SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
2/2

29/01 1/30

Janeiro! Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no Pdo
Integral ou Sanduiche de
Salada de Atum no Pdo
Integral Legumes do Dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas
Sortidas, Leite

2/6

Espaéuete integral e
molho de carne ou prato
de iogurte e frutas
frescas com biscoitos
Graham integrais
Vegetais do dia:
Abobora em cubos
assada, feijao verde,
frutas variadas, leite

; Dia Nacional da Comida
Hamburguer ou Italiana

Cheeseburger com Pao
Integral Sanduiche de
Salada de Atum com Pdo
Integral Legumes do Dia:
Alface e tomate, fatias de
batata, salada de
repolho, frutas variadas,

Amostrador italiano:
Almdndegas, palitos de
mussarela, pdo de alho ou
peru e queijo em pao
integral Vegetal do dia:
Salada de jardim, legumes
italianos assados, frutas

leite variadas, leite
19/02 20/02
Sem escola: sem almogo . Sem escola: sem almogo
servido ’ ~ servido
285
26/02 Dia da | %7/02dA .
ueijo Grelhado No P&o 1a da Independencia
Ir%egrjal Ou Sanduiche De Dominicana

Frango Assado com Arroz
Espanhol e Feijao ou Prato
de logurte e Frutas Frescas
com Biscoitos Graham
Integrais Legumes do Dia:
atatas fritas com
mandioca, banana doce
assada, salada de
espinafre e moran%o,
frutas variadas, leite

Salada De Frango No Pao
Integral Legumes Dg Dia:
Salada de Trés Feijoes,
Batata Doce Assada em
Cubos de Ilz_ru%as Sortidas,
eite

31/01

Janeiro!

2/7
Margaritas Frango
Queijo Bife em SubRolo
Integral Ou Salada do
Chef com Rolinho
Integral]anéar Vegetal do

ia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas

” Frutas Sortidas, Leite

14/02

Frango com tangerina e
legumes integrais Arroz
frito ou iogurte e prato de
frutas frescas com grdos
integrais Graham
Crackers Legumes do dia:
Brécolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

21/02

Sem escola: sem almog¢o
servido

28/02
Quesadilla de porco
desfiada em tortilla de
graos integrais ou salada
César com pdo integral e
palito de queijo Vegetais
do dia:

Salsa, Feijdo Preto e
Molho de Milho, Salada
de Frutas Sortidas, Leite

2/1

Shawarma de Frango com
Pita Integral ou Salada
César com Paozinho _
Integ\r/al e Palito de Queijo
Vegetais do Dia;
Pepinoem cubos, alface
ralada, salada de gréo de
bico, frutas variadas, leite

. 2/8 -
Macarrdo com Queijo
Integral com Palitos de
Peixe ou Wrap de Peru
e Queijo em Tortilla de
Trigo Integral Legumes

do Dia:

Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor
Raspas de Limao

Brocolis Frutas
Sortidas, Leite

15/02

Chili caseiro servido com
pdo de milho ou homus
e prato de vegetais
frescos da fazenda com
biscoitos integrais
Legumes do dia:
Batata Doce Frita Couve
Salada De Cranberry
Frutas Sortidas, Leite

22/02

Sem escola: sem almogo
servido

29/02

Pique cheeseburger em
graos integrais Sub Roll
ou Hummus & Farm
Fresh Vetggle Plate com
biscoitos integrais
Vegetais do dia:
Alface e tomate, fatias de
batata russet, palitos de
cenoura, ﬂl'ujg[as variadas,
eite

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

Salada de espinafre e
morango, palitos de
cenoura, frutas

3 varia leite
’ 9379

Dia Nacional da Pizza
Pizza de pao francés
integral ou hummus e
prato de vegetais
frescos da fazenda com
Pita de triFo integral

dod

Vegeta ia:
Salada César, palitos de
cenoura, frutas

variadas, leite

16/02

Pizza de graos integrais

ou envoltorio de frango

grelhado em tortilla de

trigo integ(rjal Vegetal do
ia:

Salada de Trés Feij6es,
Salada de Espinafre e
Morango Frutas Sortidas,
Leite

23/02

Sem escola: sem almogo
servido

3/1
Pizza Integral ou

Sanduiche de Presunto e

Queijo em Pao Integral
Vegetal do Dia:

Tira de pimentdo, salada

de alface romana e

espinafre, frutas variadas,

leite

A abébora é tecnicamente classificada como fruta,
mas quando cozinhada é tratada como um vegetal!

Priorizando a saude
do coracao:
Todas as refeicoes
servidas em todo o
distrito sdo graos
integrais e com baixo
teor de sddio, fatores
essenciais para
manter um coracao
saudavel!

FEBRUARY IS |

oHEART
Y HEALTH
S MONTH 4

Os 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

S5 VEGETAIS 4
~ 1GRAOS | o FRUTAS

oy TA(-

o
- " 2 ALTERNATIVA

* CARNE/CARNE

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.

