
パンナコッタを作る
①冷水（分量外、大さじ1）に粉ゼラチ
ンを加えて混ぜ、ふやかす。

②鍋に〈A〉を入れて火にかけ、沸騰直
前で火を止める。

③①のゼラチンをち
ぎって加え、溶かす。
④氷煎にあて、混ぜな
がら粗熱をとる。と
ろみがついたらプリ
ン型に入れ、冷蔵庫
で冷やし固める。

※熱いまま冷やし固め
ると、牛乳と生クリー
ムが分かれ２層になってしまうので、とろ
みがつくまでしっかりと熱をとる。
抹茶ミルクスープを作る
①小鍋に〈B〉を入れてよく混ぜ合わせる。
牛乳を少しずつ加えて溶きのばす。

※抹茶はダマになりやすいので、よく混ぜ
る。ダマになってしまったときは、茶こ
しで裏ごしをする。
②中火にかけ、ゴムベ
ラで混ぜながら加熱
する。とろみがつい
たら火からおろし、
冷蔵庫で冷やす。
盛り付ける
①いちごは濡らしたキッチンペーパー等
で表面をやさしく拭き、汚れを落とす。

②パンナコッタを型から外して器にのせ
る。抹茶ミルクスープを周囲に注ぎ、
いちごを飾る。

約183kcal
（1人当たり）

作り方
パンナコッタと抹茶ミルクスープ

vol.174

炎でかんたんクッキング
参加してみよう！ ガス局料理教室
企業さま紹介
有限会社　つつみ屋さま
ガス局からのお知らせ
読者プレゼント
つつみ屋「団子セット（6本入り）　店頭引換券」

春の訪れを感じるレシピ
春の旬魚と野菜は、熱々の和風あんかけと相性抜群です。

デザートには、ひな祭りにもおすすめの3色スイーツをどうぞ。

作り方

【パンナコッタ】
〈A〉┬●牛乳・・・・・・・・・・200ml

├●生クリーム・・・・・・60ml
└●砂糖・・・・・・・・・・・・20g

●粉ゼラチン・・・・・・・・・・3～4g
【抹茶ミルクスープ】
〈B〉┬●片栗粉・・・・・・・・・・・5g

├●砂糖・・・・・・・・・・・・・5g
└●抹茶・・・・・・・・・・・・・3g

●牛乳・・・・・・・・・・・・・・・150ml
【飾り】
●いちご・・・・・・・・・・・・・・・・4個

●旬魚（切身）・・・・・・・・・4切れ
●片栗粉・・・・・・・・・・・・・大さじ2
●サラダ油・・・・・・・・・・・大さじ1
●ゆでたけのこ・・・・・・・・小1個
〈A〉┬●しょうゆ・・・大さじ1/2

└●みりん・・・・大さじ1/2
●菜花・・・・・・・・・・・・・・・・・1束
●しいたけ・・・・・・・・・・・・・・4個
〈B〉┬●だし汁・・・・・・・300ml

│●しょうゆ
│　・・・・大さじ1～1と1/2
│●みりん・・・・・・・大さじ1
└●片栗粉・・・・・・・大さじ1

春の旬魚と野菜の和風あんかけ

レシピ作成：仙台市ガス局　料理教室講師

魚の骨を取り除き、2～3等分にす
る。塩（分量外）を振って10分置き、
キッチンペーパー等で水気をふき
取る。ビニール袋に魚、片栗粉を
入れてまぶし、サラダ油を加えて
全体に絡める。グリル網に並べ、両面焼きグリル上下
強火で6～8分、表面がかりっとするまで焼く。
※魚の大きさによって焼き時間が異なるので、様子
を見ながら時間を調整する。
たけのこは食べやすい大きさに切り、下茹でする。
ビニール袋に〈A〉と水（分量外・大さじ1）、たけ
のこを入れて10分置き、下味をつける。
しいたけは濡らしたキッチンペーパー等で汚れを拭
き取り、石づきを切り落とす。
たけのこの水気をキッチンペー
パー等でふき取り、しいたけと共に
グリル網に並べ、両面焼きグリル
上下強火で5分程度、焦げ目がつく
まで焼く。
菜花は洗って根元の硬い部分を切
り落とす。さっと茹でて冷水に取り、
水気を絞る。飾り用に穂先を切り、
残りは食べやすい長さに切る。
鍋に〈B〉を入れて火にかける。
ゴムベラでかき混ぜながら加熱
し、とろみがついたら30秒ほど沸騰させる。
魚、野菜を皿に盛り付け、6をかける。

