u de almoco da Salem High School: JAN

‘t SEAGUVNDA-FEIRA i TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA COZINHA DO CAMPO DESALEM

1/2 1/3 1/5 1/6 10 Vj ar' AR 0 f‘y
Sem escola: sem almoco servido Propostas de Frango Dia Nacional do E te: Quesadilla de Frango e
com Rolinho Integral Eslfjag?ncé(t):?nte%raslpea%uoelzh% Queijo em Tortilha Integral Estacdo de culinaria ;?

Legumes do Dia: de carne Legumes do dia: | <©°™ Ar\;ggeisaﬁ’?jghgil; Feijdo Veja cardapio semanal abalx£

N} Sem escola: sem almogo servido
L3

Batata Doce Frita Salada || Salada de Jardim Cenouras - L e 4
De Trés Feijdes Frutas Assadas Frutas Sortidas, Sa(';jR'\g:Lhaom'\giﬁfﬁ'ﬁri?;ida Estacdo Mexicana, cascas macias de’(}
Sortidas, Leite Leite Sortidas. Leite taco, chipsidenacho, burritos, wraps,

carne bovina, fajlta de fran 0, ‘cebola
salteada e pimentéao; arroz
queijo ralado;tomate er

1/8 1/9 1/10 1711
ii Frango com Tangerina e Peixe Assado com

< GreTr?;(gg-E%slsé%l:ﬁlthgral Arrogz Frito de Leggumes Crosta de Biscoito Ritz

Vegetal do Dia: Integrais Legumes do e Pdozinho Integral 2 ° andar -
Salada de jardim Dia: com Salada César, Estacdo Pizzaria
abdbora assada em Brécolis assado, moedas Legumes Italianos Massa de pizza de trigo integr

cubos, frutas variadas, de cenoura cozida no Assados, Frutas Coberturas:

leite vapor, frlf;?tsevarladas, sortidas, Leite Molho, Queijo, Pimentao e Cebold, 3

Calabresa, Salsicha, Frango BufaLo S\t

17/01 18/01 19/01 Estacao Deli &Salada I AN

Quesadilla de carne de Presunto e Queijo Sanduiches/wraps; V@}é Presunto, At

porco desfiada Birria em Derretid Croissant

tortilla de grdos integrais errdeel_rﬁ;g mte:gaglsan m
=  SALEM ALTO GRILL
2

Pique Cheeseburger Sub
em rolo integral de
vegetais do dia:
Alface e tomate, tiras de
pimentao, fatias de
batata, frutas variadas,
leite

caribenho em tortilla chips
integrais Vegetais do dia:
Iface desfiada, tomate e
cubos, queijo ralado, feijad
preto e molho de milho,
frutas variadas, leite

16/01
15/01 Hamburguer de Frango

Escolas fechadas: ndo é | Picante Boom Boom com
servido almogo P3o Integral Vegetal do

Macarrdo Integral com
Frango e Brocolis
Legumes do Dia:

Abdbbora assada em

cubos, feijao verde,

frutas variadas, leite

Dia:
Alface e tomate, salada
de grao de bico, batata
frita amassada, frutas
variadas, leite

Vegetais do dia: Legumes do Dia:
Salsa, Milho Mexicali, Salada de espinafre e
Pimentdo e Cebola morango, pedagos de
' Feito sob enc menda, hamburgueres e

Refogados, Frutas batata doce assada, AChOIToS: quentes &
Sortidas, Leite frutas variadas, leite

0s 5 componentes da merenda escolar

22/01 ‘ 23/01 24/01 25/01 26/01 .
Texas Toast Queijo | Tigela de Fajita de Frango [ café da manha para almogo:l|  Cacarola de Macarrio . A Escolha pelo menos 3:
A Grelhado Em P3o com Arroz Espanhol e Torradas Francesas Integrais com Carne e Gr3os Substituto de almondega 5 VEGETAIS mﬁr 5
W Integral Vegetal do Dia: f§  Feijdo Vegetal do Dia: com Salsicha de Frango Integrais Vegetais do i @M Pao integral Legumes 1nmws 0s alunos sdo
W Batata doce frita, feijao § Pimentdo e cebola Links Vegetais do Dia: Dia: do dia: Salada de alface obr_lgaglos alevar
{ cozido Vegetariano' salteados, molho de feijdo Batatas fritas com cenoura ' romana e espinafrel meia xicara de frutas

preto e milho, alface

> ' desfiada, molho de frutas
variadas, leite variadas, leite

assada com canela, batatas Sal?)da de Couve e
fritas caseiras, frutas Cranberry e Legumes
variadas, leite Italianos Assados Frutas

