SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS ~ WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @

Mena de LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

4 5 6 7 8

Desayuno de * parfatdeardndanos | * “TOBCETAE 4 pan frances
no hay escuela no hay escuela rojos caseosa « salchicha de pavo
y y y e granola integral * hU?VOS revueltos « salchicha vegetariana
°® * jugo de naranja ¢ tocinodepavo e jarabe natural
e salchicha vegetarlana\( o melén fresca
oviembre g s
——
DC PUBLIC SCHOOLS | BREAKFAST K-12 =
2Qué significan los colores en el menu? 1 12 13 14 15
VERDE = de origen local « cereal integral de « panqueques ¢ la harina de avena de ¢ pan de calabaza
V' = plato vegetariano canela "cinnamon o huevos revueltos . mlanh%aﬂa }C’ieSPECIaS * queso
no hay escuela toast crunch" * jarabe natural . ::IEh:Eh: v: pei;/?iana e meldn fresca
Todos los granos servidos son ricos en grano e cereal integral de * naranja fresca e miel & Y
Los estudiantes pueden elegir entre leche e jugo de naranja
descremada o al 1% en cada comida
- . B s 1 1 2 21 22
Menu sujeto a cambios segun disponibilidad. 8 9 0
¢ bagelintegral e cereal integral de e burrito de huevos y e parfait de tarta de ¢ waffles de "emoji"
Esta instituciéon es un proveedor de igualdad de e queso crema arandanos "chex" queso manzana « huevos revueltos
oportunidades. e mermelada  cereal integral de * salsa picante e granola integral * jarabe natural
e manzana fresca canela "cinnamon e naranja fresca e jugo de naranja e mantequilla
toast crunch" e meldn fresca

e pera fresca

ARANDANOS R0JOS DE TEMPORADA 2 26 27 28 29

e cereal integral de . LOCinO dr? pavog
= canela "cinnamon uevos horneados
Celebre la temporada de otono toast crunch” * huevos revueltos % no hay escuela no hay escuela
disfrutando de una o cereal integral de * panintegral
i 2 . canela "chex" * mermelada
parfait de arandanos rojos! .

e manzana fresca pera fresca

&

= 2 3 4 5
Estas pequenas bayas estan llenas de y Eg;ﬁ:{‘;ﬁgf' de « bagel integral + sémola de maiz o parfait de arandanos | ¢ pan frances
antioxidantes que pueden ayudarlo a « cereal integral de ° quesocrema caseosa rojos + salchicha de pavo
4ndanos "chex" *+ mermelada * huevos revueltos e granola integral « salchicha vegetariana
Mmantenerse saludable durante esta . ?nr:r?zana frosca e perafresca » tocino de pavo * jugo de naranja * jarabe natural
temporada de resfriados y gripe. . °

salchicha vegetariana melén fresca
naranja fresca %




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

Menu de
Desayuno de
Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | GRAB N’ GO
BREAKFAST

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
V' = 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 instituciéon es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

ARANDANOS R0JOS DE TEMPORADA

Celebre la temporada de otono
disfrutando de una
parfait de arandanos rojos!

&%

Estas pequenas bayas estan llenas de
antioxidantes que pueden ayudarlo a
mantenerse saludable durante esta
temporada de resfriados y gripe.

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @

toast crunch"
e pera fresca

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
* parfait de arandanos e croissant integral e pan frances
rojos * tocino de pavo « salchicha de pavo
no hay escuela no hay escuela * granolaintegral * salchicha vegetariana'/' | « salchicha vegetariana Y
* jugo de naranja ¢ mermelada ¢ jarabe natural
¢ naranja fresca e meldn fresca
—~—+
1 12 13 14 15
e cereal integral de ¢ panqueques e croissant integral e pande calabaza
canela "cinnamon toast | * Jjarabe natural * tocino de pavo * queso
no hay escuela crunch” * naranja fresca « salchicha vegetariana /| * melon fresca
e cereal integral de e mermelada
canela "chex" e banana fresca
* manzana fresca ¢ jugo de naranja
18 19 20 21 22
¢ bagel integral » cereal integral de * burrito de huevosy e parfait de tarta de o waffles dg "emoji"
* queso crema arandanos "chex" queso manzana * mantequilla
» mermelada o cereal integral de ¢ salsa picante  granolaintegral * jarabe natural
e manzana fresca canela "cinnamon * naranja fresca « jugo de naranja * melodn fresca

