KIKKOMAN'

Ovaz la air fryer, caramel sarat si nuci

Timp total 25 min.

10 min. timp de preparare 15 min. timp de gatire

Valori nutritionale (per portie):
1.960 kJ / 470 kcal

INGREDIENTE

2 Portii

Pentru ovaz:

100 g fulgi de ovaz

250 ml lapte de migdale

1lingura untde arahide

1lingura  Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural cu
Continut Redus de Sare

4L0g curmale uscate
Pentru topping:

20g ciocolata neagra
15g arahide, tocate
Pentru caramel:

30g curmale uscate

llingurita untde arahide

3lingura  Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural cu
Continut Redus de Sare

2lingura apa

Grasimi: 18 g Proteine: 17 g
Carbohidrati: 66 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

100 g fulgi de ovdz - 250 ml lapte de migdale - 1
lingura unt de arahide - 1 lingura Sos de Soia
Kikkoman Fermentat Natural cu Continut Redus de
Sare - 40 g curmale uscate

Mixeaza fulgii de ovaz, laptele de migdale, untul de
arahide, Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural,
cu Continut Redus de Sare si curmalele pana cand
obtii o compozitie find si cremoasad. Toarna
amestecul in doua forme termorezistente potrivite
pentru air fryer si niveleazd suprafata.

Pasul 2

20 g ciocolata neagra - 15 g arahide, tocate

Rupe ciocolata in bucdtele si asazd-le deasupra
compozitiei de ovaz. Presara arahidele tocate.
Coace la air fryer Ia 180 °C timp de 12—15 minute,
panad cand crusta devine usor rumenita, iar
interiorul rdmane moale.

Pasul 3

30 g curmale uscate - 1 lingurita unt de arahide - 3
lingura Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural
cu Continut Redus de Sare - 2 lingura apa

Paseazd curmalele impreuna cu untul de arahide si
Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural, cu
Continut Redus de Sare pana obtii o pastd
omogend. Adauga treptat apa in timp ce mixezi,
pana cand rezulti un caramel lucios, cu o
consistentd usor fluida. Cand ovdzul este gata,
toarna caramelul deasupra si serveste cald.
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