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La merenda rappresenta un momento di consumo tipico del nostro Paese
e dello stile di vita mediterraneo che ha pochi eguali nel resto del mondo.

Partendo da questa peculiarita, Unione ltaliana Food, che rappresenta,
tra i diversi settori, anche quello delle merendine al cui interno vi sono
le principali aziende produttrici, si é avvalsa del prestigioso suppor-
to scientifico dell'lstituto Bambino Gesu per la Salute del Bambino e
dellAdolescente, punto di riferimento in Italia per l'educazione alimen-
tare dei pil giovani, per dar vita a una pubblicazione sul tema della
merenda.

Con questo opuscolo abbiamo voluto ampliare la cultura su questa oc-
casione di consumo, rivolgendoci in particolare ai genitori di bambini e

ragazzi in etd pediatrica.

Dalla preziosa collaborazione con I'lstituto Bambino Gesu & nato in primo

luogo il “Manifesto della merenda” che attraverso 8 parole racconta le
buone pratiche da osservare durante la merenda, che - oltre a rappre-
sentare un piccolo spuntino - é anche un importante momento di socia-
lizzazione.

In secondo luogo, per valorizzare il concetto di varieta, Ilstituto Bambino
Gesu per la Salute ha dato vita ad un planning settimanale di 56 merende,
con lobiettivo di aiutare i genitori a organizzarla al meglio, in base all'etd
dei propri figli.

Buona merenda a tutti voi!

Mario Piccialuti
Direttore Generale Unione Italiana Food



INTRODUZIONE




Una corretta alimentazione in etd pediatrica si distribuisce in tre pasti
principali e due merende che non devono mancare mai ma nemmeno
moltiplicarsi: la merenda/spuntino della mattina non sostituisce la colazione
ma va a rispondere ad un'esigenza energetica in una pausa tra le lezioni
scolastiche o in una rilassante mattina in vacanza.

Nel pomeriggio, per non arrivare alla cena troppo affamati, o con livelli
glicemici troppo bassi, la merenda riempie la pausa tra i compiti e le attivitd
sportive. Daltro canto, per rispondere alle esigenze nutrizionali senza
eccessi ma neppure troppe carenze, & necessario che gli apporti delle
merende differiscano in relazione alletd dei bambini. In questo senso lg
disponibilita di merende gia porzionate permette una scelta migliore e pit
adeguata da parte del genitore.

Un'altra caratteristica fondamentale é data dalla necessitd di essere
sazianti, per questo é importante la presenza oltre ai nutrienti essenziali
(glucidi, lipidi e proteine) di una buona quantitd di fibre e di micronutrienti

che a volte scarseggiano nellalimentazione infantile (Omega3, ferro,
vitamine, calcio).

Alla base di una corretta alimentazione in tutte le etd ed in particolare in etd
pediatrica vi é poi la varietd, che per le merende puo essere rappresentata
da proposte dolci alternate a quelle salate, diverse ogni giorno, almeno
nellarco di una settimana.

Due merende giornaliere varie e nutrizionalmente adeguate rappresentano
un contributo necessario ad una crescita armonica, senza favorire il
sovrappeso o patologie metaboliche ad esse correlate.

Dott. Giuseppe Morino
Responsabile UO Educazione Alimentare
Ospedale Pediatrico Bambino Gesu



La merenda & una buona abitudine,
va fatta tutti i giorni e due volte al
giorno (metd mattina e meta po-
meriggio). Al mattino come inter-
mezzo delle lezioni scolastiche, al
pomeriggio come gustosa pausa
studio/attivita sportive per reinte-
grare le energie perse.

ADEGUATA

Non esiste una merenda poco o
troppo nutriente ma diversa in
base all'eta dei bambini e al fabbi-
sogno energetico. Parliamo di circa
100-125 kcal per un bambino di 6
anni e di circa 180-200 kcal per un
adolescente.

