
MERENDE EQUILIBRATE
I N  C O L L A B O R A Z I O N E  C O N  I L  S E R V I Z I O  D I  P R O M O Z I O N E 
E  D I  V A L U T A Z I O N E  S A N I T A R I A  D E L L’ U F F I C I O  D E L  M E D I C O  C A N T O N A L E

“Merende equilibrate” è un progetto nato nel 2015 per sensibilizzare i bambini e i ragazzi sull’importanza di 
un’alimentazione equilibrata. I giovani sono coinvolti in prima persona e in modo creativo nella preparazione 
delle merende. Nel 2019 Tandem promuove 60 attività estive in cui saranno offerti ai partecipanti uno spuntino 
di metà mattina o una merenda pomeridiana equilibrata e gustosa. Perché mangiare equilibrato fa bene anche 
durante le vacanze!

L A  R I C E T T A  B A S E  P E R  U N A  M E R E N D A  E Q U I L I B R A T A
F R U T T A  E / O  V E R D U R A  C O N  A C Q U A  O  U N A  T I S A N A  N O N  Z U C C H E R A T A .

A  S E C O N D A  D E L L  A T T I V I T À  F I S I C A  S V O L T A ,  D E L L A  F A M E  E  D E I  B I S O G N I , 
S I  P U Ò  C O M P L E T A R L A  C O N  U N  F A R I N A C E O ,  U N  L A T T I C I N O  O  N O C I / N O C C I O L E / M A N D O R L E , 

O P P U R E  U N A  L O R O  C O M B I N A Z I O N E . 

P R E P A R A  A N C H E  T U  U N A  M E R E N D A  E Q U I L I B R A T A  E  G U S T O S A !

PROFESSIONI
IN CAMPO
I N  C O L L A B O R A Z I O N E  C O N
L ’ U F F I C I O  D E L L ’ O R I E N T A M E N T O  S C O L A S T I C O  E  P R O F E S S I O N A L E

Cinque mezze giornate alla scoperta del mondo delle professioni
Tandem-Spicchi di vacanza offre alle ragazze e ai ragazzi che hanno concluso la terza media l’occasione di avvici-
narsi al mondo del lavoro attraverso cinque mezze giornate orientative organizzate presso alcune aziende formatri-
ci ticinesi.
Le orientatrici e gli orientatori, insieme ai responsabili delle ditte, accoglieranno i partecipanti, presenteranno loro 
le professioni del settore e li accompagneranno nel corso della visita aziendale. I giovani saranno coinvolti anche 
in piccole attività che permetteranno loro di avvicinarsi alle professioni che queste aziende offrono.
L’obiettivo è di coinvolgere le ragazze e i ragazzi in un periodo, quello estivo, in cui vi è maggiore tempo e tranquil-
lità per conoscere, sperimentare e riflettere sulle scelte scolastiche e professionali che li attendono alla fine della 
scuola dell’obbligo. 
Le cinque mezze giornate organizzate nel Sopraceneri porteranno i partecipanti a visitare alcune professioni del 
settore dell’alimentazione, dell’installazione e manutenzione, del laboratorio, della logistica e della natura. 
La proposta per il Sottoceneri prevede la visita di alcune professioni del settore dell’alimentazione, del commercio 
vendita e comunicazione, dell’economia domestica, della logistica, della meccanica, della natura e del sanitario.

Responsabili: Rita Beltrami, Ufficio dell’orientamento scolastico e professionale, e Anna Rimoldi, Tandem-Spicchi di vacanza
Luogo attività:  aziende del Sopraceneri e del Sottoceneri
Partecipanti:  6-12 persone
Età:   i giovani devono aver concluso la terza media
Date e orari:  8-12 luglio, 9.00-12.00
Luogo di ritrovo:  le ragazze e i ragazzi dovranno essere accompagnati a inizio giornata e ripresi a fine mattina nei luoghi che

saranno indicati al momento dell’iscrizione
Iscrizione:  dal 6 maggio al 14 giugno
Costo:   fr. 50.- (per cinque mezze giornate)
Contatti:  079 207 25 78, info@tandem-ticino.ch, www.tandem-ticino.ch

M E R E N D A  C R E A T I V A
C O M P O S I Z I O N E  D I 
F R U T T A  F R E S C A  D I 
S T A G I O N E  C O N  M A N D O R L E , 
N O C I  E  N O C C I O L E  E  U N A 
T I S A N A  F R E D D A  A L L E  E R B E

M E R E N D A  C R E M O S A
F R U L L A T O  D I  P E S C A , 
A L B I C O C C H E ,  M E L O N E , 
C A R O T E  E  C U B E T T I  D I 
G H I A C C I O / A C Q U A
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M E R E N D A  S A L A T A
G A L L E T T E  D I  C E R E A L I , 
C O N  F O R M A G G I O  F R E S C O 
I N  F I O C C H I  E  V E R D U R E 
A  P E Z Z E T T I  ( F I N O C C H I , 
P O M O D O R I  E  P E P E R O N I ) 
E  A C Q U A  D A  R U B I N E T T O

Dipartimento dell’educazione, 
della cultura e dello sport
Ufficio dell’orientamento 
scolastico e professionale
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