春はタイ、サワラ、メバル、メヌケなどの魚がおす
すめ。季節の野菜は、香りや食感を生かした焼き加
減、茹で加減に。
魚は揚げ物温度調節機能（170℃）を使用し、揚げ
てもよい。

鶏もも肉は水気をふき取って、脂肪を除く。皮を
下 に し て
置き、骨の周りに切り込みを入れて骨を露出さ
せる。厚い部分を開いて、筋を除き、フォーク
で全体に穴をあける。〈A〉を記載順にすり込み、
1～2時間おいて肉を室温にもどす。
気温が低い時期は温かい室内においてください。
じゃがいもはよく洗って芽を除き、4等分に切
る。袋に入れて〈B〉をまぶす。
レモンは半分に切り、断面から4枚輪切りにす
る。鶏もも肉の開いた部分にそれぞれレモン2
枚とローズマリー1枝を挟んでたたみ、皮を上
にしてグリル網にのせる。周りにじゃがいもを
並べて、両面焼きグリル上下強火で10～12分
焼く。
皮が焦げそうな場合は、途中でアルミホイルを
被せましょう。
肉に火が通ったら鶏皮に蜂蜜を塗り、さらに2～3分
焼いて焼き目を付ける。皿に盛り、残りのレモンを添
え、ローズマリーを飾る。

十分に火が通っていても、骨の周りから赤茶色の
汁が出ることがありますが、食べても問題ありま
せん。
ガスオーブンで焼く場合
210℃に予熱したガスオーブンで8分焼く。鶏皮に蜂
蜜を塗り、さらに12～15分焼く。皮がパリッとして、
竹串で刺して透明な汁が出るようであれば焼き上が
り。
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仙台市ガス局だより｜2024 年 2月号

材 料
（4人分）

材 料
（4人分）

約230kcal
（1人当たり）

調理時間 約15分
（冷やし固める時間を除く）

調理時間 約40分

許可なく転載、複製することを禁じます。
※本紙は、印刷用紙へリサイクル可能です。

［編集・発行］

ガス局への
お問い合わせは
お客さまセンターへ

ガス機器に関する
お問い合わせは
ガスサロンへ

仙台市ガス局ホームページ 仙台市ガス局Facebook

ガス局ホームページ

仙台市ガス局  Facebookhttps://www.gas.city.sendai.jp/

総合受付

ガス局  
ショールーム
ガスサロン  

時間外緊急時受付 ガス漏れ受付専用ダイヤル

引越専用受付

フリーアクセス（着信者払い）

TEL/0800-800-8977
受付時間／平日・8：30～19：00　土曜日・8：30～17：00

〒980-0021  仙台市青葉区中央2-10-24（地下鉄南北線「広瀬通駅」下車「東1」出口 徒歩1分）

TEL/022-264-0220

フリーアクセス（着信者払い）

TEL/0800-800-8978
受付時間／平日・8：30～19：00　土曜日・8：30～17：00※平日17時以降や土曜日に受付した場合、内容によっては対応できかねる場合があります。

※フリーアクセスがIP電話からつながらない場合は、時間外緊急時受付へお電話ください。
TEL/022-256-2111 TEL/022-292-6663

開館時間／9：30～18：30
休 館 日／第2・第4月曜日（12月は第2月曜日）・年末年始

〒983-8513　仙台市宮城野区幸町5-13-1
FAX 022-299-0937

な料金プラン
あります！おトクおトク ガス局 料金プラン 検索

　　パワフル＆
スピード暖房

　　給油の手間いらず

　　灯油の買い出しいらず 　　お得なガス料金
トリオでガスプラン

ガス料金のお支払いは口座振替が便利！

申込書の
取り寄せ
手続きは
こちらから

口座振替とは、ガス料金をお客さまの指定口座から、毎月自動的
にお支払いいただく方法です。支払い忘れ
がなくなり、窓口や金融機関に出向く手間
が省けます。申込書はガス局ホームページ
または電話にてお取り寄せください。

ガス局ショールーム「ガ
スサロン」では、ファ
ミリーで楽しめるイベ
ントを開催しています。
今年度4回目となる3月

のイベントは春をテーマに開催。楽しい企画盛りだくさんです
ので、ガス局ホームページをご確認のうえ、ぜひご来場ください。

ガスサロンで春のイベントを開催！

ガスファンヒーターのおすすめポイント

開催日：3月2日(土)

スイッチを
入れて５秒
で即暖！

重い灯油の
買い出しや運搬も
必要ありません！

燃料切れの
心配は
ありません！

詳しくは、
HPをご覧
ください。