naranja fresca

&

25 26 27 28 29
e cereal integral de e tocino de pavoy
canela "cinnamon huevos horneados
toast crunch" ¢ huevos revueltos
B ; no hay escuela no hay escuela
o cereal integral de * panintegral y y
canela "chex" e mermelada
e manzana fresca e perafresca
2 3 4 5 6
e cereal integral de * bagel integral e croissant integral ¢ parfait de ardndanos e pan frances
canela "chex" ® quesocrema ¢ tocino de pavo rojos ¢ salchicha de pavo
e cereal integral de e mermelada e salchicha vegetariana | granolaintegral e salchicha vegetariana
arandanos "chex" * perafresca ¢ mermelada e jugo de naranja e jarabe natural
e manzana fresca . o

melén fresca




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

Menu de
Desayuno de
Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | BREAKFAST 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 instituciéon es un proveedor de igualdad de
oportunidades.

ARANDANOS R0JOS DE TEMPORADA

Celebre la temporada de otono
disfrutando de una
parfait de arandanos rojos!

&%

Estas pequenas bayas estan llenas de
antioxidantes que pueden ayudarlo a
mantenerse saludable durante esta
temporada de resfriados y gripe.

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

manzana fresca

e peras enfriadas

¢ naranja fresca

e granola integral
¢ jugo de naranja

¢ jarabe natural
e meldn fresca

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
. . . ¢ pan frances
¢ parfait de arandanos e panintegral ;
no hay escuela no hay escuela i . e jarabe natural
rojos huevo.s revueltos « melén fresca
e granola integral e naranja fresca
o ———
n 12 13 14 15
) . e panqueques e laharinadeavenade | ¢ pande calabaza
h | ‘ Sereal .Intsgral de miel |, jarabe natural manzana y especias e meldn fresca
no hay escuela cheerios” « naranja fresca  salchicha de pavo %
* peras enfriadas « salchicha vegetariana
e jugo de naranja
18 19 20 21 22
¢ bagelintegral * cereal integral de * burrito de huevosy * parfait de tarta de « waffles de "emoji"
¢ quesocrema arandanos "chex" queso manzana
e mermelada

25

e cereal integral “frosted
flakes”
¢ manzana fresca

26

e tocino de pavoy
huevos horneados
huevos revueltos
pan integral
mermelada
mantequilla

peras enfriadas

27

no hay escuela

28

29

no hay escuela

2

L]

e cereal integral de
canela "chex"

¢ manzana fresca

W

bagel integral
queso crema
mermelada
peras enfriadas

4

e panintegral
¢ huevos revueltos
e naranja fresca

5

¢ parfait de ardndanos
rojos

e granola integral

e jugo de naranja

=

6

¢ pan frances
e jarabe natural
¢ meldn fresca




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

Menu de Almuerzo
de Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | LUNCH 9-12

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
V' = 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.

DIA DE LAS COMIDAS
INTERNACIONALES

Celebramos la cultura y la comida de
Dinamarca el martes 19 y Trinidad y
Tobago el jueves 21!

Trifle Danesa de
Manzana

Un plato cremoso de
manzana cubierto con
crema batida.

