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Die biuerliche Kiiche ist eine einfa-
che Kiiche. Sie entstand aus dem, was
der Boden hergab - und das war nicht
immer viel. Verarbeitet wurde, was ver-
fiigbar war, was wuchs, was geerntet
oder gehalten werden konnte.

Doch die biuerliche Kiiche ist weit
mehr als eine Sammlung von Rezep-
ten. Hinter jedem Gericht steht eine
Geschichte - von Kultur und Herkunft,
von Klima und Jahresverlauf, von
Lebensumstinden und harter Arbeit.
Sie erzihlt vom sparsamen Umgang
mit wertvollen Zutaten und von Zei-
ten, in denen importierte Lebensmit-
tel selten waren.

Dieses Buch ist eine Einladung, diesen
Geschichten zu folgen. Es lidt dazu
ein zu entdecken, wie Geschmack
und Gerichte entstehen und wie eng
Kochen einst mit dem Rhythmus der
Natur verbunden war. Die biuerliche
Kiiche folgt den Jahreszeiten, der Ver-
fugbarkeit und dem, was Haus und
Hof hervorbringen.

Heute erfihrt diese Kiiche eine neue
Wertschitzung. Sie findet wieder Ein-
zugin Gasthiuser und Familienkiichen
und nimmt einen besonderen Stellen-

wert ein. Das Besondere steckt dabei in
der Wertschitzung und Liebe zu den
regionalen Spezialititen vom Hof.

Die Rezepte in diesem Buch stam-
men von Menschen, die wissen, dass
gutes Essen Arbeit, Aufmerksamkeit
und Zeit braucht. Zwischen einfachen
Zutaten und klaren Handgriffen ver-
birgt sich ein Schatz an Wissen, der
von Generation zu Generation weiter-
gegeben wurde. Vieles wurde miind-
lich tiberliefert, oft ohne genaue Mafi-
angaben. Gekocht wurde nach Gefthl,
nach Augenmaf$ und nach Erfahrung.
Wir freuen uns sehr, dass wir dieses
Buch als generationentibergreifende
Zusammenarbeit zwischen den beiden
biuerlichen Organisationen der Biuer-
innen und der Senioren im Bauern-
bund realisieren konnten. Wir moch-
ten mit diesem Buch dazu inspirieren,
diese urspriingliche Art des Kochens
neu zu entdecken - mit Wertschit-
zung, mit Geduld und mit Freude an
den biuerlichen Produkten, die auch
heute noch mit viel Leidenschaft und
Sorgfaltin Siidtirol produziert werden.

Viel Freude und gutes Gelingen!

(/AA/@ME TC:)}% Theeua ,(fgpg{!& Poeloe.

Landesbduerin der Siidtiroler
Bduerinnenorganisation
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Landesprasidentin der Seniorenvereinigung
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Geschichte und Geschichten der
bauerlichen Kiiche

Liuft Thnen das Wasser im Mund
zusammen, wenn Sie an Tirtlan, Schnee-
milch oder Apfelkiachl denken? Oder
gehoren Sie zu den Menschen, die
siife und fette Kost meiden? Die ver-
schiedenen Erndhrungsformen unse-
rer Zeit zeigen, dass sich auch das Essen
den gesellschaftlichen Gegebenhei-
ten anpasst und wandelt. Neue Nah-
rungsmittel kommen dazu, andere fal-
len weg und die Essgewohnheiten sind
beeinflusst vom beruflichen Alltag und
der personlichen Uberzeugung. Nicht
erst die Konsumgesellschaft hinter-
lasst ihre Spuren. Das Essverhalten
war immer schon abhingig von den
wirtschaftlichen und sozialen Lebens-
umstinden. Auere Einfliisse mach-
ten daher auch vor der biuerlichen
Kiiche nicht halt, auch sie verinderte
sich. ,Knodel, Nudel, Nocken, Plenten
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sind die vier Tiroler Elementen.” Die-
ser Reim soll vom Dichter und Schrift-
steller Franz von Kobell (1803-1882)
stammen, der damit die Kiiche in Tirol
charakeerisieren wollte. Den Reim gibt
es auch in einer abgeinderten Form:
,Knodel, Nudel, Muas und Plenten
sind die vier Tiroler Elementen.“ Beide
Spruchversionen trafen zu Beginn des
20. Jahrhunderts noch zu, doch die
Kiiche, selbst die lokale, war und ist
beeinflusst von Mobilitit und Wandel.
Speisen, die als typisch galten, waren
Teil der Habsburgerkiiche und unter
anderen Bezeichnungen auch in ande-
ren Gebieten bekannt. Im 20. Jahrhun-
dert sind viele Gerichte aus der italieni-
schen und spiter der internationalen
Kiiche dazugekommen. Denn mit den
Nudeln im Reim sind nicht Macche-
roni oder Spaghetti gemeint!



OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

DIE WEITERGABE
VON REZEPTEN

Die Rezepte wurden in den Bauern-
familien von einer Generation an
die nichste miindlich weitergegeben.
Nur selten wurden sie handschriftlich
festgehalten. Dies mag an den man-
gelnden Schreibkenntnissen gelegen
haben, aber auch daran, dass Kinder,
ob Midchen oder Buben, in die Aufga-
ben ihrer Eltern hineinwuchsen, da sie
von klein aufin die Arbeitsabliufe der
Erwachsenen eingebunden wurden.
Midchen lernten durch Beobachtung
und Mithilfe die Arbeit ihrer Miitter,
Grofimiitter und der Migde kennen.
Oft gingen Rezepte und Gerichte auf
Wanderschaft, weil Frauen nach der
Heirat die ihnen vertrauten Speisen
auch am neuen Wohn- und Lebensort
kochten. Im 19. Jahrhundert erschie-
nen einige Kochbiicher mit Gerich-
ten, die in Tirol verbreitet waren. 1844
gab Rosina Kastner ihr ,Vollstindiges
Tiroler Kochbuch fiir deutsche und
wilsche Kiiche“ heraus. Die Gastwir-
tin aus Innsbruck schrieb im Vorwort,
dass sie durch die Erfahrung, die sie
in burgerlichen Kiichen und im eige-
nen Gasthaus gesammelt hat, Haus-
frauen und Kochinnen ein Buch bie-
ten wolle, in welchem sie die in Tirol
beliebtesten Speisen finden sollten.
Spiter kamen Biicher wie jenes von
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Kreszenz Trebo (1853-1931) dazu,
die als Pfarrhauskochin der Propstei

Innichen arbeitete. In jungen Jahren
half sie im Pustertal aufverschiedenen
Bauernhofen aus. Thr 1896 erstmals
veroffentlichtes Buch mit dem Titel
,Tiroler Kochbuch mit besonderer



Eine Frigele- oder Milchsuppe mit kleinen Teigeinlagen
wurde friiher vorwiegend abends gegessen. Sie galt als
sehr nahrhaft und séttigend. Dies kommt auch in einem
alten Spruch aus dem Pustertal zum Ausdruck:

»Lustig sein mir Pusterer-Buiben, mir tanzen auf
an Fuif3; die ganze Woch a Frigele-Suppen, die
Sonntig a habernes Muis.«

OO OOOODOOOOOOOOOOONO

FUR 4 PERSONEN

Zutaten Die Mehlsorten in einer Schiissel vermischen.
50 g grobes Schwarzplenten-Mehl Nach und nach Wasser hinzugeben und alles
(Buchweizenmehl) mit den Hinden zu sogenannten Frigelen
50 g feines Schwarzplenten-Mehl (dhnlich wie Streusel) verkneten.
(Buchweizenmehl) S '
50 g Weizenmehl Milch in einem Topf zum Kochen bringen
etwa 4 EL Wasser und salzen.
11 Milch Frigelen in die kochende Milch geben und
Salz etwa 5 Minuten leicht wallend kochen lassen.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOHE . .
Die Suppe sofort servieren.

TIPPS
% Sie kénnen die Frigelen auch nur mit
Weizenmehl zubereiten.

% Wenn Sie wollen, kénnen Sie auch noch
ein Ei unter den Teig kneten.
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SOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOS

FUR 4 PERSONEN

Zutaten
11 Wasser
Salz
200 g grobes gelbes Polentamehl
1 kleine Zwiebel
150 g Kartoffeln, gekocht
etwas Ol oder Butter
1 EL Petersilie oder Schnittlauch,
fein geschnitten

LSOOG OOOOOOS

Der Roast oder Roascht ist ein bei-
spielhafteg Rezept zur Verwertung
von Speiseresten. Dass Wort, geht auf
das mittelhochdeutsche rdsten
zZurick. Erd:'a'.pfel, Nudeln, Polenta,
und andere Speisereste wurden

mit viel Fett in der Pfanne gerdstet,

Wasser zum Kochen bringen und salzen.

