
（4人分）材 料

さば缶トマトカレー

保存食の印象が強い缶詰は、普段の料理に取り入れることで立派な一品に！
ひんやりおいしいクリームソーダは、夏のおやつタイムにイチオシです。

味付け缶のホイル焼き
パプリカは3ｍｍ厚さの薄切り、長ね
ぎはせん切りにする。ぶなしめじは小
房に分ける。
1
アルミホイルに汁気をきった味付け
缶、1、チーズを順にのせて包む。グリ
ル網にのせて、両面焼きグリル上下強
火で5～ 7分焼く。

2

レシピ作成：仙台市ガス局 管理栄養士　小関 奏子

調理時間 約15分 調理時間 約10分

ローリングストックの缶詰で作る！毎日ごはんレシピ

たまねぎ････････････････････ 1コ
にんにく・しょうが ･･････････ 各1片
さば缶（水煮）･･･････ 2缶（約400ｇ）
カットトマト缶･･･････ 1缶（約400ｇ）
サラダ油･････････････････大さじ2
　カレー粉･･････大さじ1と1/2～2
　ウスターソース ･････････大さじ2
　トマトケチャップ･････････大さじ1
　顆粒コンソメ･･･小さじ2（固形なら1コ）
　砂糖 ･･････････････････小さじ1
　黒コショウ･････････････････少々
ごはん････････････････････ 4膳分
パセリ･･････････････････････適宜

A

たまねぎは薄切り、にん
にく・しょうがはみじん
切りにする。
1

　仙台市ガス局指定店会では、最新ガス機器やお住いの水まわり商品を特別
価格にて販売するキャンペーンを開催しています。機器の買替えやリフォー
ムをご検討されているみなさま！ ぜひこの機会をご利用ください！

つどいちゃんからのお知らせ

約588kcal/1人分

（1人分）

お好みの味付け缶･････････ 1缶（100～150ｇ程度）
パプリカ（赤・黄）･･･････････････････････各1/6コ
長ねぎ･････････････････････････････････ 5ｃｍ分
ぶなしめじ ･･････････････････････････････1/6株
ピザ用チーズ･････････････････････････････ 30ｇ
★味付け缶：
　焼き鳥缶、コンビーフ缶、魚のしょうゆ煮・みそ煮缶など

材 料
約309kcal/1人分 ※焼き鳥缶の場合

ミックスフルーツのゼリークリームソーダ
水気をきった果物缶をミキサーで撹拌する。1

小鍋にシロップとアガーを入れて混ぜ、火に
かける。沸騰したら弱火で2分煮る。
（タイマー機能使用）
1を加えて混ぜ、冷蔵庫で冷やし固める。

2

2をフォークで崩し、氷とともにグラスに入
れる。サイダーを注ぎ、アイスクリームを
のせる。アラザンやミントを飾る。
3

調理時間 約10分
※ゼリーを固める時間を除く

（4人分）

果物缶（2種類）･････合計200ｇ
果物缶のシロップ ･･････200ｃｃ
アガー･･････････････････ 12ｇ
サイダー･･････････････500ｃｃ
氷、アイスクリーム ･･･････適量
アラザン、ミントなど･･････適宜

材 料

約189kcal/1人分
※パイナップル缶・みかん缶の場合

仙台市ガス局だより｜2021年7月号 炎でかんたんクッキング
 「備える」について考えてみる
つどいちゃんの炎JOYたいむす  
杜の菓匠 玉澤総本店 上杉本店さま
つどいちゃんからのお知らせ　
読者プレゼント 玉澤総本店「あんさぶれセット」

tbcハウジングステーション仙台駅東口 
リニューアルオープン！

ガス料金のお支払いは口座振替が便利！

2021ウィズガス住宅リフォーム!!
夏のセールガス展
キャンペーンのお知らせ

さば缶（汁ごと）とトマ
ト缶を加えて、さばをつ
ぶしながら煮詰める。
ぽってりとしたら、Aを
加えて5分煮る。
（タイマー機能使用）

3

器にごはんとともに盛り
付け、パセリを散らす。4

フライパンにサラダ油、
にんにく・しょうがを入
れて弱火で炒める。
香りが立ったらたまねぎ
も加えて、中火でしんな
りとするまで炒める。

2

ミキサーがない場合は、果物を袋に入
れて細かくつぶす。

アガーは粉寒天4ｇに変えてもOK!

