
Spuntini sani
rapidi e semplici

Pomodorini e
mozzarelline

Pezzetti di
verdura e hummus

Cetrioli e formaggino
con knäckebrot integrale

Cracker e formaggino
con un mandarino

Carota, cracker
integrali e formaggio

Mirtilli, formaggio e
bastoncini ai cereali

Uva e gallette
di mais

Mela e tramezzino
integrale al formaggio

Pezzetti di peperone
e un uovo

Pomodorini e piadina
integrale alla carne secca

Rondelle di mela
essiccate, noci e nocciole

Prugne, gallette di
riso integrale e latte

Mini peperoni e
energy balls

Yogurt con
fragole e müesli

Fettine di frutta e
di verdura

Uno spuntino sano aiuta i bambini a rimanere in forma e concentrati per tutta la mattina.
Se poi è facile e veloce da preparare, tanto meglio! Le combinazioni proposte qui seguono

i consigli per spuntini sani e equilibrati da portare a scuola.
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NelLa ScatolInA
DELlo spunTiNo

Acqua o un’infusione non zuccherata, verdura e frutta: ecco gli elementi
fondamentali di uno spuntino sano, che poi potrà essere completato con

latticini, prodotti a base di cereali, noci e nocciole varie.

La scelta
migliore: fruttae verdura localee di stagione.

Frutta e
verdura

Latte e latticini
(ad es. yogurt, formaggio

o formaggino)
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Per variare:
uova, carne

Noci e
nocciole

Prodotti a base di c
ereali

(ad es. pane, cracke
r o fiocchi),

se possibile integra
li

Pr
od

ut
to
ri
Sv
iz
ze
ri
di
La
tt
e
P
SL

|
sw

is
sm

ilk
.c
h
|
©
Sw

is
sm

ilk
20

25
13
0
4
45

I

IT_SM_BioSnackbox2025_Poster_420x594mm_Final01.indd 2 01.10.25 15:35




