KIKKOMAN'

Havregryn i airfryer, saltad karamell och notter

Total tid 25 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 15 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
1.960 kJ / 470 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Havregryn:

100¢g havregryn

250 ml mandelmjolk

1 msk jordnotssmor

1 msk Kikkoman naturligt

bryggd reducerat
saltinnehall sojasas

4L0g torkade dadlar
Tillbehor:

20¢g mork choklad

15g jordnotter, hackade
Karamell:

30g torkade dadlar
1tsk jordnotssmor

3 msk Kikkoman naturligt

bryggd reducerat
saltinnehall sojasas

1,5 msk vatten

Fett: 18 g Protein:17 g
Kolhydrater: 66 g

FORBEREDELSE

Steg 1

100 g havregryn - 250 ml mandelmjolk - 1 msk
jordnotssmor - 1 msk Kikkoman naturligt bryggd
reducerat saltinnehall sojasas - 40 g torkade
dadlar

Blanda havregryn, mandelmjolk, jordnotssmor,
Kikkoman sojasas med mindre salt och dadlar tills
blandningen ar slat och kramig. Hall blandningen i
tva airfryersakra formar och jamna till ytan.

Steg 2

20 g mork choklad - 15 g jordnotter, hackade

Bryt chokladen i bitar och lagg dem ovanpa
havregrynsblandningen. Stro over de hackade
jordnotterna. Kor i airfryerni 180 °Ci 12-15
minuter tills ytan ar Iatt krispig och mitten ar mjuk.

Steg 3

30 g torkade dadlar - 1 tsk jordnotssmor - 3 msk
Kikkoman naturligt bryggd reducerat saltinnehall
sojasas - 1,5 msk vatten

Blanda dadlarna med jordnotssmoret och
Kikkoman sojasas med mindre salt tills det dr slatt.
Tillsatt gradvis vattnet under mixning tills du far en
glansig karamell med en Iatt rinnig konsistens. Hall
karamellen dver havregrynen i formarna nar de ar
fardiga. Servera varmt.
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