SIRVIENDO COMIDA PREMIADA QUE LES ENCANTA A LOS NINOS

WWW.DCCENTRALKITCHEN.ORG

SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES!

Menu de
Desayuno de
Enero

DCPS | K-12 BREAKFAST
¢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.

MES DE o

LA AVENA

Celebra con DC Central Kitchen con un
plato de avena caliente y deliciosa!

{6\‘Avena con Manzana y Canela
9 de enero

Avena con Calabaza y Canela

19 de enero

o

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12/30 e );'- 8 12/31 1 2 3
e cereal integral de ¢ tostada frances
no hay clases no hay clases no hay clases canela "chex" « salchicha de pavo
,}e e cereal integral de ¢ salchicha vegetariana'y
arandanos "chex" e jarabe natural
e jugo de naranja ¢ meldn fresca
% e puré de manzana con
canela
6 7 8 9 10
* cereal integral de fresa | o pan integral « panqueques * avena de manzana e pan de calabaza
o cereal integral de » salchicha de pavo » huevos revueltos * salchicha de pavo * queso
canela "cinnamon s salchicha vegetariana /| « jarabe natural * salchicha vegetariana /| « melon fresca
toast crunch” e miel ¢ naranja fresca > miel
* manzana fresca o pera fresca * banana fresca
e jugo de naranja
13 14 15 16 17
¢ bagelintegral o cereal integral de * burrito de huevos y o parfait de tarta de
® queso crema arandanos "chex" queso manzana no hay clases
e mermelada e cereal integral de * salsa picante * jugo de naranja
* manzana fresca canela "cinnamon e naranja fresca
toast crunch"
e pera fresca
20 21 22 23 24
« cerealintegral de « waffles integrales * avenaconcalabazay | e pandemanzanay
no hay clases canela "cinnamon * huevos revueltos especias canela
toast crunch e mantequilla * salchicha de pavo * yogur
« cereal integral de miel | * Jarabe natural * salchicha vegetariana'| « melén fresca
"honey crunch” ¢ naranja fresca * banana fresca
e perafresca * jugo de naranja
27 28 29 30

no hay clases

e cereal integral de
canela "chex"

e cereal integral de
arandanos "chex"

e pera fresca

¢ sémola de queso

¢ huevos revueltos

e tocino de pavo

* salchicha vegetariana 'y
e naranja fresca

¢ parfait de arandanos
rojos
e jugo de naranja

31

¢ tostada frances

¢ salchicha de pavo

¢ salchicha vegetariana
e jarabe natural

¢ meldn fresca




Menu de
Almuerzo de
Enero

¢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 institucion es un proveedor de igualdad de
oportunidades.
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La calabaza crece en largas
enredaderas durante el otofio y el
invierno. Es de color naranja y tiene
A, unsabor dulce a calabaza
‘pumpkin”.
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Pruebe
en:
23y 29 de enero

%)

12/30

6

¢ nuggets vegetarianos

\f/
no hay clase

12/31

no hay clases

%M\% m/i’?;