Escolha tudo
5 Componentes
para a melhor

nutricao!

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura
1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de graos sao 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 levar:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go




-
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

29/01

Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no Pao
Integral ou Sanduiche de
Salada de Atum no Pao
Integral Legumes do Dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas
Sortidas, Leite

12/02
Hamburguer ou
Cheeseburger com Pao
Integral Sanduiche de
Salada de Atum com P3ao
Integral Legumes do Dia:
Alface e tomate, fatias de
batata, salada de
repolho, frutas variadas,

leite
19/02
Sem escola: sem almog¢o
servido
26/02

Queijo Grelhado No Pao
Integral Ou Sanduiche De
Salada De Frango No Pao
Integral Legumes Do Dia:

Salada de Trés Feijdes,

Batata Doce Assada em
Cubos de Frutas Sortidas,

Leite

P
‘O

1/30

Janeiro!

2/6

Espaéuete integral e
molho de carne ou prato
de iogurte e frutas
frescas com biscoitos
Graham integrais
Vegetais do dia:
Abobora em cubos
assada, fejjao verde,
frutas variadas, leite

‘ 13/02

Dia Nacional da Comida
Italiana
Amostrador italiano;

Almondegas, P3o de Alho

ou Peru € Queijo em Pao

Int%gral Vegetal do Dia:
alada de jardim,
legumes italianos

assados, fﬁu,ttas variadas,

eite

20/02

Sem escola: sem almogo

N

é
27/02

¢

Dia da Independéncia
Dominicana
Frango Assado com Arroz
Espanhol e Feijdo ou Prato
de'logurte e Frutas Frescas
com Biscoitos Graham
Integrais Legumes do Dia:
atatas fritas com
mandioca, banana doce,
frutas variadas, leite

Y%

31/01

Janeiro!

2/7
Margaritas Frango Queijo
Bife em Sub Rolo Integral

Ou Salada do Chef com
Rolinho Integral Jantar
Vegetal do Dia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas
Frutas Sortidas, Leite

14/02

Frango com tangerina e
legumes integrais Arroz
frito ou iogurte e prato de
frutas frescas com graos
integrais Graham
Crackers Legumes do dia:
Brocolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

21/02

Sem escola: sem almoc¢o
servido

28/02

Quesadilla de porco
desfiada em tortilla de
graos integrais ou salada
César com pdo integral e
palito de qugijo Vegetais do

ia:

Salsa, Feijdo Preto e Molho
de Milho, Salada de Frutas
Sortidas, Leite

2/1 2/2

Shawarma de Frango com
Pita Integral ou Salada
César com Paozinho
Integral e Palito de Queijo
Vegetais do Dia:
Pepino em cubos, alface
ralada, salada de grdo de

bico, frutas variadas, leite o,
A variadas, leite

_ 2/8 .
Macarrao com queijo
integral com palitos de
peixe ou envoltério de
peru e queijo em tortilla
de trigo integral
Legumes do dia:
Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor Raspas
de Limao Brocolis Frutas
Sortidas, Leite

15/02

Chili caseiro servido com
pdo de milho ou homus
e prato de vegetais
frescos da fazenda com
biscoitos integrais
Legumes do dia:
Batata Doce Frita Salada
De Couve Frutas
Sortidas, Leite

22/02

Sem escola: sem almogo
servido

29/02
Chopcheeseburger em
graos integrais Sub Roll ou
Hummus & Farm Fresh
Veggie Plate com biscoitos
integrais Vegetais do dia:
Alface e tomate, fatias de
batata russet, palitos de
cenoury, frutas variadas,
leite

2@

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

ia:
Salada de espinafre e
morango, palitos de
) cenoura, frutas

2/9
Dia Nacional da Pizza
Pizza de pdo francés
integral ou hummus e
prato de vegetais frescos
da fazenda com Pita de
trigo integ(rjal Vegetal do
ia:

Salada de alface romana,
palitos de cenoura, frutas
variadas, leite

16/02

Pizza de grdos integrais

ou envoltorio de frango

grelhado em tortilla de

trigo integ(r:ial Vegetal do
ia:

Salada de Trés Feijoes,
Salada de Espinafre e
Morango Frutas Sortidas,
Leite

23/02

Sem escola: sem almo¢o
servido

3/1

Pizza Integral ou
Sanduiche de Presunto e
Queijo em P3o Integral
Vegetal do Dia:

Tira de pimentdo, salada
de alface romana e
espinafre, frutas variadas,
leite

,

A abébora é tecnicamente classificada como fruta,
mas quando cozinhada é tratada como um vegetal!

Priorizando a saude
do coracao:
Todas as refeicoes
servidas em todo o
distrito sdo graos
integrais e com baixo
teor de sddio, fatores
essenciais para
manter um coracao
saudavel!