3 [N ou vegetais

2 ALTERNATIVA
CARNE/CARNE 0s alunos devem

ingerir mais 2
componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros grupos
alimentares.

rodelas de pepino, frutas
variadas, leite

broécolis assado, frutas

&7

2/2

29/01 1/30 31/01
Peru e queijo derretidos § Frango com Tangerina e Carne de porco
em pao integral com Arroz Frito de Legumes desfiada caribenha
acompanhamento de Integrais Legumes do com pao integral e
molho Boom Boom Dia: vegetal do dia:

pacgetais do dia: W Brocolis assado, moedas Salada de repolho

Batata Frita Vegetal de cenoura cozida no caseira, batata

Cruncher Frutas Sortidas, [ vapor, frutas variadas, vermelha assada,
Leite leite frutas variadas, leite

Escolha tudo
5 Componentes
paraa melhor

nutricao!

Shawarma de Frango
com Pita de Trigo
Integral Vegetal do Dia:
Pepino em cubos,
cebola fatiada, alface
desfiada, maionese
shawarma e salada de
grao de bico, frutas

variadas e leite

Salada César de Frango
com Croutons Caseiros,
Pita de Trigo Integral e
Palito de Queijo Frutas
Sortidas, Leite

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura

1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de grédos séo ricos em graos integrais

¢ As carnes sdao magras e os queijos tém baixo teor de gordura

¢ Uma variedade de frutas e vegetais frescos oferecidos
diariamente!

Opgoes didrias de almogo vegetariano para viagem:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
. Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

> <Qbséi")‘@géo: se vocé tiverialergia alimentar, informe o gereﬁ;é da cozinha. Esta instituicdo é um provedor de oportunidades iguais. <\ SALE
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Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/8
Texas Toast Queijo

Grelhado Em Péo Integral
1 Ou Salada De Atum Em

P3o Integral Vegetal Do
Dia:

Triturador de vegetais,
abobora assada em
cubos, fl’lilt{:]cs variadas,
eite

15/01

Sem escola: sem almogo
servido

22/01

Texas Toast Queijo
Grelhado ou Sanduiche
de Salada de Atum com

Brécolis Assado Feijdo
Vegetariano Assado
Frutas Sortidas, Leite

29/01

Peru e queijo derretem
4 no pao integral ou salada
de frango no pdo integral
Vegetais do dia:
Batata Doce Frita, .
Triturador de Vegetais,
Frutas Sortidas, Leite

Tortilla de

Pao Integral Vegetais do
Dia:

oco Liberty & Prep: JANEI

TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

1/3

Propostas de Frango com
Paozinho Integral ou Prato
de logurte e Frutas Frescas

com Biscoitos Graham

Integrais Vegetais do Dia:

Batata Doce Frita Salada

De Trés Feij6es Frutas
Sortidas, Leite

1/2

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/10

Frango com Tangerina
com Arroz Frito de
Legumes Integrais ou
logurte e Prato de Frutas
rescas com Legumes

. Integrais do Dia:
Brocolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

1/9

Terca-feira do Taco!
Taco dé Carpe ou Peru em
raos integrais ou
Salada do Chef com Rolo de

Jantar de graos integrais
L%gumes o Dia:
Alface désfiada, tomate em
cubos, queijo ralado, feijao
preto e molho de mjlho,
frutas variadas, leite

16/01

Boom Boom Patty de
Frango Picante em Pao
Integral Ou Peru e Queijo
em Pdo Integral Vegetals

17/01
Quesadlﬂa d?e carne de
porco desfiada Birria
em tortilha de grdos
_inteiros ou salada
César com pao integral
e palito de queijo

egetais do dia:
Salsa, milho mexicali,
pimentao e cebola
salteados, frutas
variadas, leite

