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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 corretta. I giovani sono coinvolti in prima persona e in modo creativo nella preparazione della 
merenda. Nel 2020 Tandem promuove 127 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 , 
P U Ò  E S S E R E  C O M P L E T A T 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 !

M E R E N D A  V I T A M I N I C A

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

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