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Essen wie die Profis!

Leckere Rezepte von Koch Udo Haug zum Nachkochen!

Udo Haug, geboren 1971 in Bad Mergentheim

Ausbildung zum Koch

Klchenmeisterpriifung und Bayerischer Staatspreis

Berufsstationen u.a. in Frasdorf, Waging, Mallorca, Marbella, Leipzig und Regensburg
Von 2014-2019 Kiichenchef im Best Western Hotel Regensburg, verbunden mit der
regelmaRigen Verpflegung der Jahn-Profis sowie der Gastmannschaften

Seit 2020 Dozent bei den Eckert-Schulen in Regenstauf

Kochkurse mit den Jahn-Profis

Vollkornnudeln mit
Hahnchenbruststreifen und heller SoRRe

oder Tomatensof3e
flir 4 Personen

Zutaten

2 Hahnchenbriste

300 g Vollkornnudeln
200 ml weille Grundsolie
oder

200 ml Tomatensole
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WeiRe GrundsoRe

e 40g Mehl

e 40 g Butter

e 500 ml Milch
e 500 ml Briihe

Tomatensofle

e 1 Dose geschalte Tomaten

e 1kleine Zwiebel

e 2 EL Olivenol

e 1 TLitalienische Krauter

e 100 ml Gemisebrihe

e Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung

WeiRe Grundsofle

1. Butter in einem Topf erhitzen und unter rithren das Mehl zugeben.
2. Mit der Milch und der Briihe aufgieRen und 10 Minuten kdcheln lassen.
3. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
TomatensoRe
1. Zwiebel schdlen und in Wirfel schneiden.
2. Zwiebel in Olivendl farblos anschwitzen und mit den Tomaten aufgieRen.
3. Gewlirze dazugeben und ca. 15 Minuten kochen.
4. AnschlieBend vermischen und abschmecken.
Vollkornnudeln mit Hdhnchenbruststreifen
1. Die Nudeln in 3| Wasser mit 30g Salz kochen und abgiellen

2. Hahnchenbriste in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
Pfanne anbraten
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3. die gekochten Nudeln zugeben und mit der weilRen GrundsolRe aufgieRen

Zusatzlich kann das Gericht noch mit frischen Krautern oder Pesto abgeschmeckt werden.
Frischen Parmesan driiberstreuen. Guten Appetit

Weitere Fakten zum Gericht

e Die restliche SoRRe kann man portionsweise einfrieren, um beim nachsten Mal weni-
ger Aufwand zu haben.

e Mit verschiedenen Pesto-Sorten lasst sich das Gericht leicht andern.

e Je nach Jahreszeit sind auch unterschiedliche Gemiisesorten moglich.

e Das Hahnchen kann durch Lachs oder Rind ersetzt werden.

e Auch eine Variante mit 100 ml Tomaten- und 100 ml GrundsoRe ist moglich.

e Fir eine glutenfreie Variante konnen z.B. Linsennudeln oder Vollkornreis verwendet
werden.

Apfel-Quark-Smoothie
fiir 1 Person

Zutaten

e ¥ Apfel

e ) Banane

e 2 Erdbeeren

e 4 EL frischer Quark

Zubereitung

e Die Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Alternativ kann eine hohe Schiissel und
ein Purierstab genutzt werden. Der Smoothie ist fertig, wenn er keine Stlickchen mehr
enthalt und leicht schaumig ist.
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