Sopa de Maiz de Trinidad

Tobago
Una sopa especiada abundante

y calida hecha con calabazay \
Mmaiz de temporada

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @

peras enfriadas

salsa picante
papa al horno
ketchup
frijoles

naranja fresca

maccarones con queso
col estofada

calabaza horneada con
hierbas

manzana fresca

e banana fresca

queso

maiz al vapor
salsa de tomate asado
crema agria

melén fresca

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
iz7a d e nachos delomoy e tiras de chile dulce v
no hay escuela no hay escuela * P'é%a . Q(;JQSO\I( g queso vegetarianas
* Judias verdes salteadas nachos de frijoles y * arrozintegral
* zanahorias al vapor queso Y. zanahorias al vapor
* peras enfriadas ¢ maiz al vapor e brécoli asiatico
e salsadetomateasado |°® manzana fresca
e crema agria
¢ melon fresca
1 12 13 14 15
« bagre al horno * albondigas de pavoy e pastel de carne de "yassa" de pollo
« "chik'n nuggets" salsa de tomate pastor  "chik'n nuggets"
no hay escuela vegetarianos Y * tofubolofiesa * pastel de lentejas vegetarianos
« salsa picante * espaguetisintegrales | « pjscuit integral * ketchup
« panecillo integral e zanahorias asadas o puré de papas e arrozjollof
« judias verdes salteadas | ® ensalada e guisantes al vapor e camote con miel y
e maiz al vapor ¢ aderezo ranchero e meldn fresca canela
o pera fresca e manzana fresca ¢ repollo salteado
e banana fresca * manzana fresca
18 19 20 polio crujiente pA 22
¢ chile con pavo y frijoles ) e "chik'n nuggets"
« chile vegegariar){o ) * pizzade queso vegetariar;gfs . 'tamblor de pollo e hamburguesa
e queso cheddar rallado | ¢ €nsalada de espinacas o waffles integrales jamaicano ° hambur_guesa v
. grema asria « zanahorias pequefias icadillo d & * tofu jamaicano %Y vegetariana
hips d ¢ illa de maiz |® aderezo balsdmico * picadilio de camote * arroz amarillo ¢ bollo integral
* chips e tortilla de maiz « trifle danes<a de e col estofada . frijoles rojos « lechugay tomate
» maizal vapor manzana * ketchup * sopa de maiz de * papaal horno
. brocc;ll al vapor e jarabe natural trinidad y tobago « ketchup & mostaza
* perairesca e manzana fresca « melén fresca e manzana fresca
¢ banana fresca
26 27 28 29
« hot dog de lomo * pavo asado
¢ hamburguesa Y ¢ salsamarrén
vegetariana * “chik'n nuggets no hay escuela no hay escuela no hay escuela
¢ bollo integral vegetarianos Y
» maiz al vapor * salsa vegetariana
o frijoles horneados ala | * muffin de maiz
barbacoa ¢ judias verdes salteadas
e ketchup & mostaza  puré de papas
* pera fresca e naranja fresca
2 22 S d$48 -
2 % FAR ¥ 4° pollo crujiente 6
_ ¢ "chik'n nuggets"
* pizza de queso * sandwich de bagre vegetarianos * nachos de lomoy e tiras de chile dulce v
« judias verdes salteadas crujiente ketchup queso vegetarianas
* maiz al vapor * Z?J';g‘g'm tostado de panecillo integral * nachos de frijoles y y arroz integral
L]

broécoli asiatico

L]
e zanahorias al vapor
.
e manzana fresca




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

Menu de Almuerzo
de Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | LUNCH K-8

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
V' = 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.

DIA DE LAS COMIDAS
INTERNACIONALES

Celebramos la cultura y la comida de
Dinamarca el martes 19 y Trinidad y
Tobago el jueves 21!

Trifle Danesa de
Manzana

Un plato cremoso de
manzana cubierto con
crema batida.

