Mangoldblatter:

Far 1 Person rechnet man etwa 6 bis 8 kleine, respektive 3 bis 5 grosse Capuns.
Mangoldblatter erhalten Sie auch in diversen Marktstanden.

Die Saison beginnt ab Mai und dauert bis zum ersten Frost.

Wahrend der Winterzeit kdnnen Sie auch auf importierte Mangoldblatter aus Italien
zurlckgreifen

Die Mangoldblatter werden zuerst kurz blanchiert. die Stile werden bis zum Blattrand
abgeschnitten.

Damit die Stile noch geschmeidiger werden, empfiehlt es sich, die Capunsblatter noch vor
dem Wickeln mit einem Teigroller auszuwallen.

Charlie Bielers Capuns a I'Hollandaise

Zutaten:

200g Weissmehl

Y4 Liter Milch / Wasser

3 Salsiz

1 grosser Salametti

3 Landjager (luftgetrocknet)
300 g gekochter Schinken
2 Eier

1 Bund Peterli

1 Bund Schnittlauch
wenig Salbei
Krauseminze

Pfeffer

wenig Kimmel
Muskatnuss

Weisse Packlisauce

Y2 | Hihnerbouillon

etwas Sonnenblumendl

Zubereiten:

Das Fleisch mit einem scharfen Messer in feine Wurfelchen schneiden (ca. 5mm) und in
eine Schussel geben.

Zuerst die geschlagenen Eier beimischen, dann das durch ein Sieb verfeinerte Mehl, das
Milch / Wassergemisch und die Gewlrze gut mit den Fleischzugaben vermengen und
wirzen. Teig etwa % h stehen lassen oder tber Nacht in den Kihlschrank.

Die Schnittmangoldblatter je nach Grosse mit einem Kaffee- oder Essloffel voll Teig fullen,
einrollen und die Packli in heissem Sonnenblumendl beidseitig goldgelb anbraten.

Die Capuns in eine leicht gebutterte feuerfeste Form geben.

Eine weisse Fertigsauce anmachen und mit einem Gemduse- Bouillonwirfel anreichern.
Diesen Guss Uber die Réllchen giessen. Die Bratform mit Alufolie zudecken und alles bei
100 Grad 20 min lang im Backofen garen.

Mit Salzkartoffeln servieren.



Evelyn Lenglers Capuns mit vielen Krautern

Zutaten Capunsfillung:

70 g Weissmehl

70 g Vollkornmehl

70 g Hartweizendunst oder Weichgriess
3 dI Milch / Wasser

2 Eier

Trocomare- Krautersalz, weisser und schwarzer Pfeffer, Muskat
2 Bund Peterli

2 Bund Schnittlauch

1 Zweiglein Maggikraut (Liebstockel)

10 Blatter Eberreis

6 Stangel Krauseminze

6 Stangel grine Minze

6 Stangel Pfefferminze

1 Landjager

1 Cervelat

60 g Bundnerfleisch

80 g Rohschinken

1 Salsiz

1 1 Gemluse- oder Fleischbouillon

Zutaten Sauce:

% | Milch

Weissmehl

Salz

2 Zwiebeln

etwas Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung:

Mit Mehl, Vollkornmehl, Hartweizendunst und Eiern einen glatten Teig ruhren, wurzen und
die feingehackten Krauter untermischen, ziehen lassen.

Inzwischen das Fleisch in ganz kleine Wirfelchen schneiden.

Cervelat fein hacken und mit den Fleischwurfeln zusammen dem Teig beimengen.

Je 1 TL Fullung auf ein Capunsblatt geben und einwickeln.

Die Wickel in einer Bratpfanne mit Ol leicht hellbraun anbraten.

Aus der Pfanne nehmen, etwas abkuhlen lassen, in einen Topf schichten, heisse Bouillon
darUbergiessen und 10 min kdcheln lassen.

Die Capuns herausnehmen, abtropfen lassen, auf Teller anrichten und mit der
Béchamelsauce Ubergiessen.

Gedilinstete Zwiebelwirfel dariiber geben und mit etwas Parmesankase bestreuen.



Martin Sialms Capuns mit Wildfleisch

Zutaten:

720 g Halbweissmehl
4 Eier

1 Eigelb

2 dl Milch

1 dl Wasser

100 g Gemswurst
100 g Hirschwurst
200 g Rohschinken
Peterli, Schnittlauch, Minze
15 g Salz

2 Prisen Pfeffer
Bouillon

Sbrinz

Zubereitung:

Fleischwaren fein schneiden, Krauter fein hacken.

Alle Zutaten ausser Milch, Wasser, Eier, Bouillon und Sbrinz in eine Schissel geben und
gut mischen.

Erst jetzt Milch, Wasser und Eier dazugeben und zu einem Teig kneten.

1 h ruhen lassen

Den Teig l6ffelweise in gewaschene Mangoldblatter einwickeln.

Die Capuns in einer starken Bouillon ca. 15 Minuten kécheln und anschliessend mit
geriebenem Sbrinz Gberbacken

Alle Rezepte sind erschienen im Buch "Capuns Geschichten" beim Desertina Verlag Chur.



