
Merende Equilibrate vuole sensibilizzare bambini e ragazzi 
sull’importanza di un’alimentazione favorevole alla salute  
e coinvolgerli in modo creativo nella preparazione della merenda. 
1HO������7DQGHP�SURPXRYH�����DWWLYLW¢�LQ�FXL�VDUDQQR�R΍HUWH�
delle merende equilibrate e gustose (riconoscibili dal marchio ). 

Perché mangiare equilibrato fa bene anche in vacanza!

Merenda gustosa
Spremuta (o succo 100% frutta)

e pop corn al naturale 
fatti in casa

Merenda originale
Pane con formaggio fresco e bastoncini di verdure

Merenda veloce

Panino al latte con fragole

Ricetta per una merenda equilibrata

Acqua 

+ 

Verdura e/o frutta 

+

A seconda dell’attività svolta, della fame 

o dei bisogni, aggiungere un farinaceo, 

un latticino o frutta a guscio non salata 

(oppure una loro combinazione)

MERENDE

EQUILIBRATE

In collaborazione con il Servizio di promozione e di valutazione sanitaria 
GHOOȇ8ɝFLR�GHO�PHGLFR�FDQWRQDOH��QHOOȇDPELWR�GHO�3URJUDPPD�GȇD]LRQH�FDQWRQDOH�
Ȋ3URPR]LRQH�GHOOD�VDOXWHȋ��FRQ�LO�VRVWHJQR�GL�3URPR]LRQH�6DOXWH�6YL]]HUD�

Su www.ti.ch/merende 
trovate maggiori informazioni 

e altre proposte sfiziose!
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