Sopa de Maiz de Trinidad

Tobago
Una sopa especiada abundante

y célida hecha con calabazay ¥
Mmaiz de temporada

¢ hot dog de lomo

* hamburguesa
vegetariana

¢ bollo integral

* maiz al vapor

¢ frijoles horneados a la

barbacoa

ketchup & mostaza

pera fresca

¢ pavo asado

e salsamarrén

e "chik'n nuggets"
vegetarianos

salsa vegetariana
muffin de maiz

e judias verdes salteadas
e puré de papas

e naranja fresca

» pizzade queso
e judias verdes salteadas
e maiz al vapor

e peras enfriadas

no hay escuela

§“¢ﬂm*w

e sandwich de bagre
crujiente

¢ sandwich tostado de 2%

queso

salsa picante

papa al horno

ketchup

frijoles

naranja fresca

é‘ pollo crujiente
e '"chik'n nuggets"
vegetarianos

ketchup

panecillo integral
maccarones con queso
col estofada

calabaza horneada con
hierbas

e banana fresca

no hay escuela

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
: e nachos de lomo e tiras de chile dulce
no hay escuela no hay escuela : P'éz,a de Q(;Jeso It\( : queso / vegetarianas Y
LI L nachos defrlesy |+ aror ntegral
« peras enfriadas P queso o zanahqrials ql vapor
* maiz al vapor e brocoli asiatico
e salsadetomateasado |°® manzana fresca
e crema agria
¢ melon fresca
1 12 13 14 15
. ,k?ag,“? al horno " . :L?soang;gf;n?aetzavo y « pastel de carne de : :ya;;a” de poLlOn
no hay escuela ¢ "chik'n nuggets p pastor chik'n nuggets
vegetarianos Y + tofubolofiesa ¥ ¢ pastel de lentejas vegetarianos
. saic?sa icante * espaguetis integrales « biscuit integral * ketchup
. mufﬁrF\)de maiz e zanahorias asadas « puré de papas e arrozjollof
e judi * ensalada o oui e camote con miel
judias verdes salteadas |, aderezo ranchero guisantes al vapor canela y
e maiz al vapor e banana fresca e meldn fresca R ond
e pera fresca polio salteado
e manzana fresca
18 19 20 21 22
e chile con pavo y frijoles |, pizza de queso « pollo crujiente « tambor de pollo ¢ hamburguesa
¢ chile vegetariano "y « ensalada de espinacas | * "chik'n nuggets" jamaicano * hamburguesa
* queso cheddarrallado |, ,.15h0rias pequefias vegetarianos * tofu jamaicano Ny vegetariana
e crema agria e aderezo balsamico « waffles integrales e arroz amarillo ¢ bollo integral
* chips detortillade maiz|, ¢ ifle danesa de e picadillo de camote « frijoles rojos ¢ lechugay tomate
* maiz al vapor manzana e col estofada « sopa de maiz de * papa al horno
e broécoli al vapor * ketchup trinidad y tobago ¢ ketchup & mostaza
* perafresca « jarabe natural e meldn fresca e manzana fresca
e banana fresca
25 27 28 29

no hay escuela

e nachos delomoy
queso

¢ nachos de frijoles y
queso A

maiz al vapor

salsa de tomate asado

crema agria

melon fresca

6

e tiras de chile dulce
vegetarianas

e arroz integral

e zanahorias al vapor

e brocoli asiatico

e manzana fresca




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

Menu de Almuerzo
de Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | LUNCH ECE

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
V' = 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.

DIA DE LAS COMIDAS
INTERNACIONALES

Celebramos la cultura y la comida de
Dinamarca el martes 19 y Trinidad y
Tobago el jueves 21!

Trifle Danesa de
Manzana

Un plato cremoso de
manzana cubierto con
crema batida.

Sopa de Maiz de Trinidad

Tobago
Una sopa especiada abundante

y calida hecha con calabazay \
Mmaiz de temporada

e naranja fresca

e col estofada

e banana fresca

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
h | ¢ pizza de queso e nachos delomoy * tiras de chile dulce “y
no hay escuela no hay escuela e judias verdes salteadas queso vegetarianas
¢ peras enfriadas ¢ nachos de frijoles y v e arrozintegral
queso e brocoli asiatico
¢ maiz del suroeste * manzana fresca
¢ meldn fresca
n 12 13 14 15
¢ bagre al horno * albondigas rebanadas e "yassa" de pollo
no hay escuela « "chik'n nuggets" v de pavo y salsa de ’ Ej:ﬁf,'rde carmne de . "zhik‘n nuggets" \
vegetarianos tomate i vegetarianos
+ panecillo integral * tofu bolofiesa . E?ssctjiltcijﬁtfgﬁjas Yo ke%chup
 maiz al vapor * espaguetis integrales « puré de papas * arroz jollof
e peras enfriadas e zanahorias asadas e melon fresca « camote con miel y
e banana fresca canela
e manzana fresca
18 19 20 21 22
e chile con pavoy o pizza de queso e diced pollo crujiente e pollo jamaicano e hamburguesa
frijoles . P h qa | ¢ "chik'n nuggets" cortado en cubitos e hamburguesa
o chile vegetariano . f??la dorlas advapor vegetarianos * tofu jamaicano N vegetariana
e queso cheddar rallado rifie danesa de ¢ waffles integrales e arroz amarillo ¢ bollo integral
e chips de tortilla de manzana e picadillo de camote e sopa de maiz de ¢ papaal horno
maiz e ketchup trinidad y tobago ¢ ketchup & mostaza
* maiz al vapor e jarabe natural e meldn fresca e manzana fresca
e peras enfriadas ¢ banana fresca
25 26 27 28 29
¢ hot dog de lomo e pavo asado
rebanado e salsamarrén
+ hamburguesa e "chik'n nuggets" no hay escuela no hay escuela no hay escuela
vegetariana vegetarianos
¢ bollo integral e salsa vegetariana
* maiz al vapor o muffin de maiz
e ketchup & mostaza e puré de papas
¢ peras enfriadas e naranja fresca
T IR AT Y IR XY
2 3 4 6
* pizza de queso Y « sandwich de bagre ° E:g':n;ré‘ge”te « nachos de lomo y * tiras de chile dulce "
* judias verdes salteadas crujiente . "chik' ts" S queso vegetarianas
* peras enfriadas o sandwich tostado de cnikn NUESELS * nachos de frijoles y e arroz integral
queso Y Keger;cananos queso Y. brocoli asiatico
e papa al horno : me;(c:c:rré)nes con o mal'z' del suroeste e manzana fresca
o ketchup queso e melén fresca




