
 

給食で提供している料理をご家庭で簡単に作れるようにアレンジして紹介します。 

 

ほうれん草のカタルーニャ風炒め 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料   ４人分＞ 

 

ほうれん草       １袋 

キャベツ      １/８個 

にんにく(みじん切り)  小さじ１ 

スライスアーモンド   １２ｇ 

オリーブ油       大さじ１弱 

塩            小さじ１/３ 

白こしょう       少々 

 

 

＜下準備＞ 

 

①  キャベツは短冊切りにする。 

 

②  ほうれん草は洗い、熱湯でさっと茹で

て冷水にさらし、水気を絞って３ｃｍに

切る。 

 

③   スライスアーモンドは、アルミホイル

に乗せ、トースターで１分焦がさないよ

うに焼く。 

 

 

 



 

 

④  フライパンに油を熱し、にんにくを炒

め、香りをだす。 

 

⑤  キャベツを加え、しんなりするまで炒

める。 

 

⑥  ほうれん草を加えてさっと炒める。 

 

⑦  塩、こしょう、アーモンドを加えて混

ぜ、火を止める。 

 

 

 

 

香ばしいアーモンドとにんに

くがアクセントになり、いつ

もと違った副菜になります。 