24/01

Café da manha para almogo:
Torradas Francesas de Graos
Integrais com Salsicha de
Frango ou Salada do Chef
com Rolqg de Jantar de Graos
Integrais Végetais do Dia:
Batatas fritas com cenoura
assada com canela, batatas
fritas caseiras, frutas
variadas, leite

o Dia:
Alface e tomate, salada
de grao de bico, batata
frita amassada, frutas
variadas, leite

. 23/01
Fajita de Frango em
Tortilla de Trigo Integral
ou Hummus & Farm
Fresh Vetggle Plate com
Biscoitos Integrais
Vegetais do Dia;
Pimentao e cebola
salteados, molho de
feijao preto e milho,
alface desfiada, molho
de frutas variadas, leite

1/30

Fran%o.com tangerina e
vegetais integrais Arroz
frito ou logurte e pratg de
frutas frescas com graos
integrais Graham
Crackers Vegetais do dia:
Brocolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frl.lltats variadas,
eite

31/01

Carne de porco desfiada
caribenha em pdo integral
ou envoltério de peru’e
queijo em tortilla de trigo
integral Legumes do dia:
Salada de repolho caseira,
batata vermelha assada,
frutas variadas, leite

QUINTA-FEIRA

) - 1/4
Dia Nacional do Espaguete:
graos integraisEspagiete e
molho'de carneou
envoltorio de peru e queijo
em tortilla de trigo integral
Legumes do dia:
Salada de Jardim Cenouras
Assadas I[u,t?s Sortidas,
eite

1711

Pique Cheeseburger Sub
em pao integral ou
envoltorio de presunto e
queijo em tortilla de trigo
integral Legumes do dia:
Alface e tomate, fatias de
batata russet, tiras de
pimentgdo, frutas
variadas, leite

18/01

Macarrao Integral com
Frango e Brocolis ou
logurte e Prato de Frutas
rescas com Biscojtos
Graham Integrais
Vegetais do Dia:
Abobora assada em
cubos, fejjdo verde,
frutas variadas, leite

25/01

Cacarola de Macarrdo com
Carne e Graos Integrais ou
Envoltério de Presunto e
(?ueuo em Tortilla de Trigo
ntegral Legumes do Dia:

alada de Couve e
Cranberry, Legumes
Italianos Assados, Frutas
Sortidas, Leite

2/1

Shawarma de Frango

com Pita Integral ou

_ Salada César com
Paozinho Integral e Vara
de Queijo Vegetal do Dia:
Pepino’em cubos, alface
ralada, salada de grao de

bico, frulta§c variadas,

eite

Opgoes didrias de almogo vegetariano para viagem:
1 Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
. Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

RS

¢ Todos os produtos de grédos séo ricos em graos integrais

¢ As carnes sao magras e os queijos tém baixo teor de gordura

¢ Uma variedade de frutas e vegetais frescos oferecidos
diariamente!

MiLk

SEXTA-FEIRA

1/5

. Pizza de gréos

integrais ou salada

. Cesar com pao

integral e palito de

queijo \GQgetals do
ia:

Milho Mexicali,
salada de alface

Pizza de graos integrais
ou hummus e prato de
vegetais frescos da
fazénda com Pita de
trigo integral Vegetal

o dia:

Salada César, Legumes
Italianos Assados,

Frutas Sortidas, Leite

19/01

Pizza de graos integrais

ou envoltorio de frango

grelhado em tortilla de

trigo mteg(rja,l Vegetal do
e

a:

Tira de pimentdo, salada

de espinafre e morango,
frutas variadas, leite

26/01

Pizza de graos integrais
ou iogurte e prato de
frutas frescas com
biscaitos Graham de,
graos integrajs Vegetais

o dia:
Salada de alface romana
e espinafre, rodelas de
pepino, frltjt?s variadas,
eite

2/2
Pizza de graos integrais
ou hummus e prato de
vegetais frescos da
fazenda com biscoitos
integrais Vegetais do

ial

Acompanha salada

Caesar, palitos de
cenoura, frutas
variadas, leite

Leites oferecidos diariamente
Leite desnatado: >0,5% de
gordura

1% Leite: 1% Gordura

‘Obsﬁxggéo: se vocé tiverialergia alimentar, informe o ggrgiigé da cozinha. Esta instituicdo é um provedor de oportunidades iguais.

