KIKKOMAN'

Fullkornsmiisli med frukt

Total tid 45 Min.

15 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

3.217 kl / 769 kcal
INGREDIENSER
2 Portioner

1 apple

2 bananer
150¢g hallon

130¢g havregryn
Lo g mandelmjoal
40 ml [6onnsirap

Lo g kokosolja
1tsk vaniljfron

1 msk Kikkoman naturligt

bryggd reducerat
saltinnehall sojasas

vegansk yoghurt
Farsk mynta till servering

100 mli

Fett: 37 g Protein:15g
Kolhydrater: 85 g

FORBEREDELSE

Steg 1

1 apple - 2 bananer - 150 g hallon

Varm ugnen till 180° C. Tarna applet och skiva
bananerna. Blanda med hallonen i en varmesaker
form.

Steg 2

130 g havregryn - 40 g mandelmjol - 40 ml
[6nnsirap - 40 g kokosolja - 1 tsk vaniljfron - 1 msk
Kikkoman naturligt bryggd reducerat saltinnehall
S0jasas

Blanda havregryn, mandelmjdl och vaniljfronien
separat skal. Tillsatt kokosolja, Ionnsirap och
Kikkoman sojasas Less salt. Blanda noggrant tills
en smulig konsistens bildas.

Steg 3

100 ml vegansk yoghurt - Farsk mynta till
servering

Stro den forberedda miuslin over frukten, sattini
den forvarmda ugnen och gradda i cirka 25-30
minuter tills mnusli ar krispig och frukten mjuk.
Garnera med farsk mynta och servera med
vegansk yoghurt.
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