
“ L A  M E R E N D A  C O R R E T T A  M E R E N D A  

A  S C U O L A  E  A  C A S A »

BARBARA CANOVA 

Dietista



ORE 10:00  MERENDA A SCUOLA

ORE 10:30-10:45 

Suona la campanella e quando c’è il sole si esce in cortile

SI GIOCA CON I COMPAGNI E SI FA LA
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Perché  la merenda del  mattino è importante? 
 
Dopo che i  bambini hanno ascoltato le lezioni degli insegnanti con

attenzione, è necessario che nutriamo il nostro cervello con cibi leggeri
che forniscono gli zuccheri buoni della frutta e del pane e, perché no,

anche le gocce di cioccolato che ci danno la giusta carica!. 

 

E non dimenticare di bere la bottiglietta dell’acqua che la mamma o il
papà mettono nella cartella, piuttosto del succo di frutta o del the’ 
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CIRCOLI VIZIOSI CHE SI EVITANO CON UNA COLAZIONE 
ADEGUATA

SCARSA 
COLAZIONE

SCARSO APPETITO
A CENA

MERENDA DEL 
MATTINO TROPPO 

ABBONDANTE (possibile mal di testa)

SCARSO APPETITO
A PRANZO

MERENDA DEL POMERIGGIO 
TROPPO

ABBONDANTE

1
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COLAZIONE    20%

SPUNTINO 5%

PRANZO 40%

MERENDA 5%

CENA 30%

� La suddivisione degli 

interi pasti durante la 

giornata sarà così 

distribuita:
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E NE RGIA D E LL A ME R E NDA D EL MAT TINO

• Calorie = 5% di tutta la giornata 

corrispondente a circa 75/100 calorie!
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MERENDA CON IL PANINO
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ESEMPI DI MERENDE DEL MATTINO A SCUOLA

FRUTTA FRESCA DI STAGIONE + 30 gr. PANE

(mele, pere, clementine, banana, ecc.)

o n. 2 FRUTTI

1 pacchetto di CRACKER e un po’ di FRUTTA FRESCA 

PANE FRESCO 50 g. o PANE CON GOCCE DI CIOCCOLATO o UVETTA 

(NO PRODOTTI CONFEZIONATI, MA DI PANIFICIO) 

E non dimenticare di bere la bottiglietta dell’acqua 
che la mamma o il papà mettono nella cartella.
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L A  M E R E N D A  P O M E R I D I A N A

A B B I A M O  TA N TA  F A M E ?



LA MERENDA DEL POMERIGGIO

• Terminata la scuola forse si ha voglia di mangiare qualcosa a casa

• Proviamo a pensare a cosa un bambino piacerebbe mangiare come spuntino:

• una merendina confezionata? 

• un panino con burro e marmellata?

• un pacchettino di patatine fritte?

• una fetta di torta della mamma o della nonna?
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COLAZIONE    20%

SPUNTINO 5%

PRANZO 40%

MERENDA 5%

CENA 30%

� La suddivisione degli 

interi pasti durante la 

giornata sarà così 

distribuita:

Canova Barbara dietista



E NE RGIA D E LL A ME R E NDA D EL PO ME RIGGIO

• Calorie = 5% di tutta la giornata 

corrispondente a circa 75/100 calorie!
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Ecco alcuni esempi di MERENDA per bambini della

Scuola Primaria 



P I C C O L E  M E R E N D E  
D A FA R E  A C A S A

Se in salute volete restare, più 

frutta dovete mangiare ma 

soprattutto secondo le stagioni.

Mangereste l’anguria in una 

fredda giornata di dicembre?

Pensate a madre natura quanto 

ci vuole bene: di seguito 

vediamo quali sono i frutti delle 

4 stagioni

LATTE 150 ml. + CACAO + PANE 30 g.

FRULLATO DI FRUTTA O FRUTTA FRESCA DI 
STAGIONE + PANE 30 g.

PANE FRESCO 50 g.+ CIOCCOLATA IN 
TAVOLETTA O MARMELLATA O MIELE O 
PANE CON UVETTA

YOGURT 1 VASETTO DA 125 g.+ PANE 30 gr.

TORTA «DELLA NONNA» (non tutti i giorni!)
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FRUTTA gen feb mar apr mag giu lug ago set ott nov dic

Albicocche x x

Arance x x x x x x x

Clementine x x x x x

Fragole x x x x x

Mele x x x x x x x x x

Melone x x x x x

Pere x x x x x x x x x x

Pesche x x x x x

Susine x x x x x

Limoni x x x x x x x x x x x x

Kiwi x x x x x x x x

Uva x x x x
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La frutta sarebbe una merenda SANA e ideale perché: 

• non contiene grassi  

• gli zuccheri sono naturali 

• questi zuccheri rendono sveglio il cervello e non fanno 

dormire a scuola 

• contiene le fibre che favoriscono la digestione  
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ESEMPI DI MERENDINE AL CACAO
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ESEMPI DI MERENDINE
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ESEMPI DI MERENDINE
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IL GELATO
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GELATO FIOR DI LATTE gr. 70

Ingredienti: Latte, zucchero, panna…

Valori nutrizionali: kcal 152 – grassi 9,59 gr. – proteine 2,93 gr – zuccheri 14,40 gr.



ESEMPI DI DOLCI CASALINGHI
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TORTA MARGHERITA O PARADISO gr.  70

Ingredienti: Farina, zucchero, uova burro, latte…

Valori nutrizionali: kcal 110 – grassi 3,12 gr. – proteine 2,62 gr – carboidrati19,03 gr.



ESEMPI DI DOLCI CASALINGHI
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CROSTATA DI FRUTTA gr. 70

Ingredienti: Farina, zucchero, uova burro, marmellata…

Valori nutrizionali: kcal 101 – grassi 2,46 gr. – proteine 21,47 gr – carboidrati 19.65 gr.



ESEMPI DI DOLCI CASALINGHI
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PANE E MARMELLATA

Ingredienti Pane: Farina, olio o strutto, sale  Ingredienti marmellata: zucchero, frutta

Valori nutrizionali: kcal 111 – grassi 0,17 gr. – proteine 2,51 gr – carboidrati 26,63 gr.



piramide 

alimentare

ACQUA (di rubinetto!)

1 - 1,5 litri al giorno
variabile

in base alle temperature 

esterne

VINO
1 bicchiere a pasto

sconsigliato nei giovani

fino al termine

dello sviluppo fisico

(18-19 anni)

alla base gli alimenti

da assumere tutti i giorni,

al vertice quelli da limitare



Filastrocca del mattino

La mattina a colazione

noi mangiamo senz’attenzione,

brioscine in quantità

non attenti alla qualità.

A merenda, stessa cosa

noi mangiamo ogni cosa.

Tutte queste cose buone

all’interno non sono sane.

Gonfie e pien di conservanti,

grassi, oli e coloranti.

Ma se invece attenti stiamo

la salute conserviamo.

Al mattino un buon panino e

tanto latte genuino.                                                                      

Comune di Cles       Scritta da Martina classe V C
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