- - ,
As macieiras le} de 4 a5 anos para
" préduzir os primeiros frutos!

= .

Destaque do fornecedor local:

. o o

Salem Food and Nutrition
Services trabalha com a
New Entry Sustainable Farm
para trazer frutas e vegetais
frescos de origem local para
nossos refeitorios!

0s 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

> 5 VEGETAIS 4
1GRAOS r FRgTA

i 5[

Escolha tudo
5 Componentes
paraa mglllior

Os alunos sao
obrigados a levar
meia xicara de
frutas ou vegetais

Os alunos devem
ingerir mais 2
componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros
grupos alimentares.

[§
LY

¥




ardapio de Almo¢o do Ensino Fundamental: J

¢ SEGUVNDA-FEIRA ! TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Y .

. 1/5
. Pizza de gréos
integrais ou salada
. Cesar com pao
integral e palito de
queijo Vegetais do

1/2

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/3

Propostas de Frango com
Paozinho Integral ou Prato
de logurte e Frutas Frescas

com Biscoitos Graham

Integrais Vegetais do Dia:

“Batatas Fritas” Assadas

no Forno Salada de Trés

Feijdes Frutas Sortidas,
Leite

1/4

Dia Nacional do Espaguete:
Espaguete integral'e molho
de carne ou envoltoério de
peru e queijo em tortilla de
trigo integral Legumes do

5 1/1
4 Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

ia:
Rodas de Pepino
Batata Doce Batata
Frita Frutas Sortidas,
Leite

ia:

Salada de Jardim Cenouras
Assadas Itufctas Sortidas,
eite

1/8 1/9 1/10 1711 1/12

Tace S5 8B e | rrango com Tangennacom | PO CIEseUrBET S0 N

) e ou | rango com Tangerina com em pado integral ou izza de graos integrais
Tortilla de grdos integrais Arroz Frito de Legumes envoltorio de presunto e § ou humrrgws e prat% de
ou Salada do Chef com Rolo B Integrais ou logurte e Prato [ queijo em tortilla de trigo vegetais frescos da

! Texas Toast Queijo
1 Grelhado Em Pao Integral

Ou Salada De Atum Em

P&o Integral Vegetal Do W deJantar de graos integrais de Frutas Frescas com int : i
|V | X ) egral Legumes do dia: fazénda com Pita de
Triturad Daa. : Legumes do Dia: Legumes Integrais do Dia: Alfacge e tor%ate, fatias de trigo integral Vegetal o .
g%%rgogasesgg%eéﬁ%& Alfgce esfiada, lto&na'%e,gm BBOCOIIS assado, [goedas batata russet, tiras de do’dia: As macieiras le de 4 a5 anos para r
) cubos, queijo ralado, feijdo e cenoura cozida no i 3 s i 3 ira imei y
cubos, frutas variadas, preto% mélho de miIhJo, vapor, frutas variadas, leite pl\gﬁgé%%, TgLthtgs Sgléa(cign%ej%r,, rglcggs Ay w000

leite frutas variadas, leite — S

Destaque do fornecedor local:

variadas, leite

17/01
Quesadilla de queijo em
. tortilha de graos ,
integrais ou salada César
com pao integral e palito
de queijo Vegetais do

18/01

Macarrdo Integral com
Frango e Brocolis ou
logurtee Prato de Frutas
rescas com Biscoitos
Graham Integrais
Vegetais do Dia:
Abodbora assada em
cubos, feijao verde,
frutas variadas, leite

16/01
Hamburguer ou _
Cheeseburger em Pag
Integral Ou Peru e Queijo
em Pao Integral Vegetals

19/01

15/01

Sem escola: sem almogo
servido

Salem Food and Nutrition
Services trabalha com a
New Entry Sustainable

Farm para trazer frutas e
vegetais frescos de origem
local para nossos
refeitérios!

