
タンドリーチキン

～下準備～
鶏もも肉…鶏肉を洗って、水分をしっかりふき取り、

一口大に切って両面に塩こしょうを振る。

材料
調味料

① と調味料を袋に入れて揉みこみ、
１～２時間冷蔵庫で味をしみこませる。

②フライパンにサラダ油大さじ１を入れて、中火で鶏肉の
皮目を下にして並べ焼き色がつくまで焼く。

③焦げ目がついたら、
裏返して蓋をし弱めの中火で４分焼く。

④肉にしっかり火が通ったら出来上がり！

・鶏もも肉…２枚（５００ｇ）
・塩こしょう…少々

・プレーンヨーグルト…大さじ２
・トマトケチャップ…大さじ２
・カレー粉…大さじ１
・塩…小さじ1/2
・おろしにんにく…小さじ１
・おろししょうが…小さじ１
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