SERVING AWARD-WINNING FOOD THAT KIDS LOVE.

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

FOLLOW US ON SOCIAL MEDIA!

Menu de
Desayuno del
Ciclo de
Primavera

DESAYUNO K-12

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
Y = plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

NUEVO EN EL MENU

iDamos la bienvenida

Grits con Queso

al menu! Estos fundido de queso
de origen local agregaran un toque
sabroso a nuestro menu de
desayuno.

e yogur sin grasa

¢ granola de grano
entero

¢ rodajas de manzana
fresca

e cereal de ardndanos
¢ galletas de integral

e pan de pifia, zanahoria
¢ pedasos de naranja
fresca

¢ pan de grano entero
e salchicha de pavo
L]

e miel

e guineo

L]

salchicha vegetariana

100% jugo de naranja

LUNES MARTES WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY
4 5 6 7 8
e cereal de integral con .
e yogur sin grasa arandanos "chex" ¢ pande pina, « galleta integral * panqueques
o granola de grano  galletas de integral zanahoria . « salchicha de pavo * huevos revueltos
entero o pera fresca ¢ pedasos de naranja « salchicha vegetariana . mantequﬂla
¢ rodajas de manzana fresca e miel * Jarabe natural
fresca « guineo e meldn fresco
e 100% jugo de naranja
e bagel integral * avena con azucar ¢ Cereal de miel
* gueso crema morena b ¢ galletas de integral
e gelatina ¢ quesoen barra ¢ gajos de naranja
. rodajas de manzana e miel fresca no school no school
fresca e perafresca
18 19 20 21 22
« yogur sin grasa * cazuelade huevoy * pande arandanos  avena con fresasy « panqueques
« granola de grano tocino de pavo * gajos de naranja crema « salchicha de pavo
entero * huevos revueltos fresca * miel » salchicha vegetariana
¢ rodajas de manzana « muffin de integral * guineo mantequilla
fresca * mermeladay * 100% jugo de naranja | « jarabe natural
mantequilla e meldn fresco
e perafresca
25 26 27 28 29
« cereal de canela * gachas de queso * bageldegranoentero |,y 1its de huevoy * emoji waffles
o galletas de integral ¢ huevos revueltos ¢ Quesocrema queso ¢ tocinodepavo
e rodajas de manzana * tocineta de pavo * gelatina _ « salsa picante * salchicha vegetariana
fresca * salchicha vegetariana | * 8aj0s de naranja « guineo . mantequnla
o Mermeladay fresca « 100% jugo de naranja e jarabe natural
mantequilla e meldn fresco
e pera fresca
cheesy grits .
1 2 3 4 5

no school




SERVING AWARD-WINNING FOOD THAT KIDS LOVE.

Menu de
Desayuno del

Ciclo de
Primavera

DESAYUNO ECE

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
Y = plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

NUEVO ITEM DE MENU

Please welcome

cheesy grits

to the menu! These locally sourced,
stone ground grits will bring a
savory twist to our breakfast menu

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

FOLLOW US ON SOCIAL MEDIA!

MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

4

e yogur sin grasa
e rodajas de manzana
fresca

5

e cereal de integral con
arandanos
e Peras refrigeradas.

6

e pan de pifia zanahoria
¢ gajos de naranja
fresca

e panintegral

¢ salchicha de pavo

* salchicha vegetariana
e guineo

8

e pangqueques
¢ jarabe natural
¢ melén fresco

y ¢ Cereal integral

. i e avena con azucar ' ‘
. bi%‘:glrc]iﬂ:l baio en morena e gajos de naranja

qras,a ) e peras refrigeradas fresca
‘ gelatina no school no school
e rodajas de manzana

fresca
18 19 20 - 2

e yogursin grasa
¢ rodajas de manzana

e tortilla al horno de
tocineta de pavoy de
huevo

e pande arandanos
e naranja fresca

e yogur the crema &
fresas

¢ pangueques
e jarabe natural
¢ melén fresco

fresca * guineo
¢ huevos revueltos
e tostada de grano
entero
¢ peras refrigeradas
25 26 27 28 29

e cereal de canela Chex

¢ gachas de quesr

¢ bagel integral

e burrito con huevoy

¢ waffles de emoji

« rodajas de manzana ¢ huevos revueltos  queso crema bajo en queso e jarabe natural
fresca e perafresca grasa e guineo ¢ mantequilla
« gelatina e meldn fresco
* cheesy grits « gajos de naranja
fresca
1 2 3 4 5
* yogur sin grasa o cereal deintegral con | * pan de zanahoriay pan integral

e rodajas de manzana
fresca

arandanos
e Peras refrigeradas.