Pizza de graos integrais
ou envoltorio de frango
grelhado em tortilla de

trigo mtegcrjal Vegetal do
ia:

o Dia:
Alface e tomate, salada
de grao de bico, batata
frita amassada, frutas
variadas, leite

ia:
Salsa, milho mexicali,
pimentao e cebola
salteados, frutas
variadas, leite

Tira de pimentdo, salada
de espinafre e morango,
frutas variadas, leite

0s 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

24/01

Café da manhd para almocgo:

i, d23 01
Fajita de_ Frango em
Tortilla de Trigo Integral

25/01
Cacarola de Macarrdo com

26/01
Pizza de grdos integrais

22/01

] Cachorro-quente de ou Hummu® & Farm Torradas Francesas de Carne e Grdos Integrais ou ou iogurte e prato de o 5 VEGETAIS = 4
W carneou pgru em pao Fresh Veggie Plate com [ Gréos Integrais com Salsichal  Envoltério de Presgunto e frutas frescas com 16RA0S il Os alunos sao
= integral ou sanduiche de Biscoitos Integrais de Frango ou Salada do Chef (?ueijo em Tortilla de Trigo biscaitos Graham de. Mj - $ brisad |
™4 salada de atum em pao Vegetais do Dia: com Rolo de Jantar de Graos | Integral Legumes do Dia: graos integrais Vegetais o obrigados a levar
integral Legumes do dia: Pimént3o e cebola Integrais Vegetais do Dia: éalada e Couve e do dia: 4 V e meia xicara de
Batata Doce Batata Frita salteados, molhg de Batatas fritas com cenoura Cranberry, Legumes Acompanha salada S— g LEITE R tai
Vegetariana Feijdo feijao preto e milho, assada com canela, batatas [l Italianos Assados, Frutas Caesar, rodelas de rutas ou vegetais
Assado Frutas Sortidas, [ alface desfiada, molho fritas caseiras, frutas Sortidas, Leite pepino, frutas variadas, 2 ALTERNATIVA
Leite de frutas variadas, leite variadas, leite leite CARNE/CARNE 0s alunos devem

2/1

31/01 ingerir mais 2

29/01 1/30 2/2

Frango.com tangerina e Carne de porco desfiada Shawarma de Frango Pizza de grdos integrais Escolha tudo componentes de
Pery e queijo derretem B Ve e%als_lnte rais Arroz W caribenha am pao integral e Faltaclr)tegral ou ou hummus e prato de 5 Componentes refeicdo de pelo
1 no pao integral ou salada i frito ou iogurte e prato ou envoltdrio de peru’e o o naesran vegetais frescos da para a melhor menos 2 outros
" de frango nd pdo integral (8 de frutasfrescas com queijo em tortilla de trigo Pdozinho Integral e fazenda com biscoitos nutricao!

S Vegetais do dia:

3 Batata Doce Frita, .

' Triturador de Vegetais,
. Frutas Sortidas, Leite

graos integrais Graham
rackers Vegetais do dia:
Brocolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

inte§ral Legumes do dia: integrais VVegetais do
Salada de repolho caseira,
batata vermelha assada,

frutas variadas, leite

Palito de Queijo Vegetais
Dia:

ia:
Pepino em cubos, alface
ralada, salada de grao
de bico, frlut?s variadas,
eite

grupos alimentares.

ia:

Salada de espinafre e

morango, palitos de
cenoura, frutas
variadas, leite

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura

1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de grédos séo ricos em graos integrais

¢ As carnes sao magras e os queijos tém baixo teor de gordura
¢ Uma variedade de frutas e vegetais frescos oferecidos
diariamente!

