
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’iniziativa nata nel 2015 in collaborazione con il Servizio di promozione e di valutazione sanitaria 
dell’Ufficio del medico cantonale. L’obiettivo del progetto è sensibilizzare i bambini e i ragazzi sull’importanza di un’alimen-
tazione corretta. Si tratta di una modalità di educazione alimentare complementare a quella già promossa durante l’anno 
scolastico, in cui i giovani sono coinvolti in prima persona e in modo creativo nella preparazione della merenda. 
Tandem quest’anno promuove 65 attività estive in cui saranno offerti ai partecipanti uno spuntino di metà mattina o una me-
renda pomeridiana equilibrata, sana e gustosa. 

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 !
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 A  r U B I n e T T o .

m e r e n d A 
d A  p r e p A r A r e  I n s I e m e
T A g L I A T e  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  A g g I U n g e T e L I  A L L o 
y o g U r T  n A T U r A L e  o p p U r e 
I n f I L A T e L I  s U  U n o  s p I e d I n o .

m e r e n d A  d o p o  U n ’ A T T I v I T à
U n  k I w I  o  d U e  A L B I c o c c h e 
o  U n A  f e T T A  d I  m e L o n e 
c o n  n o c I ,  n o c c I o L e  e 
m A n d o r L e .

m e r e n d A  v e L o c e
g A L L e T T e  d I  r I s o  s o f f I A T o 
e  U n  B I c c h I e r e  d I  s U c c o 
d ’ A r A n c I A  ( 1 0 0 %  f r U T T A 
s e n z A  z U c c h e r I  A g g I U n T I ) 
o  U n A  s p r e m U T A .

m e r e n d A  s A L A T A
U n  B I c c h I e r e  d I  s U c c o  d I 
v e r d U r A  ( m I s T A  A  f r U T T A , 
A  p I A c I m e n T o ) ,  U n A  f e T T A
d I  p A n e  e  f o r m A g g I o 
f r e s c o .
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