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Hamburguer ou hamburguer com Filé de frango grelhado em pao Pizza de queijo ou pepperoni em 2 tacos macios de peru servidos em Tigela de arroz integral e frango
queijo em péo integral, batatas integral com alface e tomate, uma massa integral com vagem tortilhas de farinha integral de 6" com teriyaki com brécolis servida com
fritas assadas, salada de batata, batata-doce frita, mini cenouras, assada, rodelas de pepino, copo de Mfeijao-preto Sofrito, molho de milho e selegdo do Chef de frutas e
picles, copo de puré de maga e copo de péssego e clementinas frutas misturadas e fatias de maca feijao, queijo cheddar, cobertura de vegetais frescos variados
copo de meldo fresco frescas alface, copo de pera e morangos
frescos

Refeigoes alternativas: sanduiche de presunto e queijo em pao integral, lanche divertido de muffin ou hiumus vegano e caixa de pita
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Sobrecoxa de frango crocante Sopa de tomate servida com Pizza integral de bagel com queijo Frango agridoce servido com arroz Sanduiche de carne suina
servida com um mini pao folha sanduiche torrado de 3 queijos em ou pepperoni, servida com pipoca integral com cebolinha, soja verde desfiada no molho barbecue com
integral, batatas assadas pao integral, salada de de couve-flor, cenoura arco-iris, assada, gréo-de-bico crocante, copo couve-verde cozida lentamente
temperadas, salada de milho Tex- acompanhamento com cenoura e copo de frutas misturadas e fatias de pera e morangos frescos servidos com opgao de frutas e
Mex, copo de puré de maga e copo tomate, copo de péssego e de maga vegetais frescos variados
de melao clementinas frescas

Refeig6es alternativas: sanduiche de manteiga de sol vegana e geleia em pao integral, lanche divertido de cereal Cheerio sem gluten ou salada do chef com um paozinho integral
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Ensopado de carne caseiro Frango e waffles servidos com Saida mais cedo Tigela de tacos de peru com arroz Macarrao integral com queijo e
servido com paozinho biscuit de cobertura de xarope de mirtilo e Escolha um sanduiche All American, llcom lim&o e coentro, queijo cheddar, [ broécolis cozidos no vapor servidos
trigo integral, salada de batata bordo real, cenouras assadas, tiras [/anche divertido de bagel ou caixa de feijao preto, com salsa vinagrete com opgao de frutas e vegetais

bistrd, copo de puré de magé e de pimenta vermelha doce, copo de iogurte vegetariano, todos servidos BPico de Gallo, creme azedo, copo de frescos variados

copo de meldo fresco péssego e clementinas frescas com frutas e vegetais variados pera e uvas frescas

Refeicoes alternativas: sanduiche All American em pé&o integral, lanche divertido de bagel integral ou caixa de iogurte vegetariano
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Maravilhoso Lo Mein de carne Saida mais cedo
com macarrao integral e uma Escolha entre um sanduiche de
mistura de brocolis/cenoura, atum, um lanche divertido de muffin
salada de milho, copo de mirtilos ou uma salada de frango Caesar, ’
e creme e copo de meldo fresco Mtodos servidos com frutas e vegetais ]. ?:gﬁ#%“ggﬁaaf
variados e um cookie de Natal

Refeigbes alternativas: sanduiche de atum, lanche de muffin ou salada Caesar com paozinho integral A RV
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Um almogo reembolsavel para Jardim de Infancia-8? série do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA) inclui... 1 leite desnatado ou + Um almogo totalmente reembolsavel é gratuito para cada aluno ¢
leite semidesnatado, um item de graos integrais, uma proteina a base de plantas/animais, frutas e vegetais * Itens a la carte serao cobrados de acordo *
* Condimentos variados, mini cenouras, leite desnatado, achocolatado desnatado ou leite semidesnatado estao disponiveis diariamente ¢ * O cardépio esta sujeito a alteragées
« Certifique-se de completar qualquer refeicdo na barra 5-A-Day, que conta com uma variedade sazonal de frutas e vegetais frescos ® * Esta instituicao é uma provedora de oportunidades iguais *
* Opcoes alternativas de leite, como leite Lactaid ou leite de soja, estdao disponiveis para qualquer aluno com uma necessidade dietética * Gerencie a conta do seu aluno online em www.MySchoolBucks.com
Em caso de duvidas ou informagdes adicionais sobre este cardapio, entre em contato pelo kbressani@rcmahar.org
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