bov i tomat med persilleris 

 

½ kg okse- eller kalvebov

½ kg. godt modne tomater

3 spsk. citronsaft,

salt, friskkværnet peber

3 pressede fed hvidløg

1 stor håndfuld frisk finthakket persille

70 g. ris

1 spsk. olie

Retten tager 10 min. at forberede, dernæst passer den sig selv i ovnen de næste 2½ time. Portionen er til to måltider til to voksne, der ønsker at tabe

i vægt. Retten er fryseegnet. Godt ½ kg okse- eller kalvebov befriet for fedt og sener skæres i ca. 1cm. tykke skiver. ½ kg. godt modne tomater skæres

i 1 cm. tykke skiver. Vend tomater og bov grundigt sammen med 3 spsk. citronsaft, salt, friskkværnet peber og 3 pressede fed hvidløg. Hæld det i et ovnfast

fad, læg låg eller folie over og steg i ovnen ved 200C i 2-21/4 timer. De sidste 15-30 min. uden låg så en del af væden kan fordampe. Rør rundt en gang

imellem. Steg til væden er så godt som fordampet. Persilleris 1 stor håndfuld frisk finthakket persille og 70 g. ris sauteres i 1 spsk. olie i ca. 5 min.

Hæld vand ved og kog risen efter anvisningen.

