LA CARTA D’IDENTITA’ DELLE MERENDINE ITALIANE

Identikit nutrizionale di un prodotto tipico della tradizione alimentare italiana

Profondamente connaturate con la tradizione dolciaria di casa nostra, le merendine costituiscono un alimento tipico del mercato italiano. In nessun altro Paese europeo, infatti, esistono prodotti definiti allo stesso modo, proprio perché il concetto di “merenda” sembra essere una prerogativa che contraddistingue l’alimentazione dell’Italia e dei Paesi mediterranei, in contrapposizione con lo “snacking”, tipico invece delle nazioni anglosassoni, dove si è soliti mangiare spesso, a tutte le ore e prevalentemente fuori casa.
Le merendine italiane nascono per fornire un’alternativa pratica, igienica e gustosa alla merenda tradizionale. Dagli anni ’50 sono state molte le merendine presentate sul mercato. Prodotte e distribuite in confezione monodose, si possono oggi suddividere in tre categorie principali, in relazione alla tipologia dell’impasto base utilizzato: merendine tipo brioche, merendine a base di pandispagna, merendine a base di pasta frolla.

A queste si aggiungono le merendine “refrigerate”, da conservare in frigorifero, costituite da una parte cotta in forno e da una farcitura di latte fresco pastorizzato.
“Il valore nutrizionale delle merendine – spiega Gianni Tomassi, biologo nutrizionista - deriva sostanzialmente dagli ingredienti utilizzati per prepararle. Le proteine vengono dal latte e dalle uova, i carboidrati dalla farina e dallo zucchero, i grassi dal burro o dalla margarina, le fibre dalla frutta, il calcio dal latte, il ferro dal cacao e cosi via. Tra una merendina e l’altra quindi, ci potranno essere differenze nutrizionali in funzione della ricetta, ma tutte hanno in comune il fatto di essere alimenti dolci da forno, con una composizione nutrizionale che sarà quindi sovrapponibile a quella di un dolce cotto in forno a casa o dal fornaio”.
Diverse ricerche eseguite presso il DISTAM (Dipartimento Scienze e Tecnologie Alimentari e Microbiologiche dell’Università degli Studi di Milano), per conto della FOSAN (Fondazione per lo Studio degli Alimenti e della Nutrizione), hanno permesso di tracciare una precisa carta d’identità delle merendine italiane, fornendo indicazioni specifiche in termini di peso, apporto calorico ed energetico.

Il peso, innanzitutto, varia tra i 30 e i 50 grammi. L'apporto calorico è compreso tra le 129 calorie medie di una merendina a base di pandispagna e le 175 calorie di una a base di pasta frolla. Ma oggi molte aziende hanno lanciato sul mercato alcune merendine che hanno ancora meno calorie a porzione (inferiori a 100). I dati nutrizionali ricavati da queste ricerche mostrano che una merendina contiene mediamente 3 grammi di proteine, 20 grammi di carboidrati (di cui 10 grammi circa di zuccheri semplici), 7 grammi di grassi (di cui 3 grammi saturi) e quantità significative di ferro, calcio e vitamine B1, B2, A, E.   
“Dai dati analitici si può facilmente dedurre che le merendine non sono quella “bomba calorica” che comunemente si crede. Una merendina apporta mediamente 150 kcalorie – aggiunge ancora Tomassi – che rappresenta il 6-7% del fabbisogno calorico giornaliero di un bambino/ragazzo. E’ una buona fonte di carboidrati, circa 20 grammi, di cui la metà è amido. Non è vero, perciò, che le merendine apportino solo zuccheri. Una merendina fornisce inoltre all’organismo circa 3 grammi di proteine di buon valore biologico e quantità significative di ferro, calcio, vitamine B1,B2, A, E.
Le differenze tra una merendina e l’altra sono dovute essenzialmente al peso delle porzioni (si va da 33 a 45 grammi) e non alla tipologia, come dimostra il fatto che il valore per 100 grammi è intorno alle 400 kcal per tutti prodotti. In generale le merendine dimostrano di possedere un buon valore nutritivo, contenendo cioè una buona quantità di nutrienti rispetto alle calorie apportate, proprio come i dolci da forno artigianali e casalinghi. Non ha fondamento scientifico, pertanto, l’affermazione secondo la quale le merendine non avrebbero un buon valore nutritivo proporzionalmente alle calorie apportate
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	VALORI MEDI

	Proteine
	3 g. circa 

	Carboidrati
	20 g, di cui zuccheri semplici 10 g circa

	Grassi
	7 g circa, di cui grassi saturi 3 g circa

	Acidi grassi trans
	Assenti

	Vitamine
	Quantità significative di vitamina B1, B2, A, E

	Minerali
	Quantità significati di calcio e ferro

	Fibra solubile e insolubile 
	Quantità significativa

	Energia
	Con una merenda si copre circa il 6-7% delle calorie totali giornaliere raccomandate dai L.A.R.N. per un bambino/ragazzo

	Fonte: Dati analitici DISTAM, elaborazione FOSAN
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