einheimischen Zuckerbackern aus den sudlichen
Gebieten, wo die Walnuss zu Hause ist, nach Graubiinden gebracht. Heute ist es ein
haufiges "Mitbringsel" aus Graubiinden.

Zutaten fur den Teig

300 gr Mehl
150 gr Zucker
150 gr Butter
1 Ei

1 Prise Salz

Zutaten fur die Fullung

250 gr Zucker

50 gr Honig

250 gr Walnufl3kerne
150 ml Schlagsahne
1 Eigelb

2 EL Butter

Zubereitung
Die Zutaten zu einem Murbteig kneten, zugedeckt kalt stellen.

Den Zucker mit der Butter in einem Topf unter Rihren karamellisieren lassen. Die
Sahne zugeben (Vorsicht — es kann spritzen!) und bei kleiner Hitze das Karamel
darin unter Ruhren auflésen. Honig und die grob gehackten Walnusskerne zugeben,
alles gut vermischen, kurz aufkochen lassen und die Masse abktihlen lassen.

Mit zwei Drittel des Teiges eine Spring- oder Pie-Form auf dem Boden auslegen und
einen Rand von 2-3 cm hochziehen. Die abgekihlte Nussmasse darauf verteilen.
Aus dem restlichen Teig eine runden Platte ausrollen und auf den Kuchen legen. Die
Réander gut andrticken, mit Eigelb gleichmé&fRig bepinseln. Mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

Bei 175 — 185 °C etwa 30-40 Minuten backen. Abkihlen lassen, bevor der Kuchen
angeschnitten wird!



KLEINE WARENKUNDE

Mangold

deutschschweizerisch auch Krautstiel genannt, ist eine Gemusepflanze. Sie ist eine Kulturform der
Ribe, verwandt mit der Zuckerriibe, der Futterriibe und der Roten Ribe, und stammt von der an
Kistensdumen wachsenden Wilden Rube oder See-Mangold ab.

Der Mangold ergibt mit seinen langgestielten, bis 30 Zentimeter langen Blattern ein rein vom Aussehen
her dem Spinat &hnliches Gemiise. Es gibt zahlreiche Sorten mit unterschiedlicher Blattfarbe (bleich,
gelb, hell- bis dunkelgriin und dunkelrot), die Blatter kénnen runzelig oder glatt sein. Es werden die
Blatter und die Stiele verzehrt, nicht jedoch die Wurzeln.

Krauseminze

Die Griine Minze (Mentha spicata), auch Ahrige Minze, Speer-Minze oder Krause Minze, ist eine der
bekanntesten Minz-Arten Uberhaupt und Grundlage fiir zahlreiche industrielle Produkte, wie zum
Beispiel Zahnpasten, Kaugummis (Spearmint) und SuRigkeiten. Insbesondere in Nordafrika und
Vorderasien, wo es zahlreiche Varianten der Griinen Minze gibt, hat sie eine wichtige Bedeutung in der
Kiiche (— Nanaminze). Meist wird sie zur Zubereitung von Tees, zum Wirzen von Saucen, sowie als
Garnierung gebraucht.

Salsiz oder Andutschel

Nur Bundner Metzger verstehen den Unterschied zwischen Salisz und Andutgel. Hier ein
Erklarungsversuch fur Unterlander: Andutgel ist eine nicht geréucherte, luftgetrocknete
Wourstspezialitat aus dem Blndnerland. Das Wort Andutgel ist Rato-Romanisch und bedeutet
Sonntagswurst. Nach dem uralten Rezept wurde diese Wurst aus auserwahltem Rindfleisch hergestellt
mit moglichst wenig Salz.

Und zum Salsiz sagt das Kulinarische Erbe: Es ist eine luftgetrocknete Rohwurst aus Schweins- und
Rindfleisch, die in der Regel diinn aufgeschnitten und roh gegessen wird. Im Gegensatz zur Salami
wird der Salsiz gepresst. Er hat also eine viereckige Form, was ihn dem Landjager oder dem
Appenzeller Pantli &hnlich macht. Diese beiden typischen Metzgerwurste werden jedoch im Kaltrauch
gerauchert, der Salsiz hingegen wird in der Regel nur getrocknet. Der Name Salsiz leitet sich vom
italienischen Begriff ,salsiccia“ ab, dem Begriff fir Wurst.

ROsti

Die Rdsti (falschlicherweise auch: das Rosti) ist eine Kartoffel-Spezialitéat der Deutschschweizer
Klche. Ein flacher, in heisser Butter oder Fett in der Pfanne ausgebackener Fladen aus geriebenen
Pellkartoffeln (Gschwellti), die nur durch die in den Kartoffeln enthaltene Stérke gebunden werden.

Auch ein Gemisch aus rohen und gekochten Kartoffeln kann verwendet werden. Die klassische Rosti
kann zudem mit Speck angereichert werden (Emmentaler Rosti). Die Berner Résti wird — wenn sie
schon beidseitig gebacken ist — mit ein paar Essloffeln Milch Ubergossen und dann beidseitig
nochmals goldbraun fertig gebraten. Die Rdsti gilt als klassische Beilage zu Zircher Geschnetzeltem.

Rostigraben: Die Grenze zwischen der deutsch- und der franzésischsprachigen Schweiz wird
scherzhaft-ironisch als Rostigraben bezeichnet. Unter Romands werden in der Umgangssprache auch
Deutschschweizer als Les Rdschtis bezeichnet, v. a. wenn sie sich z. B. nicht einmal die Mihe
machen, in einem einigermassen anstandigen Franzdsisch — oder zumindest in korrektem
Hochdeutsch und nicht einfach nur auf Schweizerdeutsch — zu kommunizieren!


https://de.wikipedia.org/wiki/Gem%C3%BCse
https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%BCbe_(Art)
https://de.wikipedia.org/wiki/Zuckerr%C3%BCbe
https://de.wikipedia.org/wiki/Futterr%C3%BCbe
https://de.wikipedia.org/wiki/Rote_R%C3%BCbe
https://de.wikipedia.org/wiki/Wilde_R%C3%BCbe
https://de.wikipedia.org/wiki/Blatt_(Pflanze)
https://de.wikipedia.org/wiki/Spinat
http://de.wikipedia.org/wiki/Nanaminze
https://de.wikipedia.org/wiki/Schweizer_K%C3%BCche
https://de.wikipedia.org/wiki/Schweizer_K%C3%BCche
https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%BCchenreibe
https://de.wikipedia.org/wiki/Z%C3%BCrcher_Geschnetzeltes
https://de.wikipedia.org/wiki/Romandie
https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%B6stigraben
https://de.wikipedia.org/wiki/Romandie
https://de.wikipedia.org/wiki/Deutschschweiz
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