pifia
e naranja fresca

salchicha de pavo
salchicha vegetariana
guineo

no school




Menu de Comida
del Ciclo de
Primavera

¢Qué significan los colores en el menu?
= de origen local
%/ = plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

iCuando estds comiendo nuestra
calabaza butternut asada con canela o
puré de calabaza butternut, en realidad
estds comiendo una fruta! Esto se debe

a que tiene semillas en su interior.
Algunas otras verduras que en realidad
son frutas son los tomates, los pepinos y

los pimientis. P
~— ° e
sr

4

¢ salchicha deres

* hamburguesay,
vegetariana '

e panintegral

¢ frijoles horneados con
salsa barbacoa

e kétchup y mostaza

* pepperoni pizza
e sunbutter & jelly
sandwich

e cucumber coins
e ranch dressing

salchicha de res

¢ hamburguesa
vegetariana «,

e panintegral '

¢ frijoles horneados con

salsa barbacoa

e kétchup y mostaza

25

e pizza de pepperoni

¢ sandwich de
mantequilla dergirasol
y mermelada

¢ salchicha de res

e hamburguesa
vegetariana

e panintegral

e frijoles horneados con
salsa barbacoa

e kétchup y mostaza

5

tacos de frijoles y quescy,
salsa cremosa
frijoles negros al chili

gajos de naranja fresca

12

13

¢ bean & cheese nachos™ *®

¢ roasted tomato salsa
e sour cream
¢ fresh orange wedges

19

e tacos de queso Y
¢ frijoles al chipotle

e crema agria
gajos de naranja fresca

26

¢ tacos de sofrito

e chili con frijoles
salsa de tomate asado
gajos de naranja
fresca

tacos de frijoles-quescy,
salsa cremosa ‘
frijoles negros al chili

gajos de naranja fresca

* nuggets vegetarianos
con salsa alfredo
e pastaintegral

nuggets vegetarianos
kétchup
muffin de pan de maiz

banana melon
100% jugo de uva
14
super sesame tofu
brown rice
no school

¢ fresh banana

20

27

‘W

100% grape juice

salsa de tomate
chik'n vegetal buffalo * * tofu bolofiesa ™
macarrones con queso | * pastaintegral
pan integral .

guineo .

100% jugo de uva L

28

e hamburguesa de pavo
hamburguesa de
lentejas Y

e pan de integral

aderezo italiano
meldn fresco

chili de tofu dulce
arroz integral

guineo .
100% jugo de uva Ketchup
¢ melén
4
e sandwich de queso a
) la parrilla
nuggets vegetarianos
kétchup .
muffin de pan de maiz
e kétchup
e melon
banana

100% jugo de uva

21 albéndigas de pavo en

palito de pan de integral

8

¢ sandwich de queso a la
parrilla

e kétchup

15

no school

22

e sandwich de queso a
la parrilla

¢ salsa picante

29

L]

e nuggets vegetariano
e panintegral

ketchup

no school



U de Comida
del CiCIO de 4- salchicha de res

e hamburguesa

Primavera .o

pan integral

/

¢ frijoles horneados con

salsa barbacoa

¢ Qué significan los colores en el menu? .
= de origen local
%/ = plato vegetariano

kétchup y mostaza

1
Todos los granos servidos son ricos en grano * pizza de queso
. L]
) ) integral. mixtas
Los estudiantes pueden elegir entre leche « rodajas de pepino
descremada o al 1% en cada comida e aderezo ranchero

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

18

e hamburguesa de
vegetales
pan integral
lechuga y tomate

Ketchup y mostaza
pera fresca

iCuando estads comiendo nuestra 25
calabaza butternut asada con canela o
puré de calabaza butternut, en
realidad estds comiendo una fruta! Esto
se debe a que tiene semillas en su
interior. Algunas otras verduras que en

realidad son frutas son los tomates, los

pepinos y los plnll_entos' ' d 1- salchicha de res
e hamburguesa

* mizza de queso

.~ o vegetariana
~emm® PO e panintegral Y
‘ © e frijoles horneados con
D - © salsa barbacoa
sf .