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS ~ WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

Menu de Meriendas
de Noviembre

DC PUBLIC SCHOOLS | SNACK
¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
V= plato vegetariano

Todos los granos servidos son ricos en grano
integral.

Menu sujeto a cambios segun disponibilidad.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de

oportunidades.

Proteina

MiPlato
\ MyPlate.gov Y

iMeriendas saludables para estudiantes
activos!

Para crear un refrigerio saludable,
incluya al menos dos de los cinco grupos
de alimentos en MiPlato: granos,
proteinas, frutas, vegetales y lacteos.

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
4 5 6 7 8
. de vainill * pepino .
Dyl o nerers |+ mufindema
no hay escuela no hay escuela * cheez-its * perairesca
1 12 13 14 15
¢ muffin de ardndanos | goldfish pretzel * pepino e grahams goldfish con
¢ queso ¢ manzana fresca ¢ aderezo italiano canela
no hay escuela e cheez-its e naranja fresca
18 19 20 21 22
e goldfish pretzel o grahams goldfish con | « yogur de vainilla * pepino ) .
* queso canela . gragnola integral e aderezo ranchero ¢ muffin de maiz
e manzana fresca ¢ cheez-its * perafresca
25 26 27 28 29
e yogur de vainilla ¢ muffin de ardndanos
e granola integral * queso
no hay escuela no hay escuela
3 4 5

e goldfish pretzel
e queso

e grahams goldfish con
canela
e manzana fresca

yogur de vainilla
granola integral

* pepino
e aderezo ranchero
e cheez-its

6

¢ muffin de maiz
e perafresca




Menu de Cena
de Noviembre

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = 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.
Vegetales

Proteina

MiPlato
\ MyPlate.gov Y,

iCenas saludables para estudiantes

activos!

Para crear una cena saludable, incluya al

menos dos de los cinco grupos de

alimentos en MiPlato: granos, proteinas,

frutas, vegetales y lacteos.

n

18

no hay escuela

no hay escuela

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y
mermelada

queso

zanahorias pequefias
aderezo italiano
meldn fresca

25

wrap de polloy lima
con comino

crema agria
ensalada de 3 frijoles
melon fresca

jamon de pavoy
queso en pan integral
zanahorias pequefias
aderezo ranchero
duraznos enfriados

12

no hay escuela

pavo y queso en bollo
integral

zanahorias pequefias
aderezo ranchero
naranja fresca

wrap de pollo
"pbuffalo"

apio

aderezo ranchero
manzana fresca

26

W

hacer una pizza!