e salsa picante
e panintegral

chili de pavo y frijoles
chili vegetariandy
queso rallado

crema agria

chips de maiz

20

no hay clases

27

no hay clases

%&“3

e quesadilla de polloy
gueso

chips de maiz
chili black beans

naranja fresca

14

e pizza de queso 'y

e aderezo balsamico
¢ naranja fresca

¢ salchicha de lomo
e hamburguesa %,
vegetariana
pan integral

ketchup & mostaza
naranja fresca

28

e pizza de queso Y

¢ naranja fresca

quesadilla de queso ™y

salsa de tomate asado

—
e o o o o

no hay clastﬁ

albéndigas de pavoy
salsa

bolofiesa de tofu %
espaguetis integrales

aderezo ranchero
banana fresca

nuggets de pollo
nuggets vegetarianos s,
ketchup

pan integral
macarrones con queso

banana fresca

22

tiras de barbacoa
pan integral

ketchup
banana fresca

29

nuggets de pollo
nuggets vegetarianos:y
waffles integrales

ketchup
jarabe natural
banana fresca

2

* pizza de queso

16

17
S% peras enfriadas
e

pastel de lentejas
pan integral

melén fresca

e hamburguesa
vegetariana

23

pan integral

echuga y tomate

ketchup & mostaza
meloén fresca

bolofiesa de tofuy
pasta rotini integral
pasta

aderezo ranchero
meldn fresca

30

nachos de queso 2%

salsa de tomate asado
crema agria
melén fresca

W

pollo de chili dulce
tofu de chili dulce
arroz integral
zanahorias al vapor

10

* nuggets vegetarianos

e ketchup
e arroz jollof

17

no hay clases

24

¢ pollo salteado
¢ tofu de sésamo
e arrozintegral

31

pollo de chili dulce
tofu de chili dulce ™
arroz integral
zanahorias al vapor



Menu de
Meriendas de
Enero

¢Qué significan los colores en el menu?
= de origen local
Y = 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.
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Proteina

MiPlato
\_ MyPlate.gov )

12/30

no hay clases

6

» yogur

13

e pretzel goldfish
e queso

20

no hay clases

27

no hay clases

12/31

no hay clases

7

+ muffin de arandano
e queso

14

o galleta graham de
canela "goldfish"

2]

¢ muffin de ardndano
e queso

28

e galleta graham de
canela "goldfish"

no hay clases

8
e pretzel goldfish

15
» yogur

22
¢ pretzel goldfish

29

* yogur

2

e pretzel goldfish
e queso

9

* pepino
e aderezo italiano
e cheez-its

16

e pepino
e aderezo ranchero
e cheez-its

23

* pepino
e aderezo italiano
e cheez-its

30

* pepino
e aderezo ranchero
e cheez-its

3

¢ muffin de maiz

10

e galleta graham de
canela "goldfish"
e naranja fresca

17

no hay clases

24

e galleta graham de
canela "goldfish"
e naranja fresca

31

¢ muffin de maiz



Menu de Cena
de Enero

12/30

no hay clases

¢Qué significan los colores en el menu?
VERDE = de origen local
Y/ = plato vegetariano 6

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y
mermelada

queso

zanahorias pequefas
aderezo de miel y lima
melén fresca

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 13
oportunidades. .

~

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y

mermelada
* queso
e zanahorias pequefias
e aderezo italiano
¢ meloén fresca
20
Proteina
no hay clases
MiPlato
\_ MyPlate.gov J 27

Para una comida equilibrada,
recuerde elegir 3 de los 5 elementos
de mi plato!

no hay clases

12/31

14

2]

no hay clases

jamon de pavoy
queso en pan integral
brécoli

aderezo ranchero
manzana fresca

wrap de pollo
"buffalo"

apio

aderezo ranchero
manzana fresca

byo pizza!

pizza de pan plano
salsa de tomate
queso mozzarella
manzana fresca

28

pollo "buffalo"
muffin de maiz
ensalada verde mixta
pepino

aderezo ranchero
manzana fresca

no hay clases

ensalada con
zanahorias 'y
arandanos secos
pollo al horno con
herbias

pan integral

aderezo balsamico
puré de manzana con
canela

ensalada de pasta con
parmesanoy
garbanzos

ensalada verde mixta
aderezo balsamico
puré de manzana con
canela

22

ensalada "cobb" con
jamén de pavo
cortado en cubitos
pan integral

aderezo italiano

puré de manzana con
canela

29

hummus

pan plano squares
pepino

puré de manzana con
canela

2

¢ wrap de pollo del
suroeste

¢ zanahorias pequefas

¢ aderezo ranchero

e duraznos enfriados

9

e pollo de chili dulce

e ensalada de pasta
asiatica

¢ naranja fresca

16

¢ ensalada de pollo en
pan integral

e colrizada con limény
parmesano

e naranja fresca

23

e jamén de pavoy
queso en pan integral

e zanahorias pequefias

e aderezo ranchero

¢ naranja fresca

30

e ensalada de pollo al

curry en a pan integral
e ensalada de col rizada

asiatica
¢ naranja fresca

ensalada de pollo al
curry en pan integral
ensalada de col rizada
asiatica

naranja fresca

10

17

ensalada de atun en
pan integral

ensalada de col rizada
con limény ajo
banana fresca

no hay clases

24

31

ensalada de huevo en
pan integral

ensalada de espinacas
aderezo de miel y
mostaza

banana fresca

sandwich de
mantequilla de
semillas de girasol y
mermelada

queso

aderezo ranchero
banana fresca



