NELL'ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA NULLA E VETATO! N
MER-ENDINE, SNACK DOLCIUM, ECC. POSSONO ESSERE L M E R E D

_UNA PAUSA CHE RICAR|CAI

CONSUMAT] MA BSOGNA FARE ATTENZIONE ALLA
TREQUENZA € ALLA QUANTITA:

CON MODERAZIONE
(= DA 0 A 1VOLTA AL GIORNO UNA PICCOLA PORZIONE).

QUANDO € PERCHE FARE MERENDA?

SE LO SPUNTINO DI MET: A MATTINA NON E NECESSARIO PER CH| FA UNA COLAZIONE
COMPLETA, LA MERENDA DI META POMERIGEIO E INVECE CONSIGLIATA, SOPRATTUTTO
PER | BAMBINI! [L TEMPO TRA IL PRANZO E LA CENA E INFATT] LUNGO E BISOGNA
RICARICARE LE SATTERIE, SPECIALMENTE SE S| HANNO DELLE ATTMTA
EXTRA-SCOLASTICHE DOPO LA SCUOLA! UNA PUONA MER-ENDA A META POMERIGEID
TORNISCE Al DPAMBIN| ENERGIA E PREZIOS| NUTRIENT]

CHE HANNO BISOGND PER. ARRNARE FINO ALL'ORA DI CENA.

‘ .. Istituto scolastico
' Q di Lugano




COME S| COMPONE UNA BUONA MERENDA?

UNA MERENDA DEVE CALMARE LA FAME
SENZA PERO ESSERE
UN PASTO COMPLETO!

FRUTTA

L ATTICINO o) VEDURA

o FARINACEO

SENZA DIMENTICARE L'ACQUA,
UNICA DEVANDA INDISPENSABILE!

QUALCHE IDEA DI MERENDA

RINFRESCANTE SANA ED EQUILIBRATA

*FRULLATO A BASE DI LATTE

E FRUTTA

(BANANA, FRAGOLE, MELA, ECC.).
SALATA
$ Y06URT NATURALE CON DADIN]

DI FRUTTA

TRAMEZZINO CON FORMAGGIO
(PERA, ALBICOCCHE, ECC.).

€ FETTINE DI POMODORO.

$ SPREMUTA D'ARANCIA € PANE

BPASTONCIN| D| VERDURE
Al CEREALI TOSTATO.

(€S. CAROTE, ZUCCHINE, ECC.)
CON FORMAGEIO FRESCO

SFIZIOSA (TIPO COTTAGE CHEESE).

R CREPE 0 PANCAKE CON PUREA DI MELE.

VELOC
W CEREALI NON ZUCCHER ATI CON LATTE ELOCE
€ FRUTTI DI 50SC0. 24 UN FRUTTO € FETTE BISCOTTATE

P UNA PICCOLA PORZIONE DI TORTA  f UNO YOGURT NATURALE CON ALCUN|
CASALINGA ALLA FRUTTA, PEZZETTI Dl FRUTTA SECCA .

P UN BICCHIERE DI SUCCO 1087 FRUTTA
€ UNO YOGURT.

W UNA CAROTA £ UN PEZZETTING
DI FORMAGAI0.
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