ビルトインコンロ レンジフード ガス衣類乾燥機 エコジョーズ

　tbcハウジングステーション仙台駅東口は
1984年に開場して以来、仙台市中心部唯一の住
宅展示場として、家づくりの提案を続けています。
2021年のリニューアルでは、子育て世代や高齢
者などのライフスタイルに合った最新のモデルハ
ウス12棟を展示。リニューアルされた展示場で
「ガスのある快適な暮らし」をご体感ください。

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。

〈アクセス〉仙台市宮城野区榴岡3-1-25
　　　　　TEL：022-295-0782
●営業時間 ･･10:00～18:00
●定休日･･････年中無休（年末年始を除く）
●ＨＰ･････････https://www.tbc-hs.jp/ 主催：tbc東北放送

　　　　　　　 は、ガス漏れや火災などの警報に加えて、
お部屋が熱中症やインフルエンザにかかりやすい温度・
湿度であることを音声やランプの点灯でお知らせします。

火 災 ガス漏れ熱中症 乾 燥
不完全
燃焼

夏の
熱中症
対策に！

お申込みは
こちらから

仙台市ガス局指定店会一覧
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（株）タゼン本店
TEL. 0120-026-837

（株）タゼン荒巻店
TEL. 0120-135-026

鹿野風呂店
TEL. 022-234-4568

（株）ハウテック
TEL. 0120-296-089

浅野風呂店
TEL. 022-225-2506

（有）高山燃料
TEL. 0120-133-559

ガスサロン
（仙台ガスサービス（株）カウンター）
TEL. 022-264-3240

（有）渡辺銅器店
TEL. 022-241-7339

（有）日野商店
TEL. 022-243-8865

ガスショップタゼン
TEL. 0120-995-268

（株）オーカム
TEL. 022-284-1188

（株）宮城ヒーティングサービス
TEL. 0120-89-4455

仙台ガスサービス（株）
TEL. 0120-126-240

ツネマツガス（株）
TEL. 022-284-5065

服部商事（株）
TEL. 022-293-3628

（株）清晃仙台
TEL. 022-295-0278

（株）タゼン卸町リフォーム館
TEL. 0120-599-261

（株）タゼン泉中央店
TEL. 0120-026-286

（有）今野燃料店
TEL. 022-233-5346

■お問合せは下記の各店舗まで！

高効率給湯器（エコジョーズ）

システムバス・システムキッチン

ガラストップビルトインコンロ

各メーカー全種類
5年保証！
エアインシャワー

カタログ
ギフト

お手入れ
セット

GIFT
CATALOG

T H A N K  Y O U

プレゼント！

プレゼント！プレゼント！

プレゼント！プレゼント！

ご成約の方に

or

ご成約の方に

ご成約の方に

7/1(木)

～

8/10(火)
まで開催

炎でかんたん
クッキング

vol.163くらしの炎

詳細チラシは
こちら！

詳しくは
こちらから 申込書

取り寄せ
手続きは
こちらから

仙台市ガス局　料理教室参加者募集中♪ ガス局ホームページから今すぐ応募できます！ガス局料理教室に参加してみませんか？
［編集・発行］ 〒983-8513　仙台市宮城野区幸町5-13-1　

FAX 022-299-0937

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

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

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

仙台市ガス局ホームページ https://www.gas.city.sendai.jp/ 仙台市ガス局 Facebook

総合受付
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

引越専用受付

TEL/022-256-2111時間外緊急時受付 TEL/022-292-6663ガス漏れ専用受付

ガス局
ショールーム
ガスサロン

※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。

※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。

ガス局ホームページ

仙台市ガス局  Facebook

許可なく転載、複製することを禁じます。
※くらしの炎は再生紙を使用しています。


