
 

☆ズッキーニ＆かぼちゃ＆とうもろこし、３種の野菜のうま味が詰まってます☆（１人前） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 前の日に作って冷やして食べてもＯＫ。 

簡単なので、ぜひ作ってみて下さい(^O^) 

＜作り方＞ 

①ズッキーニとかぼちゃは一口大に切る。（かぼちゃ電子レンジで軽く加熱すると楽チン） 

②とうもろこしは茹でた後、粒をそぎ取っておく。（缶詰なら汁気を取っておく） 

③鍋にお湯を沸かして、マカロニ、かぼちゃ、ズッキーニ、とうもろこしの順に入れて、味付けしたら完成。 

＜材料＞ 

・ズッキーニ   ２０ ｇ 

・かぼちゃ    ２５ ｇ 

・とうもろこし  １５ ｇ 

 （缶詰でも可） 

・マカロニ    １０ ｇ 

・コンソメ   １．８ ｇ 

（１片の１／３個くらい） 

・塩・こしょう   少々 

・水      約２００ｍｌ 約７１kcal 