Opgoes didrias de almogo vegetariano para viagem:
.| Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
. Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

Ca Y71 > Sy AW q A . >~ ~ ¥ . A A A A . <
Obsa‘)‘l\agao: se vocé tiverialergia alimentar, informe o,gef nte da cozinha. Esta instituicdo é um provedor de oportunidades iguais. @
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de almoco daCollins Middle School: JANE

v N

SEGUNDA FEIRA & TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

1/2

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/3

p;{c??r?ﬁtafn‘t’e Fr‘? °pcr%'£'8

1/4

Dia Nacional do
Espaguete:
Espaguet€ integral e
molha de carne ou
envoltorio de peru e
queijo em tortilla de trigo
integral L egumes do dia:
%a ladade Jardim Rodas de Pepino

Cenouras Assadas Frutas Batata Doce Batata
i Frita Frutas Sortidas,

1/12

171

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/5

Pizza de graos
integrais ou salada
Cesar com pao
integral e palito de
queijo Vegetals do

“Batatas rﬁas”As
no Fgrn%
F

res
Feijoes

utag gortl as,

1/9 1/10

Terca-feira do Taco! Frango com Tangerina com
Taco de Carne ou Peru em 5 oz Frito de gume
Tortilla de graos integrais ou Intggr Is ou Lor%U"t e Prato
Salada do Chef com Rolo de B ntesra do Dla:
Jantar de graos integrais rT}ls assa%
Legumes do Dia:

1/8

R Texas Toast Queijo
1 Grelhado Em Pdo Inte r:gral

1711

Pique Cheeseburger Sub
em pdo integral ou
envoltorio de presunto e
queijo em tortilla de trigo
integral Legumes do dia:
Alface e tomate, fatias de

Pizza de grdos integrais
ou hummus e prato de
vegetais frescos da
fazenda com Pita de
trigo méegral Vegetal

dia

Ou Salada De Atum
Pao Integral Vegetal Do

oe as
e cenoura COZ ano
vapor, frutas variadas, leite

Tritu rador de vegetais, Alface desfiada, tomate em batata russet, tiras de iei Z
As macieiras| de 4 a 5 anos para
cgggg(%ltatgsss\?gﬁa%rgs cubos, queijo ralado, feijdo pimentdo, frutas Salada César, palitos = préduzir 0s primeiros frutos!p

de cenoura, frutas

preto e molho de milho, variadas, leite
vanadaslene

leite frutas variadas, leite

17/01
Quesadilla de queijo
em tortilha de graos

Jintegrais ou salada
César com pao integral
e palito de queijo
egetais do dia:
Salsa, milho mexicali,
p|mentao e cebola
salteados, frutas

variadas, leite

18/01

Macarrdo Integral com
Frango e Brocolis ou
logurte e Prato de Frutas
rescas com Biscoitos
Graham Inte rals

Vegetais do
Abobora assada em
cubos, feijao verde,
frutas variadas, leite

16/01 19/01

Hamburguer ou
Cheeseburger em Pao
Inte ral Ou Peru e Queijo

ao Inte%ral Vegetals

15/01

Sem escola: sem almogo
servido

Salem Food and Nutrition
Services trabalha com a
New Entry Sustainable Farm
para trazer frutas e vegetais
frescos de origem local para
nossos refeitorios!

Pizza de{graos integrais
ou envol orio de frango
grelhado em tortilla
trigo mtegral Vegetal do

Tira de plmentao salada
de espinafre e alface
frutas variadas, leite’

Alface e tomate, salada

de gréo de bico, batata

frita amassada, frutas
variadas, leite

0s 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

23/01
Fajita de Frango em

25/01

Café da manha para almoco: 26/01
'Forrad P Rces s’p ¢ Cacarola de Macarréo

22/01

Tortilla de Trigo Integral 408 Inte o h cém Carne e Graos Pi
izza de grdos integrais

- Cachorro-quente de ou Hummus & Farm e r n Ea? a d% %e&% Integrais ou Envoltdrio ou iogurte e ratog de 1GRAOS 5 VEGETAIS FRﬁTA Osal =
W . carne ou peruem pao Fresh Veggie Plate com 0 Q e Jantar de Graos d S alunos sao

integral ou sanduiche de § Bi 8 “INtegra Vé etais do Dia: e Presunto e Queijo frUtds frescas com obrieados a levar
W \ ISCOItos Integrais BAtstas fritadcon cenour em Tortilla de Trigo biscaitos Graham de 18
= salada de atum em pao Vegetais d atatas frita cenoura .

integral Legumes do'dia: egetais do Dia: 45303 com canela, batatas Integral Legumes do graos mtegrals Vegetais meia xicara de frutas |

