
 

ＡＳＡＧＯもぐもぐキッチン レシピ 

 

 

簡単☆タンドリーチキンパエリア 
材料 分量（４人分） 作り方 

米 

鶏もも肉 

☆プレーンヨーグルト 

☆カレー粉 

☆ケチャップ 

☆にんにく（すりおろし）※チューブ可 

☆しょうが（すりおろし）※チューブ可 

☆塩こしょう 

パプリカ（赤） 

パプリカ（黄） 

玉ねぎ 

ブロッコリー 

オリーブオイル 

水 

◎コンソメ（顆粒） 

◎カレー粉 

２合 

２００ｇ 

１００ｇ 

大さじ１ 

大さじ１ 

少々 

少々 

少々 

１／２個 

１／２個 

１／２個 

１／４個 

大さじ２ 

５００ｍｌ 

大さじ１ 

小さじ１～２ 

① 鶏もも肉はひと口大に切る。ナイロン袋に入れ、

☆を加えてもみこみ、冷蔵庫で約１時間置く。 

② 米は研いでザルにあげ、水気を切る。 

③ パプリカは細切り、玉ねぎはみじん切り、ブロッ

コリーは小房に分ける。 

④ フライパンを熱してオリーブオイルをしき、玉ね

ぎを炒める。続いて米を加えて炒め、米が透き通

ったら水と◎を加え、軽く混ぜる。 

⑤ 鶏肉、パプリカ、ブロッコリーをのせ、ふたをし

て２０分弱火にかける。 

⑥ 火を止めて１０分蒸らす。 

   ☆小さなお子さんが食べられる場合は、にんにくとしょうがを抜いたり、カレー粉の量を調整してください。 

   ☆焦げないように注意してください。 

フライパンひとつでお手軽に♪ 

ＰＯＩＮＴ 

 
イベントや 

おもてなしに！ 

！ 


