燜羊腿肉

材料：

1. 去皮羊後腿一隻

2. 紫蘇（sage）
3. 百里香

4. 草蒿

5. 迷迭香（Romarin）

6. 醬汁材料：紅蘿蔔半個，洋蔥半顆，西芹二片，蒜頭六瓣，白酒少許

7. 紅蕃茄（切丁）

8. 檸檬汁

9. 雞湯

作法：

1. 羊後腿剔除大腿骨，胯骨和尾脊骨，但保留小腿骨，並剔除腿肉表

面的筋與脂肪，在肉裡面塗抹多量的鹽和胡椒粉。

2. 將紫蘇，百里香，草蒿以及迷迭香，塞入腿肉縫中，用食用線把腿肉捆

整好，最後在肉的表面塗抹鹽和胡椒，醃兩小時。

3.  以厚底平底鍋，加橄欖油以強火將腿肉表面煎出一層硬膜。
4. 將紅蘿蔔、洋蔥、西芹、蒜放入已熱的橄欖油炒香。
5. 將煎好的羊腿取出，剩下的湯汁加入白酒煮沸；再加入炒香的蔬菜即成

為湯汁。

6. 將羊腿放入湯汁中，用大火加熱煮沸(湯汁最好以能浸入腿肉的高度，約

1/4~1/2左右)。

7. 蓋好鍋蓋，放進烤爐烤，以180℃烤20-30分鐘。

將剩下的煮汁，加雞湯白葡萄酒、蕃茄丁以及檸檬汁煮沸上鍋。

