
レンチョウのムニエル 
材料  

レンチョウ 
エビ 
サラダ菜 
ミニトマト 
 

①レンチョウに塩・コショウをして、少しおく。 
②小麦粉をつけて、油大 1 をフライパンに入れて焼く。 
③エビを塩コショウし、小麦粉をまぶして、フライパンに少量の油を入れ、空

揚げする。 
 
 
春雨の清汁 
 材料  

春雨 20ｇ 
海老 4 尾 
みつば 1/2 束 
だし汁 3 カップ 
   うす口しょうゆ 小 1 
○Ａ  塩 小 2/3 
   ミリン 小 1 
 

 ①春雨はかために茹でておく。 
 ②海老は茹でてカラをむく。 
 ③みつばは 1～2cm に切っておく。 
 ④だし汁に○Ａを入れ味をつける。 
 ⑤器に①②③を盛りつけ④をそそぐ。 
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