
YOKO DESIGN KITCHEN 

1-2 束 ほうれん草、洗ってざく
切り

3 T オリーブオイル

3 片 ニンニク、薄くスライス

少々 唐辛子

４枚 アンチョビ（なくても）

少々 あら塩・コーシャソルト

少々 レモン汁

Ingredients Preparation 
1. ほうれん草をさっと下ゆでし、水で洗って軽く絞る。 

2. フライパンにオイル、ニンニク、唐辛子、アンチョビを入れて
強弱火で、焦がさないようにニンニクに色がつき始めるまで、
火にかける。アンチョビが柔らかくなったら、木べらで潰して
油になじませる。（ニンニクが色づく前に、他が焦げ始めるよ
うなら、次回から最初にニンニクを入れて時間差で残りの材料
を加えるようにする）。 

3. ほうれん草を加え、オイルと絡ませたら、塩で味付けし、好み
でレモンを絞る。 

Garlic Lemon Spinach 
ガーリックレモンほうれん草 

ほうれん草だけでなく、大抵の葉野菜で代用できます。水分が多い
野菜は一度さっと茹でてから炒めると、水分がたまらずさらっと仕
上がります。青梗菜、チャード、からし菜（ブロッコリーレー
ブ）、クレソン、小松菜、ダンデライオンなど、手に入る野菜で試
してみてください。苦味が多く食べにくい野菜は、オイルやアン
チョビの量を増やすと食べやすくなります。


YOKODESIGN.com  
Instagram.com/YokoDesignKitchen  
Facebook.com/YokoDesignKitchen 

４人分