8 PAROLE PER IMPARARE

WODERATA

La merenda & uno spuntino che non
deve appesantire. Per questo & vie-
tato esagerare e la frutta fresca
rappresenta sicuramente la prima
scelta. La porzionatura dei dolci
confezionati pud essere utile in
quanto permette di avere un conte-
nuto calorico prestabilito, indicato
in etichetta.

SATIANTE

Per non arrivare ai pasti successivi
troppo affamati & bene non saltare
mai la merenda o non assumere
soltanto dellacqua. Un adegquato
apporto di un alimento masticabile
& sempre da preferire.



Mai ripeterla uguale tutti i giorni.

Il nostro corpo ha bisogno di tutti
i nutrienti che pub ricavare da ali-
menti diversi: frutta, yogurt, pane,
dolci fatti in casa o confezionati,
torte rustiche con verdura, gelati e
frullati,

A FARLA CORRETTAMENTE

Si al consumo (moderato) a meren-
da di una fetta di dolce fatto in casa
o di una merendina che, negli ultimi
anni, & migliorata dal punto di vista
nutrizionale ed & compatibile con
le esigenze di bambini e ragazzi.

E bene abituare i bambini e i ra-
gazzi a sapori diversi: una fetta
di pane con olio e pomodoro o con
il prosciutto o il formaggio rappre-
sentano una buona alternativa alla
merenda dolce.

La merenda & un momento da vi-
vere con la giusta calma, a casa,
a scuola o al parco, con i genitori, i
nonni o gli amici.



LA SETTIRANA
DELLA
MERENDA

56 IDEE DI SPUNTINO

E MERENDA POMERIDIANA
PER BAMBINI E RAGAZZI
DA 4 AT7 ANNI




Il consiglio & mai ripeterla uguale tutti i giorni e alternare sempre alimenti
diversi. Il nostro corpo infatti ha bisogno di tutti i nutrienti che pud ricavare
da frutta, yogurt, pane, dolci fatti in casa o confezionati, torte rustiche con
verdura, gelati e frullati.

L'lstituto Bambino Gesu per la Salute del Bambino e dellAdolescente ha rea-
lizzato un menu settimanale di merende divise per 4 fasce d'eta (4-6 anni,
7-1 anni, 12-14 anni, 15-17 anni) per dare degli spunti creativi ai genitori e
organizzare al meglio la merenda dei propri figli, allinsegna della varieta!

|l planning settimanale di 56 abbinamenti ha il suo caposaldo nella frutta -
che va consumata almeno una volta al giorno - e presenta una continua al-
ternanza di alimenti salati e dolci, tra cui le merendine, il cui consumo mode-
rato (1-2 volte alla settimana) & promosso in virtu del bilanciamento trovato
negli anni tra l'apporto nutrizionale, la porzionatura e la giusta gratificazione
e sono perfettamente compatibili con le esigenze di bambini e ragazzi.




BAMBINI

FRUTTA FRESEA DI STAGIONE FRULLATO DI FRUTTA DI STAGIONE FRULLATO DI FRUTTA FRESCA
4-6 ANNI CO PTACEH GRATIGAT FROFLRATO AL CAEL EREN
+es. Mela 1209 =es. Mirtilli 70g +es. Prugne 40g -
« Granella di pistacchi 5g +Latte intero 100 g + Latte intero 100 ml |
*Cannella 29 + Menta fresca

Spuntino di meta mattina
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PANINETTO ALLE OLIVE WERENDINA E UN FRUTIO YOGURT MATURALE COM BISCOTT!
CON UN FRUTTO
* Panino di farina tipo 0" 30g + Merendina tipo pandispagna + Yogurt naturale da latte intero 1259
* Olive verdi 10 g integrale con glassa 33 g * Biscotti secchi integrali 20 g
+ Un frutto di stagione 1009 +es. Mela 50 ¢