Polentamehl mit dem Schneebesen einrithren und
einmal aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und
etwa 45 Minuten quellen lassen.

Polenta in eine Schiissel oder Form geben und aus-
kiihlen lassen. AnschliefSend in Scheiben oder Wiirfel
schneiden.

Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden,
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Kartoffeln
und Polenta nach und nach darin anrésten.

Mit Petersilie bestreut servieren.

TIPPS
% Sie konnen das Polentamehl auch durch 250 g
Schwarzplenten-Mehl (Buchweizenmehl)
ersetzen.

% Je nachdem, was fiir Reste verwertet werden
sollen, kénnen Sie auch Nudeln statt Kartof-
feln oder beides zusammen verwenden.

4 Als Beilage servieren Sie ein Glas Milch oder
einen Salat.
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Speckmecken

SOOI
FUR 2-4 PERSONEN

Zutaten
300 g Mehl
100 g Speck,
in Wiirfel geschnitten
20 g Schnittlauch,
fein geschnitten
8 g Salz
3 Eier
2ELOIL
100 ml Milch oder

Mineralwasser

Weiteres

Schnittlauch, fein geschnitten

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Mehl, Speck, Schnittlauch und Salz in einer
Schiissel vermischen.

Eier und O1 dazugeben und alles mit einer
Gabel verriihren.

Nach und nach die Milch zufiigen und so
lange rithren, bis ein geschmeidiger Teig
entsteht.

Mit einem Essloffel vom Teig Nocken
abstechen und in kochendes Salzwasser geben.
10-15 Minuten kocheln lassen.

Herausnehmen und mit Schnittlauch bestreut
servieren.

TIPP
% Die Sarner Specknocken kénnen im
Kochwasser, in Fleischsuppe oder mit
einem Kraut- bzw. Blattsalat serviert
werden.
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Fleisch

Fleisch durfte in der biuerlichen
Kiiche nicht fehlen. Doch wer glaubt,
dass Fleisch téglich und noch dazu
frisch auf den Teller kam, irrt.
Frisches Fleisch gab es nur in Zeiten,
in denen geschlachtet wurde. Haus-
schlachtungen fanden im Herbst und
im Winter statt, da es im Sommer
keine Méglichkeiten zur kiihlen Lage-
rung und Konservierung gab. Das
Schlachten erfolgte durch die Bauern
selbst oder durch Struzer (Schlach-
ter), die auf den Hof kamen. Verwer-
tet wurde das ganze Tier. Salzen und
Réuchern waren die einzigen Metho-
den, um Fleisch haltbar zu machen.
Was nicht zu Speck und Wiirsten ver-
arbeitet und nicht ldnger aufbewahrt
werden konnte, wurde schnell zube-
reitet. Der Martinimarkt in Girlan,
der seit 1838 mit dem Patrozinium
der Kirche verknipft ist, bekam im
Volksmund die Bezeichnung Jiings-

tes Gericht, weil Tieren, die dort
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gekauft wurden, nur mehr eine
kurze Lebenszeit bis zum Schlachten
beschieden war. Der ganze Stolz der
Bauern war der Speck. Er wurde
aufgetischt, wenn Besuch kam, und
war auch Teil der Speisen, die am
Ostersonntag zur Weihe getragen
wurden. Die Bauern achteten darauf,
die Schweine nicht zu liberfittern,
um einen besseren Speck zu erhalten.
Im Unterland wurde mancherorts
Islandisch Moos abgekocht und
verfiittert, weil sich dies auf den
Geschmack des Speckes auswirken
sollte. Geselchtes wurde zur Marende
gegessen, in die Knédel und in die
Gerstensuppe geschnitten. Ein heute
beinahe vergessener Brauch sind
die Stierschlachtungen bei Wallfahr-
ten, die es bis 1833 in Onach bei
St.Lorenzen oder in Reischach und
anderen Dérfern gab, um die Wall-

fahrer zu verkdstigen.




