
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ビニール袋に★を混ぜ合わせ、カンパチ 

   を入れて 3時間～ひと晩、冷蔵庫で漬け 

ておく。 

② 袋から出して汁気を軽くふき取ってから、 

サラダ油を熱したフライパンに並べてこんがりするまで焼く。 

③ 器に盛り付けて、ミニトマトと塩ゆでしたブロッコリーを添える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 2人分 

カンパチ 
小 4切れ

（160g） 

ブロッコリー 60ｇ 

塩 適量 

ミニトマト 6個 

★プレーンヨー 

グルト（無糖） 

大さじ 2 

（30g） 

★塩 
小さじ 1/4

（1.5g） 

★カレー粉 小さじ 1/4 

サラダ油  小さじ１ 

 熱量 タンパク質 脂質 カルシウム 鉄 塩分 

栄養量 (kcal) (g) (g) (mg) (mg) (g) 

(１人分) 146 18.6 5.8 39 0.9 0.6 

タンドリーとは、インド料理で使う「タンドール」という壺形のかまどで焼く料理

のことです。タンドリーチキンが有名で、スパイスとヨーグルトに漬け込んだ鶏肉

を焼きあげます。 

カレー粉を使用することで、塩分は控えめでも香り良く美味しく仕上がります。

カンパチ以外にも、鮭や鰆など他の魚でもぜひお試しください。 

ほど塩レシピ 

カンパチのタンドリー焼き☆ 