e kétchup y mostaza

e o o N

baja cream sauce

¢ fresh orange wedges

12

nachos de frijoles y
queso
frijoles negros al chili

crema agria
naranja fresca

e tacos de queso
o frijoles al chipotle

e crema agria
¢ gajos de naranja fresca

26

e tacos de sofritas
. .. )
e chili de frijoles negros
¢ salsa de tomate asado
gajos de naranja
fresca

tacos de pescado cajun

salsa cremosa
frijoles negros al chili

¢ gajos de naranja fresca

bean & cheese tacos

salsa de tomate asado

13

nuggets vegetarianos /|

kétchup
muffin de pan de maiz

banana

e tofuconsésamo

arroz integral

guineo

chik'n vegetal buffalo
macarrones con queso
pan integral

guineo

27

tacos de frijoles-queso/|

chili de tofu dulce
arroz integral

guineo

Y2
nuggets vegetarianos '
kétchup
muffin de pan de maiz

banana

7 8
e sandwich de queso ala
¢ pollo con salsa alfredo parrilla
nuggets vegetarianos /
con salsa alfredo .
e pasta integral
o kétchup
¢ melén fresco ketchup
14 15
no school no school
21 albondigas de pavoen | 22
salsa de tomate 3

N\

e tofu bolofiesa

e pasta integral e sandwich de queso a

e palito de pan deintegral la parrilla
L]

o e salsa picante

e aderezo italiano

¢ meldn fresco

78 29

e hamburguesa de pavo | e
hamburguesa de .
lentejas o

¢ pan de integral

Nuggets vegetarianos
pan integral

. e ketchup

Ketchup gajos de manzana
e meldn fresca
4 5
e sandwich de queso a

la parrilla

P no school

e kétchup
e melon



Menu de
Comida del Ciclo
de Primavera

. Qué significan los colores en el mena?
= de origen local
%/ = plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades

iCuando estas comiendo nuestra
calabaza butternut asada con canela o
puré de calabaza butternut, en
realidad estds comiendo una fruta!
Esto se debe a que tiene semillas en su
interior. Algunas otras verduras que en
realidad son frutas son los tomates, los

pepinosy los pirTentos. P
~ 7N
~— ° e
sr

18

25

'I.

hotdog de carne de
res (cortado
longitudinalmente)
hamburguesa
vegetariana !

pan integral

frijoles horneados con
salsa barbacoa
kétchup y mostaza
peras

cheese pizza

chilled pears

hamburguesa de
vegetales
pan integral
lechuga y tomate

Ketchup y mostaza
pera fresca

pizza de queso

chilled pears

hotdog de carne de
res (cortado
longitudinalmente)
hamburguesa +,
vegetariana !

pan integral

frijoles horneados con
salsa barbacoa
kétchup y mostaza
peras

5

e tacos de frijoles-queso ™y
e salsa cremosa

gajos de naranja fresca

e nachos de frijoles y
queso VY

¢ taco de maiz al estilo
suroeste

e crema agria

e gajos de naranja
frescos

19

e tacos de queso Y

o frijoles al chipotle

e pimientosy cebollas
salteados

e crema agria
gajos de naranja fresca

L] \/

¢ tacos de sofrito

¢ salsa de tomate asado
gajos de naranja
fresca

2

tacos de frijoles-queso
salsa cremosa
frijoles negros al chili

gajos de naranja fresca

Nugget vegetariano
Muffin de pan de maiz

Kétchup
guineo

13

e tofu con sésamo
e arrozintegral

guineo

20

¢ buffalo veggie chik'n
nuggets

e mac & cheese
whole grain roll

¢ fresh banana

27

e chili de tofu dulce
e arrozintegral

W

e guineo

nuggets vegetariano
muffin de pan de maiz

Kétchup
guineo

7

¢ nuggets vegetarianos
con salsa alfredo
pasta integral

melén fresco

14

no school

2]

¢ albéndigas de pavo en
salsa de tomate

tofu bolofiesa
pasta integral

melén fresco

28

e hamburguesa de pavo
hamburguesa de
lentejas

pan de integral

V2
Y

Ketchup
melén

4

e sandwich de queso a
la parrilla

e kétchup
e melon

8

e sandwich de queso a
la parrilla

e Kétchup
15

no school
22

sandwich de pescado
crujiente

¢ sandwich de queso a
la parrilla Y

29

nuggets vegetarianos
pan integral

ketchup

no school



Menu de Merienda
del Ciclode «
Primavera ‘°

e queso en barra

¢ Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
Y/ = plato vegetariano

1

e yogur sin grasa
e granola integral

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de
oportunidades 18

AR°

Veget al

o galletitas
* queso en barra

25

e yogur sin grasa
e granola integral

MyPlate

1

iSnacks saludables para estudiantes
activos! Para crear un snack
saludable, incluye al menos dos de
los cinco grupos de alimentos en
MiPlato: granos, proteinas, frutas,
verduras y lacteos.

