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Hozzavaldk 4 fore

1 nagyobb fej karfiol (kb. 600-800 g), s6
A sajtmartdshoz:

50 g vaj vagy margarin

50 g liszt, hasznaljunk teljeski6rlésii tonkoly- vagy zabpehelylisztet
500 ml 1,5%-0s tej

s0, bors

250 g zsirszegény sajt

A hushoz:

4 db csirke felsécomb

so, bors

1 ek olivaolaj

A tdlalashoz: 1 csokor friss petrezselyem
Elkészités:

A sajtmartasban silt csirkecombhoz el&szor a karfiolt rozsaira szedjiik, és enyhén sds, lobogd vizben
2-3 percig f6zzik, majd lesz{irjik, és hideg vizzel atmossuk, hogy ne f6jon tovabb. A vajat egy
magasfall serpeny8ben felmelegitjik, hozzaadjuk a lisztet, és elkeverjik benne. Felontjik a tejjel, és
egy habver0 segitségével, forrastdl szamitva kb. fél percig f6zzik. S6zzuk, borsozzuk, és hozzaadjuk a
nagy lyuku reszel®n lereszelt sajtot. Megvarjuk mig felolvad, majd félrehtzzuk.

A combokat sézzuk, borsozzuk, majd olajat hevitiink egy serpeny8ben, és er8s langon, oldalanként
1-1 perc alatt kérbepiritjuk Oket. Egy sttdtél aljaba tesszik a karfiolt. Raontjuk a martas kétharmad
részét, majd rahelyezzlik a hust is, és ledntjik a maradék martassal. 180 fokos siit&ben, a comb
méretétdl fuggden 30-45 percig sutjuk. Akkor j6, amikor a martas kissé mar rabarnul a hisra. Ha
esetleg nagyon siilne, egy félidval lefedjik. Végil tanyérba szedjlik a hust és a szaftos karfiolt is, és
megszorjuk frissen apritott petrezselyemmel.

Elkészitési id6: kb. 60 perc

Hus nélkul, cs6bensult karfiolként is remek feltét vagy akar egytalétel vacsorara. De vigyazzunk,
energia- és zsirtartalma nem elhanyagolhatd!

Tisztan novényi formaban is elkészithetjik. Hasznaljunk a vaj helyett vegan margarint vagy
olivaolajat, névényi tejitalt, névényi eredetl ,sajtot”. De finom ,sajtmartast” készithetiink
kesudiobdl, vagy élesztOpehellyel, s6t kilonbozd zoldségfélékkel, burgonyaval is, sokféle valtozatot
talalunk.

Koretként kindlhatunk hozza barnarizst, bulgurt, kélest vagy arpéad, de stutében silt édesburgonyaval
is finom. Nyugodtan ehetliink még mellé valamilyen zoldségfélét, frissen vagy parolva, f6leg ha kisebb
volt a karfiolunk. Az ebédre fogyasztott zoldségféle mennyisége jd, ha eléri a 200-250 g-ot fejenként.



