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Muffin alla carota

1 uovo
350 g di carote crude grattugiate
400 g di farina
200 ml di olio
200 ml di latte
una bustina di lievito per dolci
1 arancia, il succo e la scorza
grattugiata
1 limone, il succo e la scorza
grattugiata
1 cucchiaio di miele

Mescolare le uova con il
miele, poi aggiungere gli
ingredienti liquidi, le
carote grattugiate e infine
la farina con il lievito.
Versare il composto negli
stampini da muffin e
infornare (180°C/mezz'ora
circa).

PER DOMANDE E CONSIGLI POTETE CONTATTARE:

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE iUPANI]E
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA
Nazorova 23, 52100 Pula

052 529 022, 099 380 4545 SAVJETOVALETE
savjetovaliste @zzjziz.hr
r@ @savjetovalistezaprehrananu

@ Savjetovaliste za prehranu -

Zavod za javno zdravstvo IZ

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE ZUPANIJE GRAD ROVINJ-ROVIGND
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA ROVINJ-ROVIGH

Le verdure colorate e di stagione sono ricche di fibre, vitamine e
minerali e sono uno dei gruppi di alimenti chiave, che aiuta la tua mente
e il tuo corpo a lavorare al meglio!

DI COSA HA BISOGNO UN CORPO SANO?

Aiuta lvo, il polpo e scrivi o disegna cio di cui il nostro corpo ha
bisogno per essere sano.

Ti diamo un aiutino:

per avere un corpo sano hai bisogno di: cibo ricco di nutrienti, acqua per
idratarti, attivita fisica, gioco, sonno di qualita, amore e condivisione
emotiva...






