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BALA BALA

Zutaten:
6 Mdhren
800 g Mais
(aus der Dose oder TK)
2 Eier
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe
300 g Mehl
1 Pck. Backpulver
200 ml Wasser
Jodsalz mit Fluorid und
Pfeffer nach Geschmack

optional:
3 EL Rapsol zum Anbraten

Nihrwerte pro Portion: Energie inkl. Energie aus Ballaststoffen 558 keal | EiweiR (Protein) 19,6 g | Fett 65,46 g |
Gesiattigte Fettsduren 1,35 g | Mehrfach ungesattigte Fettsduren 2,04 g | Kohlenhydrate, resorbierbar 96,4 g |

Ballaststoffe 13,3 g

INDONESISCHE

GEMUSEFLADEN

Zubereitung:

M®&hren raspeln und mit Mais, Eiern, klein geschnittenen
Lauchzwiebeln und Knoblauch, dem Mehl und Backpulver
in eine Schissel geben. Nach und nach mit Wasser zu
einer dickflissigen Masse verriihren. Mit Jodsalz und
Pfeffer abschmecken. Loffelweise auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen und im Ofen {160°C) 20 Min.
backen.

Wir empfehlen das Ausbacken im Ofen.

Wahlweise kdnnen die Bala Bala auch in der Pfanne
gebraten werden. Dazu das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Gemiisemasse loffelweise goldgelb kross braten.
Auf Kiichenpapier gut abtropfen.
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