pan sin levadura
integral

salsa de tomate
queso

manzana fresca

pollo "buffalo"
muffin de maiz
ensalada

pepinos

aderezo ranchero
manzana fresca

13

wrap de pollo al
suroeste

zanahorias pequefias
aderezo ranchero
puré de manzana con
canela

pollo asado con
hierbas

panecillo integral
ensalada

zanahorias

aderezo balsamico
puré de manzana con
canela

20

ensalada de pasta
integral con
parmesanoy
garbanzos

ensalada

aderezo balsamico
puré de manzana con
canela

27

no hay escuela

humus (salsa de
garbanzos)

pan integral sin
levadura

pepino

puré de manzana con
canela

14

21

ensalada de pollo al
curry sobre una bollo
integral

ensalada de col rizada
asiatica

naranja fresca

pollo con chile dulce
ensalada enfriada con
tallarines asiatica
naranja fresca

ensalada de pollo en
bollo integral

col rizada con limény
parmesano

naranja fresca

28

no hay escuela

ensalada de pollo al
curry sobre una bollo
integral

ensalada de col rizada
asiatica

naranja fresca

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y
mermelada

queso

zanahorias pequefias
aderezo ranchero
banana fresca

¢ ensalada de atdn en

bollo integral

e ensalada de col rizada

22

con ajoy limén
banana fresca

sandwich de pavo con
lechuga y tomate
mayonesa & mostaza
brécoli

aderezo ranchero
banana fresca

29

no hay escuela

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y
mermelada

queso

zanahorias pequefias
aderezo ranchero
banana fresca



SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

Menu Almuerzo

11/04 - 11/08
BOL JAMAICA

1/1- 1/15
BOL PASTA

118 - 11/22
BOL INDIO

11/25 - 11/29
BOL TACO

de Noviembre
Bar Fusion

DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12

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.

Todos los dias se proporciona fruta fresca con el
almuerzo.

lunes - banana; martes - pera; miércoles- naranja;

jueves - meldn; viernes - manzana

iCREANDO UNA COMIDA EQUILIBRADA!

iPara una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de mi plato!

Vegetales
Proteina

+ elige tu base
e arroz amarillo

+elige tu proteina
¢ pollo jamaicano
e tofu jamaicano

+elige tus ingredientes
adicionales

¢ repollo salteado

¢ frijoles rojos

e platanos fritos al horno
e zanahorias al vapor

e col estofada

+agrega tu aderezo
¢ aderezo de lima caribefia

q

+ elige tu base
e pasta integral

+elige tu proteina
¢ pollo asado con hierbas
e garbanzos

+elige tus ingredientes
adicionales

e brocoli al vapor

e pimientos rojos asados
e papas rojas asadas

e calabacin asado

* (Queso parmesano

e queso mozzarella

+agrega tu salsa
¢ salsa de tomate
¢ salsa alfredo

Y,

+ elige tu base
e arroz basmati integral

+elige tu proteina
e pollo al curry
e garbanzos al curry

+elige tus ingredientes
adicionales

e samosa de papa

¢ zanahorias asadas

¢ repollo salteado

e espinaca

+agrega tu aderezo
e aderezo de limay yogur

+ elige tu base
e arroz con cilantroy lima
¢ chips de tortilla de maiz

+elige tu proteina
¢ pollo al cominoy lima
e queso cheddar

+elige tus ingredientes

adicionales

¢ lechuga romana rallada

¢ salsa de tomate

e pimientosy cebollas
salteados

* maiz

¢ frijoles negros

+agrega tu aderezo
e aderezo de miel y lima




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

Menu Almuerzo
de Noviembre
Bar Ensalada

DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12

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.

Todos los dias se proporciona fruta fresca con el
almuerzo.

lunes - banana; martes - pera; miércoles- naranja;

jueves - meldn; viernes - manzana

iCREANDO UNA COMIDA EQUILIBRADA!

iPara una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de mi plato!

Vegetales
Proteina

11/04 - 11/08

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

/11 - 1115

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

1118 - 11/22

11/25 - 11/29

ENSALADA DEL POLLO A LA

TACO “SOUTHWEST” | POLLO "BUFFALO" COCINERO BARBACOA
+ elige tu base + elige tu base + elige tu base + elige tu base

e lechuga romana * ensalada * ensalada * lechuga romana

+elige tu proteina
¢ pollo al cominoy lima
¢ frijoles negros

+elige tus ingredientes
adicionales

e tomates

* maiz

e cebollaroja

e queso cheddar rallado
¢ chips de tortilla de maiz
¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
e aderezo de miely lima