o galletitas
e queso en barra

5

e yogursin grasa
e granola integral

12

¢ muffin top
e cheese stick

19

e yogur sin grasa
e granola integral

26

e muffin top
¢ cheese stick

2

e yogur sin grasa
e granola integral

6

» galletas de canela
Goldfish
L compota de manzana

13

o galletas de canela
Goldfish

e peras refrigeradas

20

¢ galletas de canela
Goldfish

e compota de manzana

27

¢ galletas de canela
Goldfish
e peras refrigeradas

3

e galletas de canela
Goldfish

e compota de manzana

7

e queso en barra
e rodajas de pepino
e aderezo ranchero

14

no school

2]

e queso en barra
¢ rodajas de pepino
e aderezo ranchero

28

e red pepper slices
e ranch dressing
e cheez-its

4

e queso en barra
¢ rodajas de pepino
e aderezo rancher

8

e muffin de pan de maiz

e pifia

15

no school

22

¢ muffin de pan de maiz
¢ pifia

29

¢ pretzel goldfish
e duraznos enlatados

no school



Spring Cycle
Supper Menu

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
Y = plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Los estudiantes pueden elegir entre leche
descremada o al 1% en cada comida

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades

An®

MyPlate

iSnacks saludables para estudiantes
activos! Para crear un snack saludable,
incluye al menos dos de los cinco
grupos de alimentos en MiPlato:
granos, proteinas, frutas, verduras y
lacteos.

Wrap de pollo al estilo
suroeste

Rodajas de pepino
aderezo de miel y
limén

melén fresco

wrap de pollo asado
con hierbas
guisantes

aderezo con queso
parmesano

meloén fresco

18

Pollo teriyaki
Ensalada fria de fideos
asiaticos con verduras
melén fresco

25

sandwich con jamén
de pavo, y queso
rodajas de pepino
melén fresco

wrap de pollo al estilo
suroeste

rodajas de pepino
aderezo de miel y
limén

melén fresco

5

Ensalada de pollo en
pan de grano entero
brocoli

Aderezo ranchero
Jugo de naranja 100%

12

sandwich de pavo con
lechuga y tomate
Tiras de pimiento rojo
aderezo ranchero
mayonesa

100% jugo de naranja

19

construye tu propia pizza

Pan plano integral
queso mozzarella
rallado

salsa de tomate casera
100% jugo de naranja

26

Ensalada cobb con
jamoén de pavo en
cubitos

panecillo integral
aderezo italiano
100% jugo de naranja
cobb salad w/ diced
turkey ham

sandwich con
ensalada de pollo en
pan integral

broccoli

aderezo ranchero
ranch dressing

100% jugo de naranja

13

Sandwich con jamén
de pavo y queso
Ensalada de col rizada
al limény ajo
Compota de manzana

ensalada de atiin en
pan integral
Col rizada al limoény
parmesano

Compota de manzana

20

27

3

dip de queso y frijoles
mexicanos

tortilla de maiz

salsa de tomate asado
compota de manzana

sandwich de
mantequilla de girasol
y mermelada

rodajas de pepino
aderezo de mostazay
miel

compota de manzana

sandwich con jamén
de pavo, y queso
Ensalada de col rizada
allimény ajo
Compota de manzana

Dip de hummus
pan integral
rodajas de pepino
gajos de naranja
fresca

LR BN

14

no school

2]

e Tiras de pollo asado
con hierbas
Panecillo de integral
ensalada de lechuga
aderezo italiano
gajos de naranja
fresca

28

tacos de pollo buffalo
zanahorias baby
aderezo ranchero
gajos de naranja
fresca

e wrap de pollo con
cominoy limén

e ensalada de lechuga
romana

e crema agria

* gajos de naranja
fresca

15

wrap de pollo con
cominoy limén
ensalada de lechuga
romana

crema agria

guineo

no school

22

Ensalada de pollo al
curry con pan
Ensalada de col rizada
asiatica

guineo

29

ensalada de atiny
macarrones
panecillo integral
broécoli

aderezo balsamico
guineo

no school



SERVING AWARD-WINNING FOOD THAT KIDS LOVE.

