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Vorwort

Einfache wihrschafte Gerichte aus regionalen
Nahrungsmitteln sind die Grundlage meiner
Kiiche. Die Rezepte passe ich je nach Vorrat und

Jahreszeit an. Einmal sind die Kartoffeln geraffelt,

einmal gewiirfelt oder in Scheiben geschnitten —
das Gericht ist dasselbe, aber ich bereite es je
nach Lust und Zeit immer wieder anders zu. So
konnen auch Sie die Rezepte beliebig abindern
oder anpassen; probieren Sie sie aus, und kochen
Sie Ihr Lieblingsrezept nach Ihren Vorlieben.

Wichtig sind mir die Selbstversorgung und die
Verwendung von lokalen Produkten.

Die meisten Rezepte in diesem Buch enthalten
Milchprodukte (Milch, Rahm, Butter, Kise), die auf
der Alp reichlich verfiigbar sind, oder bestehen
aus Zutaten, die gut lagerbar sind. Das ist die Vor-
aussetzung auf der Alp, denn viele Alpler fahren
im Frihsommer hoch und kommen erst im Herbst
wieder ins Tal. Als Ergdnzung bringen Besucher
oder die Bauern, die ihre Tiere auf der Alp
besuchen, oft frisches Brot, Gemiise, Schnaps,
manchmal sogar ein Stiick Fleisch auf den Berg.

Das Leben auf der Alp ist
einfach, aber gut. Man be-
schriankt sich auf die wirklich
wichtigen Dinge und stellt
erst im Herbst im Tal wieder
fest, von welchem Uberfluss
wir umgeben sind. So erleben
wir immer wieder, dass man
mit weniger Luxus genauso
glticklich sein kann - es ist
eine Frage der Betrachtung,
was wirklich zahlt.
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Speckmagroni
Speckmakkaroni

1 grosse Zwiebel

300 g Speck, in feinen Streifen
400 g Makkaroni

4 dl Wasser, evtl. etwas mehr
1dl Alprahm

100 g Alpkaise, frisch gerieben
Salz, Pfeffer aus der Miihle
wilder Schnittlauch von der Alp,
fein geschnitten

Die Zwiebel fein schneiden und mit den Speck-
streifen goldbraun braten. Die Teigwaren (trocken!)
dazugeben und mitdiinsten. Mit dem Wasser
abldschen und auf kleiner Stufe kocheln lassen.
Falls die Teigwaren noch nicht gar sind und
noch mehr Fliissigkeit benétigen, etwas Wasser
nachgiessen.

Wenn die Teigwaren gar sind, den Rahm
und den geriebenen Kdse dazugeben und sorgfaltig
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Schnittlauch garnieren.

Tipp
Dazu passen Salat, Kompott oder Apfelmus.

Alplermagronen
mit Zwiebelschwitze

400 g festkochende Kartoffeln

200 g Makkaroni

2 dl Alprahm

250 g rezenter Alpkiise, frisch gerieben
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Zwiebelschwitze:
1-2 Zwiebeln
1 EL Bratbutter

Die Kartoffeln waschen, schélen, in Wiirfelchen
schneiden und zusammen mit den Makkaroni
in Salzwasser gar kochen. Das Wasser abgiessen
und den Rahm zugeben. Auf kleiner Stufe
erhitzen. Dann den geriebenen Kdse darunter-
mischen und wiirzen.

Die Zwiebel in Ringe schneiden und in der
heissen Bratbutter goldbraun braten. Uber den
angerichteten Alplermakkaroni verteilen.

Tipps
Dazu Salat, Apfelmus oder Apfelschnitze
(siehe Seite 48 servieren.

Das Gericht kann auch mit Resten von Teig-
waren und Salzkartoffeln in der Bratpfanne
zubereitet werden.

Nach einem langen und anstrengenden
Tag auf der Alp sind einfache und
schnelle Gerichte wie dieses sehr beliebt.

HAUPTGERICHTE









Schweinsbraten

600-800 g Braten vom Alpschwein

Salz, Pfeffer aus der Miihle, Paprikapulver,
Rosmarinpulver

/2 Zwiebel

2 Gewiirznelken

1 Lorbeerblatt

2 EL Bratbutter

Den Backofen auf 80 Grad vorheizen. Einen Bréter
oder eine Gratinform mit vorwidrmen.

Das Fleisch mit Salz, Pfeffer, Paprika und reich-
lich Rosmarinpulver wiirzen. Die Zwiebelhélfte mit
dem Lorbeerblatt und den Gewiirznelken spicken.

Die Bratbutter in einer Gusseisenpfanne stark
erhitzen und das Fleisch rundherum kriftig
anbraten. In den Briter oder die Gratinform geben
und die gespickte Zwiebel dazulegen. Im vorge-
heizten Ofen 1%2-1% Stunden garen. Nach der
Hailfte der Zeit einmal wenden. Vor dem Servieren
die Ofentemperatur auf 200 Grad erhdhen und das
Fleisch wahrend 5-8 Minuten ganz heiss werden
lassen.