+elige tu proteina
¢ pollo "buffalo"
¢ pollo asado con hierbas

+elige tus ingredientes
adicionales

e pepino

¢ zanahorias ralladas
* maiz

e frijoles

¢ semillas de girasol

e queso rallado

e picatostes integrales
e panecillo integral

+agrega tu aderezo

¢ aderezo ranchero

+elige tu proteina

e pollo asado con hierbas
e jamoén de pavo

¢ huevo duro

+elige tus ingredientes
Ldicionales

e garbanzos

e tomates

e pepino

* maiz

e queso cheddar rallado
e picatostes integrales

¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
e aderezo de miel y
mostaza

+elige tu proteina
¢ pollo a la barbacoa
e garbanzos

+elige tus ingredientes
adicionales

e cebollaroja

e pimiento rojo

* maiz

e queso cheddar rallado
e picatostes integrales
¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
e aderezo de miel y mostaza



SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

Menu Almuerzo
de Noviembre
Bar Ensalada

DC PUBLIC SCHOOLS | 6-8

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.

Todos los dias se proporciona fruta fresca con el
almuerzo.

lunes - banana; martes - pera; miércoles- naranja;

jueves - meldn; viernes - manzana

iCREANDO UNA COMIDA EQUILIBRADA!

iPara una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de mi plato!

Vegetales
Proteina

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

118 - 11/22

11/25 - 11/29

11/04 - 11/08 /1 -1/A5 ENSLADA DEL POLLO A LA
SOUTHWEST TACO | POLLO "BUFFALO" COCINERO BARBACOA
+ elige tu base + elige tu base + elige tu base + elige tu base

¢ lechugaromana e ensalada e ensalada

+elige tu proteina
¢ pollo al cominoy lima
¢ frijoles negros

+elige tus ingredientes
adicionales

e tomates

* maiz

e cebolla roja

e queso cheddar rallado
e chips de tortilla de maiz
e panecillo integral

+agrega tu aderezo
¢ aderezo de miel y lima

+elige tu proteina
¢ pollo "buffalo"
e pollo asado con hierbas

+elige tus ingredientes
adicionales

* pepino

¢ zanahorias ralladas
* maiz

¢ frijoles

¢ semillas de girasol

e queso rallado

e picatostes integrales
¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
e aderezo ranchero

+elige tu proteina
e pollo asado con hierbas
¢ huevo duro

+elige tus ingredientes
adicionales

e garbanzos

e tomates

e pepino

* maiz

e queso cheddar rallado
e picatostes integrales
¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
e aderezo de miel y
mostaza

¢ lechuga romana

+elige tu proteina
¢ pollo alabarbacoa
e garbanzos

+elige tus ingredientes
adicionales

e cebollaroja

¢ pimiento rojo

¢ maiz

e queso cheddar rallado
e picatostes integrales
¢ panecillo integral

+agrega tu aderezo
¢ aderezo de miel y mostaza




SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

Menu Almuerzo
de Noviembre

11/04 - 11/07
SUB
ALBONDIGAS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

/11 -1/5
SANDWICH
TOSTADO DE
QUESO

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES! @ @ ‘

1/18 - 11/22
HAMBURGUESA
CON QUESO

11/25 - 11/29
SANDWICH DE
PAVO

sub albéndigas
¢ pan integral de sdndwich

sandwich tostado de queso
e panintegral

hamburguesa con queso
¢ bollo integral

sandwich de pavo

pan integral

V & (] .
Ba r Sa ndWI ch submarino « queso cheddar « hamburguesa « pavo rebanado
* queso provolone e queso cheddar ¢ tocino de pavo
« albéndigas de pavo in salsa ¢ lechugay tomate e lechugay tomate

DC PUBLIC SCHOOLS | 9-12 marinara o ketchup & mostaza

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.

Todos los dias se proporciona fruta fresca con el
almuerzo.

lunes - banana; martes - pera; miércoles- naranja;

jueves - meldn; viernes - manzana

iCREANDO UNA COMIDA EQUILIBRADA!

iPara una comida equilibrada,
recuerda elegir al menos 3 de los 5
grupos de alimentos de mi plato!

Vegetales
Proteina