Spring Cycle
Fusion Bar
Lunch Menu

DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12
Todos los granos servidos son integrales.

Los estudiantes pueden elegir leche descremada o al
1%, disponible en cada comida.

El menu esta sujeto a cambios segun la
disponibilidad

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

Se proporciona fruta fresca con el almuerzo diariamente.
Lun - pera; Mar - naranja; Mié - guineo; Jue - melon; Vie -
manzana

CREANDO UNA COMIDA
EQUILIBRADA!

Para una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de Mi Plato!

Vegetables w

03/04 - 03/08
KOREAN BOWL

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

03/11 - 03/15
INDIAN BOWL

FOLLOW US ON SOCIAL MEDIA!

03/18- 03/22
PASTA BOWL

03/25 - 03/29
TACO BOWL

+Elige tu base
¢ Arrozintegral de jazmin
con cebollin

+Elige tu proteina

e Bulgogi de res (solo
miércoles)

e Bulgogi de pollo

+Elige tus ingredientes

¢ Ensalada de kale asidtica

¢ Coliflor al estilo coreano

e Zanahorias glaseadas

e Legumbres al vapor
Edamame

+Agrega tu aderezo
¢ Aderezo asitico

+Elige tu base
e Arroz integral

+Elige tu proteina
e Polloal curry
e Garbanzos al curry

+Elige tus ingredientes
e Samosa de papa

e Zanahorias asadas

¢ Repollo salteado

¢ Espinacas baby

+Agrega tu aderezo
e Aderezo de yogury lima

Elige tu base
e Pasta integral

+Elige tu proteina

e Pechuga de pollo asada con
hierbas

e Garbanzos

+Elige tus ingredientes

e Brocoli al vapor

¢ Pimientos rojos asados
e Papas rojas asadas

¢ (Calabacin asado

¢ Queso parmesano

e Queso mozzarella

+Agrega tu salsa
¢ Salsa de tomate
¢ Salsa alfredo

+Elige tu base
¢ Arroz de cilantro y limon
e Chips de maiz

+Elige tu proteina
e Pollo al cominoy limon
e Queso cheddar

+Elige tus ingredientes

¢ Lechugaromana rallada

¢ Salsa de tomate

e Pimientosy cebollas
salteados

¢ Maiz

¢ Frijoles negros

+Agrega tu aderezo
e Aderezo de miel y lima

®©®E



SERVING AWARD-WINNING FOOD THAT KIDS LOVE.

Spring Cycle
Salad Bar
Lunch Menu

DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12

Todos los granos servidos son integrales.

Los estudiantes pueden elegir leche
descremada o al 1%, disponible en cada comida.

El menu esta sujeto a cambios segin la
disponibilidad

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

Se proporciona fruta fresca con el almuerzo
diariamente. Lun - pera; Mar - naranja; Mié -
guineo; Jue - meldn; Vie - manzana

CREANDO UNA COMIDA
EQUILIBRADA!

Para una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de Mi Plato!

Vegetables w

03/04 - 03/08
CHEF SALAD

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

03/11 - 03/15
BBQ CHICKEN

FOLLOW US ON SOCIAL MEDIA!

03/18 - 03/22

SOUTHWEST TACO

03/25 - 03/29

BUFFALO CHICKEN

Elige tu base
e Ensalada de hojas mixtas

+Elige tu proteina
¢ Pollo asado con hierbas
¢ Jamon de pavo en cubos
¢ Huevo hervido

