Capuns Krautwickel aus dem Bundnerland

Rezept: Landfrauenkochin Iris Riatsch Foto Miriam

Zutaten fur 4 Personen

350g Mehl

ca. 150 ml Mineralwasser

100g Magerquark

2 Eier

1 Prise Krautersalz

1 Prise Curry

1 Prise Paprika

1 Prise Pfeffer

1 kleines Brotchen

1 Salsiz

Speckwurfel oder Schinkenwdurfel
Petersilie, Schnittlauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 Mangoldblatter (kurz blanchieren)
Kase (Parmesan oder Sbrinz)
Bouillon

Sahne/Rahm

Gesottene Butter

Zubereiten

Mehl, Mineralwasser, Magerquark und Eier in einer Schussel
miteinander verrahren. Es sollte ein dicklicher Spatzliteig
entstehen. 30 Minuten quellen lassen.



Brotli, Salsiz, Speck, Petersilie, Schnittlauch, Krauseminze,
Zwiebeln und Knoblauch in kleine Stlicke schneiden. Fur eine
vegetarische Variante Fleisch durch fein geschnittene Ruebili,
Sellerie und Lauch ersetzen.

Die in Stlcke geschnittenen Zutaten in eine Pfanne mit ein
wenig gesottene Butter geben und andunsten.

Danach die gedunsteten Zutaten zum Teig hinzugeben und
verruhren.

Die Mangoldblatter kurz blanchieren und auf ein Tuch
auslegen.

Den Teig anschliessend mit einem Loffel auf die
Mangoldblatter geben und einrollen.

Die eingerollten Capuns in die Pfanne geben und wieder in
gesottene Butter andinsten lassen.

Danach die Capuns mit Bouillon und der Sahne abloschen,
abschmecken und ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Die Capuns in eine Gratinform geben und mit dem
geriebenen Kase bestreuen.

Zum Schluss die Capuns im Ofen bei 200 Grad kurz
uberbacken

Tip:
Zugedeckt in Kuhlschrank aufbewahren.
Capuns sorgfaltig in der Garflussigkeit wieder erwarmen



