
YOKO DESIGN KITCHEN 

4人分 鯖（イカ、エビ、ブルーフィッ
シュなど好みの魚で）
オリーブオイル

あら塩・コーシャソルト

胡椒

[ サルサベルデ ]

ぎゅっと詰めて大さじ4杯 パセリ

ぎゅっと詰めて大さじ1杯 バジル

4 T オリーブオイル

1 T ケッパー

2 枚 アンチョビ

1 片 ニンニク

Ingredients Preparation 
1. サルサバルデを作る。全ての材料を
フードプロセッサーで攪拌するか、包
丁でみじん切りにする。味見をして、
必要なら塩・胡椒で味付けする。１時
間ほど置いて味をブレンドする。数日
冷蔵庫で保存可。 

2. 鯖を塩・胡椒で味付けし、オリーブオ
イルを少々かける。オイルを塗った鉄
板の上にのせ、ブロイラーや魚焼き機
を使ってグリルする。もしくはフライ
パンで焼いても良い。サルサを乗せて
サーブする。 

Mackerel with Salsa Verde 
鯖とサルサベルデ 

サルサベルデとは緑のソースの意で、ハーブがたっぷり入ったイタリアの万能ソースです。イタリア以
外の国にも存在しますが、シラントロで作るとメキシコ風になった
りと、地域によってハーブの種類など使われる素材が違います。ア
ンチョビを省いたり、レモンの皮やオリーブ、唐辛子を加えたり
と、慣れてきたら好みでアレンジしてみましょう。


ガーリックオイルで炒めたシーフードミックスにあえたり、シー
フードのフライやカプレーゼに添えたりと、使い方は色々。楽しん
でみてください。
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