
merende sane
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

Tandem promuove più di 60 attività in cui sarà offerta ai bambini e ai giovani partecipanti uno spuntino di metà mattina o una 
merenda pomeridiana sana, equilibrata e gustosa.
Si tratta di una modalità di sensibilizzazione e di educazione alimentare complementare a quella già promossa durante l’anno 
scolastico, in cui i partecipanti saranno coinvolti in prima persona e in modo creativo, nella preparazione dello spuntino. 

P r e p a r a  a n c h e  t u  u n a 
m e r e n d a  s a n a  e  g u s t o s a !

U n o  s p u n t i n o  s a n o 
è  s e m p r e  a c c o m p a g n a t o 

d a  u n  b e l  b i c c h i e r e
d ’ a c q u a ,  m e g l i o  s e  d e l 

r u b i n e t t o .

T r a m e z z i n i  f a n t a s i a

T r a  d u e  f e t t e  d i  p a n e 
i n t e g r a l e  a g g i u n g i  a 
s c e l t a :  p r o s c i u t t o , 
f o r m a g g i o ,  t o n n o  o  u o v a . 
E  a c c o m p a g n a l o  c o n  u n 
f r u t t o .

S p i e d i n i  d i  f r u t t a
T a g l i a  a  c u b e t t i  d i v e r s i 
t i p i  d i  f r u t t a  d i  s t a g i o n e 
e  i n f i l a l i  s u  u n o  s p i e d i n o . 
S e  n o n  c o n s u m i  l a  f r u t t a 
s u b i t o ,  s p r u z z a l a  c o n  s u c c o 
d i  l i m o n e .  G l i  s p i e d i n i  s i 
p o s s o n o  p r e p a r a r e  a n c h e 
c o n  l a  v e r d u r a .

C r e a z i o n e  d i  b i b i t e 
f r e d d e
A g g i u n g e t e  a  u n a  t i s a n a 
a l l a  f r u t t a  d e i  c u b e t t i 
g h i a c c i a t i  d i  s u c c o 
d ’ a r a n c i a  o  d i  m e l a 
1 0 0 %  ( s e n z a  z u c c h e r i 
a g g i u n t i ) .

F r a p p é
F r u l l a  u n  f r u t t o  d i 
s t a g i o n e  t a g l i a t o  a 
p e z z i  ( p e s c a ,  f r a g o l e , 
m e l o n e , . . . )  i n s i e m e  a  u n 
b i c c h i e r e  d i  l a t t e  o  u n 
v a s e t t o  d i  y o g u r t  n a t u -
r a l e . 


