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Sajtmartasban suilt
csirkecomb karfiollal

1 70 4
Nehézség Perc fo
Allergének:

Hozzavaldk

karfiol 7 ,
- 1 fej karfiol L= g SN
) S(t) 4 1. A karfiolt rézsaira szedjlk, és enyhén sés, lobogd
sajtmartas vizben 2-3 percig f6zzik, majd lesz(irjik, és hideg
- 50 g vaj vizzel 4tmossuk, hogy ne féjén tovabb.
- 50 g liszt . . e
500 ml tei 2. A vajat egy gyorsforraloban felmelegitjuk,
T mite) hozzdadjuk a lisztet, és elkeverjik benne.
- S0 Felontjik a tejjel, és egy habver6 segitségével,
- bors forrastél szamitva kb. fél percig fézzik. S6zzuk,
- 250 g véros cheddar sajt borsozzuk, és hozzaadjuk a nagy lyuku reszel6n
hlshoz lereszelt sajtot. Megvarjuk mig felolvad, majd

- 4 db csirke fels6comb félrehlzzuk.

- 2 ek. olaj 3. A combokat sézzuk, borsozzuk, majd olajat

_s6 hevitlink egy serpeny6ben, és erds langon,
oldalanként 1-1 perc alatt kdérbepiritjuk 6ket. Egy
sutotal aljaba tesszlk a karfiolt. Raontjik a martas
kétharmad részét, majd rahelyezziik a hdst is, és
ledntjlik a maradék martassal.

- bors

4. 180 fokos sutdben, a comb méretétdl fliggéen
30-45 percig sltjuk. Akkor j6, amikor a martas
kissé mar rabarnul a hdsra. Ha esetleg nagyon
sulne, egy foliaval lefedjuk.

5. Végul tanyérba szedjlk a hust és a szaftos karfiolt
is, és megszérjuk frissen apritott
petrezselyemmel.
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