Siidtiroler
B&duerinnenorganisation

Die Siidtiroler Biuerinnenorganisa-
tion ist heute die grofite Frauenorga-
nisation in Sudtirol. Seit der Grin-
dungsversammlung im Jahr 1981
setzen sich viele Biuerinnen ehren-
amtlich fir thren Arbeitsplatz Bau-
ernhof, fiir ein gutes Miteinander auf
dem Hof, fiir Brauchtum und Kultur
und fiir die Erhaltung des lindlichen
Raumes ein. Vielseitig, selbstsicher
und innovativ suchen sie gemeinsam
in der Biuerinnenorganisation neue
Wege, bilden ein starkes Netzwerk,
fordern notwendige Rahmenbedin-
gungen ein, um die Rolle der Biuerin-
nen in der Gesellschaft zu stirken.

180

Senioren-
vereinigung

Die Seniorenvereinigung im Stidtiroler
Bauernbund wurde 1989 als Teilorga-
nisation des Stidtiroler Bauernbundes
gegriindet, um sich fur die Anliegen
der dlteren Menschen, insbesondere
der Altbduerinnen und Altbauern, ein-
zusetzen. Mittlerweile ist sie mit rund
16.000 Mitgliedern, 70 Ortsgruppen
und 500 Funktionirinnen und Funketi-
oniren eine der grofiten und stirksten
Seniorenorganisationen Siidtirols, die
verschiedene Leistungen - u.a. Inter-
essenvertretung, Weiterbildung, Ver-
anstaltungen und Projekte, Reisen,
Brauchtum und Kultur sowie Sport
und Bewegung - anbietet.



AUS
UNSERER
HAND

Siidtiroler Bdauerinnen

Die Bauerinnen unter der Marke Aus.
unserer.Hand geben Fahigkeiten, Fer-
tigkeiten, Traditionen und Werte wei-
ter, die sich tiber Generationen hinweg
in der biuerlichen Kultur angesam-
melt haben. In Kursen, bei Fithrungen
oder Vortrigen vermitteln die Biue-
rinnen ihr umfangreiches Wissen, ihre
praktischen Erfahrungen und ihr viel-
seitiges Konnen: Kochen und Backen,
Veredeln von hofeigenen Produkten,
der Umgang mit der Natur und den
Lebensmitteln, Handarbeiten und
Dekorieren. Sie zaubern auch selbst
gemachte Buffets mit regionalen und
saisonalen Produkten und kénnen fur
Feiern und Veranstaltungen gebucht

werden.
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© Silbersalz

Barbara Stocker, geb. 1965, Studium

der Europiischen Ethnologie/Volks-
kunde an der Leopold-Franzens-Uni-
versitit in Innsbruck. Als Volkskundle-
rin beschiftigt sie sich mit Themen der

Alltagskultur sowie mit der Geschichte

und dem Wandel von Brauchen. 2011

war sie im Zuge eines Forschungspro-
jektes des ,In-Residence-Programms*
des Universalmuseums Joanneum in

Graz eingeladen, zur Kulturgeschichte

des Haares zu forschen. Sie ist Autorin

wissenschaftlicher sowie redaktionel-
ler Beitridge zu kulturgeschichtlichen
Themen in verschiedenen Publikatio-
nen, im Hoérfunk und Fernsehen.
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EIN KOCHBUCH WIE EIN ERBSTUCK

Dieses Buch ist mehr als eine Sammlung von Rezepten - es ist ein kulina-
risches Erbe Stidtirols. Uber 40 traditionelle Gerichte aus allen Tilern
des Landes, manche iiber hundert Jahre alt, erzihlen von Generationen,
die mit einfachen Zutaten Grofdes geschaffen haben. Sie zeigen eine Zeit,
in der gekocht wurde mit dem, was Garten, Hof und Dorfladen hergaben -
ehrlich, saisonal und nachhaltig.

% Die wichtigsten Gerichte der Siidtiroler Traditionskiiche:
Suppen, Vorspeisen, Knodel, Fleisch und Innereien, Krapfen,
Siifles und Brot

% Jedes Rezept mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitung -
fiir garantiertes Gelingen

% Begleittexte zur biuerlichen Lebensweise, zu typischen Zutaten
und zur Bedeutung der Siidtiroler Kiiche

Fiir alle, die sich fiir die Wurzeln der Siidtiroler Kiiche interessieren —
und fiir jene, die ihre Geschichten bewahren méchten.

ISBN 978-88-6839-922-1
788868 ‘399221|
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