
材料 ４人分

ウインナー ４０ｇ ① にんにくをみじん切りにして、サラダ油につけておく。

にんにく 少々 ② にんじんは、５ｍｍのいちょう切りにする。

サラダ油 小さじ１ たまねぎ、かぼちゃは、２ｃｍ角のさいのめ切りにする。

にんじん ４ｃｍ ウインナーは、１ｃｍ輪切りにする。トマト水煮は、粗くきざんでおく。

たまねぎ １/３個 ③ 鍋ににんにく油をしき、香りがしてきたらにんじん、たまねぎを炒める。

かぼちゃ ８０ｇ ④ 水を入れて、かぼちゃ・マカロニを入れる。柔らかくなったら、ウインナー

（シェル）マカロニ １２ｇ とトマト水煮・調味料を入れて味をととのえる。

トマト水煮ダイス ４０ｇ

スープストック ５ｇ

塩 適量 😊じゃがいもや豆類を加えてもおいしいです。

こしょう 少々 😊シェルマカロニがない時は、スパゲッティを短くしたショートパスタ

水 ５００ｍｌ 　でもおいしくいただけます。
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野菜がたっぷりとれて、

マカロニも入った具だく
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