Rong Bién
Go1 Hat




Vat lieu
L4 rong bién Nori (loai cuén sushi)
1 muong canh hat chia (khdng nuwéng)
1/4 cup hat bi
1/4 cup hat hemp
1/4 cup hat me
1/4 cup hat hanh nhan Iat ( almond slices )
1/4 cup hat qua 6c cho
1/4 cup hat diéu
(nwdng 6 loai trén 300 do F khoang 12 dén 15 phut)

Chat lam dinh:

1 mudng ca phé mach nha hodc maple syrup + 1/4 cup nudc + 1 mudng
canh nudc twong Tamari + 1 muong canh hat flax xay + 1 muéng canh
Paprika.

Hbi Tir Bi Phung Su' - Lép An Lanh S6ng Khoé https://anlanh.thayhangtruong.com



Cach thuc hién

Cat 13 rong bién lam 4.

Nudng 6 cac loai hat (trir hat chia) xong réi trén chung véi hat
chia. Tron cac chat lam dinh lai v&i nhau rdi tron vao cac loai hat.

Van 10 nwdng san 1én 300 d6 F.

Dung nwdc, quét |14 rong bién.

Trai cac hat Ién phan nlra phan rong bién rdi gap lai cho dinh.
Pé rong bién vao nudng khoang tir 12 - 15 phut.

LAy ra dé ngudi va cat vao hdp dé danh an tur tu.

Héi T Bi Phung Su - Lép An Lanh Séng Khoé https://anlanh.hoitubiphungsu.com
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