Pimént3o e cebola ritas caseiras, frutas
Batata DOCE Batata Fr|ta Sa'teados molho de Var|aa§ e|te Salada de COUVe e
A Ve etl?rlanaSFeuag feijao reto e m||ho Cranberry, Legumes
J ssado 'LUt%S ortidas, alface desfiada, mo hO Italiano$ Assados
eite de frutas variadas, leite

29/01 1/30
Fran%o com tangerina e
etais inte ra|s Arroz

3 13 ou vegetais

2 ALTERNATIVA
CARNE/CARNE 0Os alunos devem

ingerir mais 2
componentes de
refeicdo de pelo

Acompanha salada
Caesar, rodelas de
pepino, frutas variadas,

2/2
Pizza de grdos integrais Escolha tudo

2/1
Shawarma de Frango

31/01

Peru e queijo derretem e porcq desfiada com Pita Integral ou ou hummus e pratd de 5 Componentes
no pao “g‘tESJra| ou salada eO Putia'@ Hescas com SABEHR g i P%aolglcri]ahg?a?é s vegetais Fresc0s da para 'y melhor menos 2 outros grupos

omte ra
ou nvoton
mtortl t o
te ra Legu es
er % 0 case ra

a ata ver| a aF
rutas varladas elte

__ de frango no pdo integral alimentares.
I Vegetais do dia:

3 Batata Doce Frita,

| Triturador de Vegetais,

Frutas Sortidas, Leite

fazenda com biscoitos nutricao!

mtegralsc}/egetals do

(_graos integrais Graham
rackers Végetais do dia:
Brocolis assado moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

Palito dedQusuo egetais
o Dia
Pepino em cubos, alface Salada de Iéa‘splnafre e

ralada, salada de grao
morango, palitos de
de bico, frlutas variadas, cenoura, frutas

eite variadas, leite

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura

1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de grédos séo ricos em graos integrais

¢ As carnes sao magras e os queijos tém baixo teor de gordura

¢ Uma variedade de frutas e vegetais frescos oferecidos
diariamente!

| Opgdes didrias de almoco vegetariano para viagem:
.| Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
. Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

ubr‘,:-f = .. e o gy Az o - 'f ’=f y “d a E q A f e /2 d d idad A ) ’b“"
0 sﬂx\agao. se vocé tiver al(e‘_rgla alimentar, informe o nte da cozinha. Esta institui¢do é um provedor de oportunidades iguais. @‘SALEM X ﬂ \
PUBLIC SCHOOLS :’ 4

" . ﬂ" y
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\t SEAGUVNDA-FEIRA . TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

de almoco Pré-K, ECC e Pathways: JAN

1/2

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

1/5
Quesadilla de Frango e
Queijo em Tortilha
Integral com Arroz

1/3

Propostas de Frango
com Rolinho Integral

1/4

Dia Nacional do Espaguete:
Espaguete integral e molho
de carne Legumes do dia:

171

Escolas fechadas: ndo é
servido almogo

Legumes do D[a: Salada de Jardim Cenouras [ Espanhol e Feijao Vegetal A P P L E S

Batata Doce Frita Assadas Frutas Sortidas, do Dia: 25 b
Salada De Trés Feijc?es Leite Salsa, Milho Mexicali, % . \ <
Frutas Sortidas, Leite Salada de Romaine com [ o 8N )

Frutas Sortidas, Leite

1/8

Texas Toast Queijo
Grelhado Em P3o Integral
Ou Legumes Do Dia:
Triturador de vegetais,
abdbora assada em
cubos, frutas variadas,
leite

1/9 1/10 1711 1/12
Nachos de porco desfiado | Frango com Tangerina e :
caribenho com tortilla chips AITOgZ Frito de Leggumes qu:r% $2|e0elsnette)§;§|e(rjeSUb Pizza de grdos integrais

integrais Vegetais do dia: ; iae . . ou iogurte e prato de
Alface desfiada, tomate em Integrais Legumes do Dia: vegetais do dia: frutas frescas com

cubos, banana-da-terra B';jOCOHS assado, fgoedas Alface e tomate, fatias de biscoitos integrais
doce assada, molho de € cenoura cozida no batata russet, tiras de Graham Vegetais do
frutas variadas, leite vapor, frutas variadas, pimentdo, frutas dia:

leite variadas, leite Frutas Sortidas, Leite “

L\

-
&
" "
> 4 )

As macieiras I@\n de 4 a5 anos para
produzir os primeiros frutos!