Merenda




WACEDORIA DI FRUTTA FRESCA
ENOCCIOLE

+es. Melone 100 g e Fragole 50 g
+ Granella dl nocciole 5q

GIOVEDI

PAHE CON PROSCITIO COTTO0
E ESTRATIO DI FRUTTA

* Pane tipo 0" 26 g
+Prosciutto cotto magro 15 g

« Estratto di frutta fresca
di stagione 100 g

PANINO AL LATTE FRULLATO DI FRUTTA FRESEA FRUTTA FRESCA AL FORNO
CON MARRELLATA CON LATTE DAVENA COM VANIGLIA £ CAHNELLA
« Panino al latte 25 g - es, Banana 70g -es.Peral00g
*Marmellata senza zuccheri «Latte davena 100 ml « Unbiscotto frollino 10 g
aggiunti 35¢ | « Vaniglia
« Cannella

e s poruca

PANE CON 0LI0 £ POMODORD

EESTRATIO DI FRUTTA FRESCA FETA DI DOLCE CASALIGO

GELATO £ FRUTIA FRESCA

* Torta margherita fatta incasa 50 g

* Pane di grano duro senza sale 25g
*Oliokg

+ Pomodoro 30 g ﬁ'\?
» Estratto di frutta fresca 100g
+ Baceello di vaniglia i

* Fiordilatte 60g
* es. Fragole a dadini 80g




WAGEDORIA DI FRUTTA FRESCA PANE E 0LI0 YOGURT BIANCO E UR FRUTIO
£ HANDORLE

+Frutta 150 g + Pane di farina di tipo ‘0" 25g « Yogurt bianco da latte
« Olio extra vergine di oliva 4g parzialmente scremato 1259

* Granella di mandorle 5g
« Un frutto fresco 120 g

Spuntino di meta mattina

YOGURT BIAHCO CON AVENA ELA COTTA AL FORRO PLZA BIANCA
CON MIELE, CANNELLA £ AOCCIOLE CON PORODORI £ HUMMDS DI CECI
* Yogurt intero bianco 1259 +Melog 2009 « Pizza bianca 50g
+ Flocchi davena 20 g « Miele 59 = Pomodori freschi 80 g
« Una spolverata do cannella « Hummus di ceci 25
« Granella di nocciola 10 g « Un pizzico di sale

Merenda




PANIND INTEGRALE E RICOTTA FRUTTA FRESCA E HOC! MERENDIAA CON CIOCCOLATA FRULLATO FRAGOLA £ BANANA

+ Panino Integrale 30 g « Frutta fresca di stagione 200 g » Merendina tipo pandispagna « Banana 509
« Ricotta di ltte vaccino 20 g « Noci 10g con pezzi di cloceolato 29 g = Fragole 150 g 2
« Latte parz. scremato 50¢ |

SHHOOTHIE DI FRUTTA ERENDINA FRUTTA FRESCA, GELATO
£ BEVANDA DI MANDORLE E SPREMUTA D'ARANCIA CADCEOLATA E NOGI
= es. Mirfilli 126 g e Pera 2009 * Merendina tipo plumcake * Frutta fresca mista di cubetti di * Coppetta di gelato 100 g
« Bevanda vegetale di mandorle allo yogurt 339 fragole, mela, banana 200 g
senza zuccheri aggiunti 150 g « Spremuta di arancia fresca « Cloccolato fondente fuso 10 g

senza zucchero 160 g «Granella di nocl 5 g




RAGAZZI

1 2 1 4 ANNI WERENDINA E FRUTTA FRESCA PANE £ MARRYELLATA PANE OLI0 E PONODORIN
+ Merendina tipo croissant integrale 40 g + Pane integrale 50 g +Pane 40g
« Frutta fresca 100 g +« Marmellata 20 g +Olioevo5g

