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Confira este video da colheita do dia de cranberries da tribo Mashpee Wampanoag no Museu Nacional Smithsonian

Experimente receitas e videos regionais do Projeto de Sistemas Alimentares Indigenas Tradicionais da América do Norte

Saiba mais sobre as Trés Irmds — E ndo deixe de experimentar milho, feijéo e abdbora no cardapio deste més! CENTRAL
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Tiras de frango assadas com Sloppy Joes doce em um pao de
molhos variados abébora assada, trigo integral com feijéo verde
tiras de pimenta vermelha doce, assado fresco, rodelas de pepino,

copo de raspadinha de frutas copo de frutas misturadas e peras

silvestres e fatias de melancia frescas
fresca
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Fajitas de frango com pimentéo e
cebola em uma tortilha de trigo
integral servida com milho na
espiga, salada de batata estilo
bistrd, copo de raspadinha de
morango e uvas frescas
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Fatia integral de pizza de queijo ou
pepperoni com borda recheada
servida com acelga suica refogada
e opcao de frutas e vegetais
frescos variados

Hamburguer ou hamburguer de
queijo em péo integral com alface e
tomate, feijéo cozido vegetariano,
salada de feijéo Zesty 3 (picante),
picles, copo de pera e uvas frescas

Refeicdes alternativas: sanduiche de salada de frango barbecue com alface e tomate em p&o multigraos, lanche divertido de bagel integ ana 3 irmas com chips
-
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Sobrecoxa de frango crocante Pizza de péo francés integral com Saida mais cedo Saida mais cedo
servida com um mini p&o folha pepperoni ou queijo, servida com Sanduiche recheado com peru, Sanduiche recheado com peru,
integral, batatas assadas batata-doce frita assada, tomate- lanche divertido de muffin ou caixa lanche divertido de muffin ou caixa
temperadas, salada de milho cereja, copo de frutas misturadas e de manteiga de girassol e pretzel, de manteiga de girassol e pretzel,
Tex-Mex, copo de puré de maga magas frescas todos servidos com himus, pepino, [ todos servidos com himus, pepino,
e e fatias de laranja brécolis, cenouras e frutas variadas 8 brocolis, cenouras e frutas variadas

Refei¢des alternativas: sainduiche recheado com peru "South Madison" em péao integral, lanche divertido de muffin ou caixa de manteiga de girassol e pretzel
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Brunch para o almogo! Sopa de tortilha de frango caseira Saida mais cedo Tigela de tacos de peru com arroz Pizza de queijo ou pepperoni estilo
Panquecas integrais com xarope servida com chips de tortilha de Sanduiche de manteiga de sol e com lim&o e coentro, queijo cheddar, Nova York com crosta integral
de acer local, ovos mexidos milho, tiras de pimenta vermelha geleia, lanche divertido de cereal ou Mfeijdo preto, salsa de milho, vinagrete servida com endivia assada com
fofos, batatas assadas, salada de doce, copo de péssego e melao salada de frango Caesar, todos Pico de Gallo, creme azedo, copo de| manteiga de bordo e opcéo de
milho, copo de puré de macé e fresco servidos com frutas e vegetais pera e uvas frescas frutas e vegetais frescos variados
fatias de laranja variados

Refei¢des alternativas: sanduiche de manteiga de sol e geleia em pé&o integral, lanche divertido de cereal Cheerio sem glaten ou salada de frango Caesar com um p&ozinho
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Jantar de peru! Palito de pizza recheado com Saida mais cedo Feliz Dia de ‘//“ ‘
em molho com puré de batatas, queijo e molho marinara servido Wrap de cranberry e peru, lanche o
recheio integral, abébora assada, com batata-doce frita assada, divertido de bagel ou caixa de Agdo de Gragas! % )g
magca crocante com canela e cenoura, copo de péssego e meldo presunto e queijo, todos servidos Sy
molho de cranberry integral fresco com frutas e vegetais variados X/ / L&
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* Um almoco totalmente reembolséavel é gratuito para cada aluno * § Um almogo reembolsavel para Jardim de Infancia-82 série do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA) inclui... 1 leite desnatado ou
e Itens a la carte serdo cobrados de acordo ¢ leite semidesnatado, um item de gréos integrais, uma proteina a base de plantas/animais, frutas e vegetais
+ O cardapio esté sujeito a alteracdes * e Condimentos variados, mini cenouras, leite desnatado, achocolatado desnatado ou leite semidesnatado estdo disponiveis diariamente ¢

e Esta instituicdo é uma provedora de oportunidades iguais * « Certifigue-se de completar qualquer refeicdo em nossa cantina de 5 por dia, que conta com uma variedade sazonal de frutas e vegetais frescos ¢
Gerencie a conta do seu aluno online em www.MySchoolBucks.com * Opcdes alternativas de leite, como leite Lactaid ou leite de soja, estdo disponiveis para qualquer aluno com uma necessidade dietética ¢
Em caso de duvidas ou informagdes adicionais sobre este cardapio, entre em contato pelo kbressani@rcmahar.or



https://u73.rcmahar.org/Food-Services
https://u73.rcmahar.org/Food-Services
mailto:kbressani@rcmahar.org
http://www.myschoolbucks.com/
https://youtu.be/g2pSir70DG4
https://natifs.org/indigenous-food-sovereignty-initiative-usda-fdpir/
https://www.nps.gov/tont/learn/nature/the-three-sisters.htm