17/01

Macarrdo Integral com
Frango e Brocolis ou
Legumes do Dia:
Salada de jardim com
feijdo verde e frutas
variadas, leite

16/01 18/01

Hambdurguer ou
Cheeseburger em Pao
Integral OLIJD. egumes do

ia:

19/01

Pizza de grdos integrais
ou vegetais do dia:
Tira de pimentdo,

salada de espinafre e
alface, frutas variadas,
leite

Salem Food and Nutrition
Services trabalha com a
New Entry Sustainable Farm
para trazer frutas e vegetais
frescos de origem local para

nossos refeitérios!

Sem escola: sem almogo

Quesadilla de queijo
em tortilha integral ou
vegetal do dia:
Salsa, Milho Mexicali
Frutas Sortidas, Leite

Alface e tomate, salada
de grdo de bico, batata
frita amassada, frutas
variadas, leite

0s 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

25/01
Cacarola de Macarrao

24/01
Café da manhd para almoco:

26/01
Pizza de grdos inteiros
ou

22/01 23/01

Fajita de Frango com

_ Cachorro-quentede & T1ortilh Trigo Integral | Torradas Francesas Integrais E
@ . carneouperuempdo g 0 La de gg 6’?8 @l "com Salsicha de Frango'ou com Carne e Grdos Wrap de presunto e TGRADS e FRUTA Osal 3
& ). ou Legumes do Dia: Lesumes do Dia® Integrais ou Legumes Ap A€ prest s alunos sao
> integral ou vegetal do dia: Piment3o e cebola Batatacritas com cenoura do Dia: que|go. em tortilha de - s :
=~ Batata Doce Batata Frita § ltead lho d : rigo integral P obrigados a levar
3 a salteados, molho de assada com canelg, batatas Salada de Couve e Al ‘ ,o%
Vegetariana Feij3o feijao preto e milho fritas caseiras, frutas Gaggace oave s M. Vegetal dodia: » meia xicara de
Assado Frutas Sortidas, alface desfiada, molho variadas, leite Al ry,A gd iras de pimentdo, salada . summE - tai
Leite de frut . d leit talianos Assados, de espinafre e morango, rutas ou vegetais )
€Trutas variadas, leite Frutas Sortidas, Leite frutas variadas, leite 2 ALTERNATIVA R
N CARNE/CARNE OS a|un05 devem ,

ingerir mais 2
componentes de
refeicdo de pelo

31/01 2/1 2/2

29/01 1/30

Carne de porco desfiada Shawarma de Frango Escolha tudo

ii Frango com Tangerina ! s i Pizza de graos integrais
"hopdoier o™ [ | CofATon B de” ff cobenhaempdomegral | QRENOINEEOn B o soldta Cesar e PRl menos 2 outros
ve etal do d|a Legumes |ntegra|s ou ou Vegetal do dia: P . g b if frango Wrap em tort|”a p nutri 50[ "
Batata Doce Frita %egumes ds Dia: Salada de repolho caseira, €pIno em cubos, alface §  de trigo Igtegral Vegetal . grupos alimentares.
' o dia:

ralada, salada de grao
de bico, frutas variadas,
leite

batata vermelha assada,
frutas variadas, leite

Triturador de Vegetais, [ Brocolis assado, moedas
Frutas Sortidas, Leite de cenoura cozida no
vapor, frtftats variadas,

eite

Rodas de Pepino
Acompanha Salada
César Frutas Sortidas,
Leite

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura

1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de grédos séo ricos em graos integrais

¢ As carnes sao magras e os queijos tém baixo teor de gordura

¢ Uma variedade de frutas e vegetais frescos oferecidos
diariamente!

Opgoes didrias de almogo vegetariano para viagem:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
. Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

VA <Qbséi")‘@géo: se vocé tiverialergia alimentar, informe o gereﬁ;é da cozinha. Esta instituicdo é um provedor de oportunidades iguais. <\ SALE
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