« Pomodorini 30 g

Spuntino di meta mattina
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PANIND AL SESARD £ PROSCATTO CRUDO YOGURT BIANCO, FRUTTA FRESCA, FRULLATO DI FRUTTA
CIOCCOLATO E FIOCCHI D'AVENA E CIOCCOLATO FONDENTE
* Pane di sesamo 60 g « Yogurt bianco magro 125 g « Frullato di latte parz. scremato 150 g
« Prosciutto crudo magro 30 g « Frutta fresca 150 g « @s, Fragole e Banana 200 g
+ Cloccolato fondente 10g « Cioccolato fondente 20 g

« Fiocchi dovena 30g

Merenda




WEREADINA PARE, FORNAGGI0 FRUTTA FRESCA WACEDORIA DI FRUTTA

E FRUTTA FRESCA E FRUTTA SECCA E FRUTTA SECCA
« Merendina tipo pandispagna * Pane integrale 409 * Frutta fresca 150 g « Macedonia 150 g
con crema al latte 279 « Formaggio 20 g « Frutta secca oleosa 209 « Granello di frutta secca oleosa 20 g

« Un frutto fresco 100 g

BT T T voreca

ACEDONA DI FRUTTA FRESCA, BISCOTTI £ SUCCO DI FRUTTA GELATO ARTIGIANALE YOGURT BIANCO, FRUTTA FRESCA,
CIOCCOLATO E FIOGEHI 'AVEA E DOLCE FATTO IH CASA
« Frutta fresca 150 g *Biscotti 40g * Gelato artigianale in coppetta 150 g « Yogurt bianco parz. scremato 125g
« Fiocehi davena 30 g «Succo di frutta 100% frutta 100 g « Frutta fresca 1509
+ Cloccolato fondente 209 « Una fetta di dolce fatto in casa

tipo ciambellone 40g




RAGAZZI

FAUTTA FRESCA DI STAGIONE E FRUTTA SECCA FAUTTA FRESEA DI STAGIORE YOGURT BIANCO E FRUTTA FRESCA
15-17 ANNI EQOESOLTD FONDENE

+es. Kiwi 200g +es, Banana 120 g « Yogurt bianco da latte intero 125 g

«Nocclole 10 g + Cioccolato fondente 15 g +es. Fragole 200 g

Spuntino di meta mattina
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PANE INTEGRALE, OLIO £ POMODORI PANE INTEGRALE, AFFETTATO £ RUCOLA FRULLATO DI FRUTTA FRESCA,
E FRUTTA SECCA
* Pane integrale 70 g + Pane integrale 80g + es: Banana 100 g e Kiwi 150 g
+Olioevo 10¢ «es. Bresoola 50g « Latte intero 150 g

+ Pomodori 200 g +Rucola 80¢ + Granella ai mandorle 10g

Merenda




MERENDIAA PANE INTEGRALE, RICOTTA E MIELE, WEREADINA MAGEDOAA DI FRUTTA FRESCA

E FRUTTA SECCA
= Merendina di sfoglia integrale * Pane integrale 509 » Merendina tipo pandispagna +es. Ananas 100 g, Cocomero 100 g,
tipo treccina 40 g +Ricotta vaceina 20 g farcita con latte e cacao 28g Fragole 100 g o Pesche 100 g
«Miele 5g «Granella dinoci 5 g

FRULLATO DI FRUTTA FRESCA YOGURT GRECO CON FRUTTI DI BOSEO SPRERIUTA DARANCIA PAHE ITEGRALE, FORMAGGI0 GRANA
E FIOCCH! DAVEA CORWFLAKES £ FRUTTA SECCA E ARACHIDI TOSTATE OLIVE £ PORMODORI
« es, Pesca 150 g e Albicocca 150 g «Yoqurt greco 2% grassi 1709 * Spremuta di arancia 3009 *Paneintegrale 70 g
« Latte intero 150 g F ¥ « es. Mirtilli 125 g « Arachidi tostate, non salate 209 + Formaggio grana 259
+Flocchi di avena 25 g T3\ « Corn Flakes 25¢g +Olive verdi 10g

« Granella di mandorie 10 g ) « Pomodori 100g
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