KIKKOMAN'

Pieczona owsianka z solonym karmelem i orzechami

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.960 k) / 470 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Owsianka:
100g

250 mi
1tyzka
1tyzka

Log
Dodatki:
208
15g

Karmel:
30g
1tyzeczka
3 tyzki

1,5tyzka

ptatkdw owsianych
mleka migdatowego
masta orzechowego
Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong
zawartoscig soli
suszonych daktyli

gorzkiej czekolady
orzeszkow ziemnych,
posiekanych

suszonych daktyli
masta orzechowego

Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
wody

Ttuszcz: 18 g Biatko:17 g
Weglowodany: 66 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g ptatkow owsianych - 250 ml mleka
migdatowego - 1 tyzka masta orzechowego - 1
tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscia soli - 40 g suszonych daktyli

Zblenduj ptatki owsiane z mlekiem migdatowym,
mastem orzechowym, Sosem sojowym Kikkoman
0 obnizonej zawartosci soli i daktylami na gtadka,
kremowg mase. Przelej mase do dwoch naczyn
odpowiednich do air fryera i wygtadz powierzchnie.

Krok 2

20 g gorzkiej czekolady - 15 g orzeszkow
ziemnych, posiekanych

Potam czekolade na kawatki i utdz je na wierzchu
owsianki. Posyp posiekanymi orzeszkami
ziemnymi. Piecz w temperaturze 180°C przez
12-15 minut, az wierzch stanie sie lekko chrupigcy,
a Srodek pozostanie miekki.

Krok 3

30 g suszonych daktyli - 1 tyzeczka masta
orzechowego - 3 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong zawartoscig soli - 1,5 tyzka
wody

Zmiksuj daktyle z mastem orzechowym i Sosem
sojowym Kikkoman o obnizonej zawartosci soli na
gtadka mase. Stopniowo dodawaj wode, miksujac,
az uzyskasz ISnigcy karmel o lekko lejgcej
konsystencji. Gdy ptatki owsiane sie upieka, polej je
karmelem i podawaj na ciepto.
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