
鶏もも肉・・・・・・・・６０g4切 ①　鶏肉は薄く開き、塩・こしょうで下味を

塩・こしょう ・・・・・・・・少々 　　つける。

玉ねぎ・・・・・50ｇ（中１/４個） ②　玉ねぎ、にんにく、しょうがはすりおろす。

にんにく  ・・・・・・・・・・2ｇ 　　（フードカッターにかけてもＯＫ）

しょうが  ・・・・・・・・・・3ｇ ③　②とＡを混ぜ合わせ、鶏肉を３０分漬け込む。

プレーンヨーグルト ・・・大さじ２ ④　フライパンにクッキングシートをしき、両面

ケチャップ ・・・・・・・大さじ２ 　　焼く。

しょうゆ ・・・・・・・・小さじ２

カレー粉・・・・・・・小さじ１/２

エネルギー ９８ ｋｃａｌ

たんぱく質 １２.１ ｇ

脂質 ３.２ ｇ

塩分 ０.８ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

タンドリーチキン
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

漬け込んだたれは落とさず

にそのまま焼いて大丈夫

です。

オーブンでもできます。

Ａ