+Elige tus ingredientes
e Garbanzos

e Tomates

e Pepino en cubos

¢ Maiz

e Queso cheddar rallado
¢ Croutones integral

e Panintegral

+Agrega tu aderezo
e Aderezo de mostazay
miel

+Elige tu base
¢ Lechugaromana

+Elige tu proteina
e Pollo alabarbacoa
e Garbanzos

+Elige tus ingredientes

e Cebollaroja

e Tiras de pimiento rojo
¢ Maiz

e Queso cheddar rallado
e Croutones integral

e Panintegral

+Agrega tu aderezo
e Aderezo de mostazay
miel

+Elige tu base
e Lechuga romana

+Elige tu proteina
¢ Pollo al cominoy lima
e Frijoles negros

+Elige tus ingredientes

e Tomates cherry

¢ Maiz

¢ Cebollaroja

e Queso cheddar rallado

¢ Tortilla chips de grano
entero

e Panintegral

+Agrega tu aderezo
e Aderezo de miely lim

+Elige tu base
¢ Ensalada de hojas mixtas

+Elige tu proteina

¢ Tiras de pollo al estilo
buffalo

¢ Pollo asado con hierbas

+Elige tus ingredientes

e Pepino en cubos

e Zanahorias ralladas

¢ Maiz

¢ Frijoles rojos

¢ Semillas de girasol

e Queso mozzarella rallado
e Croutones integral

e Panintegral

®©®E
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Spring Cycle
Salad Bar
Lunch Menu

DC PUBLIC SCHOOLS | 6-8

Todos los granos servidos son integrales.

Los estudiantes pueden elegir leche
descremada o al 1%, disponible en cada comida.

El menu esta sujeto a cambios segin la
disponibilidad

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

Se proporciona fruta fresca con el almuerzo
diariamente. Lun - pera; Mar - naranja; Mié -
guineo; Jue - meldn; Vie - manzana

CREANDO UNA COMIDA
EQUILIBRADA!

Para una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de Mi Plato!

Vegetables w

03/04 - 03/08
CHEF SALAD

03/11 - 03/15
BBQ CHICKEN

03/18- 03/22
SOUTHWEST TACO

03/25 - 03/29

BUFFALO CHICKEN

+Escoge tu base
¢ Ensalada de hojas
mixtas.

+Escoge tu proteina
¢ Pollo asado con hierbas
Huevo duro

+Escoge tus ingredientes
adicionales

e Garbanzos

¢ Tomates

¢ Pepino en cubitos

¢ Maiz

e Queso cheddar rallado

¢ Crutones de pan integral

+Afhade tu aderezo
e Aderezo de mostazay
miel

+ Elige tu base
e Lechugaromana

+Elige tu proteina
e Pollo BBQ
e Garbanzos

+Elige tus ingredientes

¢ Cebollaroja

¢ Tiras de pimiento rojo

¢ Maiz

e Queso cheddar rallado

e Crutones de pan integral

+Afade tu aderezo
¢ Aderezo de mostazay
miel

+Elige tu base
¢ Lechugaromana

+Elige tu proteina
¢ Pollo con limény comino
e Frijoles negros

+Elige tus ingredientes

e Tomates cherry

¢ Maiz

¢ Cebollaroja

e Queso cheddar rallado

¢ Chips de tortilla integral
e Panintegral

+Afnade tu aderezo
e Aderezo de miel y limon

+Elige tu base

Ensalada de hojas verdes
mixtas

+Elige tu proteina

Tiras de pollo al estilo
bufalo
Pollo asado con hierbas

+Elige tus ingredientes

Pepino en cubos
Zanahorias ralladas

Maiz

Frijoles rojos

Semillas de girasol
Queso mozzarella rallado
Crutones de Pan integral
Pan integral

+Afnade tu aderezo

Aderezo ranch
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03/04 - 03/08 03/11 - 03/15
s ° / / / / 03/18 - 03/22 03/25 - 03/29
pring Cycle BUFFALO CHICKEN GRILLED chersemUReEr | TURKEY CLUB
° SANDWICH CHEESE
Sa n dWI c h Ba r Sandwich de pollo al estilo Sandwich de queso a la Hamburguesa de queso Club sandwich de pavo
buffalo parrilla ¢ Panintegral e Panintegral
L h M e Panintegral * Panintegral « Carne de hamburguesa de  Pavo en lonjas

u n c e n u ¢ Filete de pollo al estilo ¢ Queso cheddar res e Tocineta de pavo

buffalo ¢ Queso cheddar e Lechugay tomate
DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12 e Lechugay tomate
ITodos los granos servidos son integrales. * Ketchupy mostaza

Los estudiantes pueden elegir leche
descremada o al 1%, disponible en cada comida.

El menu esta sujeto a cambios segin la
disponibilidad

Esta institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

Se proporciona fruta fresca con el almuerzo
diariamente. Lun - pera; Mar - naranja; Mié -
guineo; Jue - meldn; Vie - manzana

CREANDO UNA COMIDA
EQUILIBRADA!

Para una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de Mi Plato!

Vegetables w