Das Fleisch herausnehmen und quer zur Faser
aufschneiden. Mit dem entstandenen Bratenjus
libergiessen und mit Riiebligemiise und Bratkartof:
feln oder Kartoffelgratin servieren.

Tipp
Reste von Schweinebraten schmecken auch sehr
gut kalt aufgeschnitten mit Brot und Kése.

Sennaspack
vom Alpsaoili

Ca. 600 g Kochspeck

Salz, Pfeffer aus der Miihle, Rosmarinpulver,
nach Belieben Thymianpulver

1Ei

Mehl

Paniermehl

Bratbutter

Den Kochspeck in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Speckscheiben beidseitig mit Salz, Pfeffer,
Rosmarin und nach Geschmack mit Thymian
wiurzen.

Das Ei in einem Suppenteller verquirlen. In
zwei weiteren Suppentellern jeweils etwas Mehl
und Paniermehl bereitstellen. Die Speckscheiben
zuerst im Mehl, dann im Ei und zum Schluss im
Paniermehl wenden. Die Speckscheiben in heisser
Bratbutter auf beiden Seiten knusprig braun
braten.

Tipp
Passt gut zu Salzkartoffeln, Ofenkartoffeln und
Salat.

Friher wurde nur im Winter geschlachtet. Dann gab es frisches
Fleisch und Innereien zum sofortigen Verzehr. Ein grosser

Teil des Schweinefleisches wurde gesalzen, um ithm Wasser zu
entziehen, und anschliessend in der Rauchkammer (Kamin)
gerauchert. An einem trockenen Ort aufgehdngt, konnten

so Speckseiten, Schinken und Wiirste tiber mehrere Wochen

gelagert werden.

FLEISCH
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Sonntagszopf

500 g Mehl

12 TL Salz

15 g Hefe

3 dl dickfliissiger Alprahm
1 TL Zucker, fakultativ

1 Ei, verquirlt

Das Mehl und das Salz in eine Schiissel geben. In
der Mitte eine Mulde formen.

Die Hefe im handwarmen Rahm aufldsen und
den Zucker beifiigen. Die Hefe-Rahm-Mischung
zum Mehl giessen, von der Mitte aus mit dem Mehl
verrithren und kneten, bis ein glatter Teig
entstanden ist. Oder statt von Hand mit den Knet-
haken der Kiichenmaschine verarbeiten.

Den Teig moglichst genau halbieren, zu zwei
gleich grossen Stringen formen und diese zu
einem Zopf flechten. Den Zopf auf ein Blech legen
und auf das Doppelte aufgehen lassen.

Vor dem Backen den Zopf mit Ei bestreichen. In
den kalten Ofen schieben, auf 200 Grad einstellen
und den Zopf etwa 40 Minuten backen.

Tipps
Zum Bestreichen des Zopfes wird nur etwa ein
halbes Ei benoétigt. Damit es keine Reste gibt, kann
man das Ei gleich zu Beginn verklopfen und die
Hailfte davon zur Rahmmischung geben; eventuell
muss dann noch etwas Mehl hinzugefiigt werden.
Die doppelte Menge Teig zubereiten und einen
Zopf auf Vorrat herstellen. Man kann ihn, fertig
gebacken, gut einfrieren.
Oder aus einem Teil des Teiges einen Schlorzi-
fladen (Seite 134) oder Rahmkuchen (Seite 131) her
stellen, zum Dessert oder als Mitbringsel.

Brotkuchen

1 Portion Kuchenteig (siehe Seite 145)
80 g Sultaninen

180 g altbackenes Brot

1 EL Bratbutter

1-2 EL Zucker

Fiir den Guss:

2 Eier

2 EL Mehl oder Weizenstirke (Paidol, Epifin)
1 EL Quark

2 dl Alprahm

3 dl Milch

1 Prise Salz

Den Kuchenteig auswallen und ein Kuchenblech
von 32 cm Durchmesser damit auslegen.

Den Teig mit einer Gabel einstechen und die
Sultaninen darauf verteilen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Das Brot in gleichméssige Wiirfel schneiden und
in der Bratbutter knusprig goldbraun braten.

Kurz bevor sie gentigend knusprig gebraten sind,
mit dem Zucker bestreuen und diesen unter
gelegentlichem Umriihren karamellisieren lassen.
Die Brotwiirfel leicht auskiihlen lassen, dann

auf dem Teigboden verteilen.

Fiir den Guss alle Zutaten in einen hohen Becher
geben und gut durchmixen. Uber die Brotwiirfel
in die Kuchenform giessen.

Im vorgeheizten Backofen 30-40 Minuten
backen.

BROT UND GEBACK
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