FEBRUARY IS |

oHEART
Y HEALTH
S MONTH 4

Os 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

S5 VEGETAIS 4
~ 1GRAOS | o FRUTAS

ey TA(-

o
- " 2 ALTERNATIVA

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

- CARNE/CARNE
' 0s alunos devem

ingerir mais 2

componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros
grupos alimentares.

Escolha tudo
5 Componentes
para a melhor

nutricao!

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura
1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de graos sao 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 levar:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go




‘-
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

29/01

Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no
Pdo Integral

Legume do dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas

Sortidas, Leite

12/02

Hamburguer ou
Cheeseburger em Pao
Integral

Legume do dia:
Alface e tomate, fatias
de batata, salada de
repolho, frutas
variadas, leite

19/02
Sem escola: sem almog¢o
servido
26/02
Quelgjo Grelhado No
do Integral

Legume do dia:
Salada de Trés Feijoes,
Batata Doce Assada em

Cubos de Frutas

Sortidas, Leite

Opgdes didrias de almogo vegetariano para levar:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

P
’O

1/30

Janeiro!

2/6

Espaguete Integral e
Molho de Carne

Legume do dia:
Abdbora em cubos
assada, feijdo verde,
frutas variadas, leite

‘ 13/02

Dia Nacional da Comida
Italiana
Amostrador italiano:
Almdndegas e Pdo de Alho

Legume do dia:
Salada de jardim, legumes
italianos assados, frutas

variadas, leite

20/02

Sem escola: sem almogo

~ servido

yA
27/02

Dia da Independéncia
Dominicana

Frango Assado com
Arroz Espanhol e Feijdo

Legume do dia:
Batatas fritas com
mandioca, banana

doce, frutas variadas,
leite

Y

31/01

Janeiro!

2/7
Margaritas Frango
Queijo Bife em Sub Roll
de graos inteiros

Legume do dia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas
Frutas Sortidas, Leite

14/02

Fran§o com Tangerina e
rroz Frito com
Legumes Integrais

Legume do dia:
Brocolis assado, moedas
de cenoura cozida no
vapor, frutas variadas,
leite

21/02

Sem escola: sem almog¢o
servido

28/02

Quesadilla de porco
desfiada em tortilla de
graos inteiros

Legume do dia:
Salsa, Feijao Preto e
Molho de Milho, Salada
de Frutas Sortidas, Leite

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
2/1 2/2

Shawarma de Frango
com Pita Integra

Legume do dia:
Pepino em cubos, alface

ralada, salada de grdo de
bico, frutas variadas, leite, _

»
e ®

2/8

Macarrdo com Queijo
Integral com Palitos de
Peixe

Legume do dia:
Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor Raspas
de Limdo Brécolis Frutas
Sortidas, Leite

15/02

Chili caseiro servido
com pao de milho

Legume do dia:
Batata Doce Frita
Salada De Couve Frutas
Sortidas, Leite

22/02

Sem escola: sem almogo
servido

29/02

Chop cheeseburger em
grao integral Sub Roll

Legume do dia:
Alface e tomate, fatias
de batata russet, palitos
de cenoura, frutas
variadas, leite

¢ Todos os produtos de graos sao 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!

MLk ¢

«y

Pizza de graos
integrais

Legume do dia:
Salada de espinafre e
morango, palitos de
. cenoury, frutas
n'_ variadas, leite

2/9

Dia Nacional da Pizza
Pizza de pdo francés
integral

A abodbora é tecnicamente classificada como fruta,
Legume do dia: mas quando cozinhada é tratada como um vegetal!
Salada de alface
romana, palitos de
cenoura, frutas variadas,

Priorizando a saude

leite do coracao:
T | Todas as refeicoes
16/02 servidas em todo o

o HEART
 HEALTH
MONTH 4

distrito sdo graos
integrais e com baixo
teor de sédio, fatores
essenciais para
manter um coracao
saudavel!

Pizza de graos integrais
Legume do dia:

Salada de Trés Feijoes,

Salada de Espinafre e
Morango Frutas

Sortidas, Leite Os 5 componentes da merenda escolar

Escolha pelo menos 3:

S5 vEGETAIS M 4
- 1GRRDS | e FRUTAS

il alLls

23/02

0Os alunos sao

Sem escola: sem almo¢o obrigados a levar

servido — meia xicara de
r r— frutas ou vegetais
2 ALTERNATIVA
CARNE/CARNE
3/1 Os alunos devem
ingerir mais 2
Pizza de graos integrais Escolha tudo componentes de
5 Componentes refeicao de pelo
Legume do dia: para a melhor menos 2 outros

nutricao

Tira de pimentdo, salada grupos alimentares.

de alface romana e
espinafre, frutas
variadas, leite

]
Leites oferecidos diariamente
Leite desnatado: >0,5% de
gordura
1% Leite: 1% Gordura




-
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

29/01

Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no Pao
Integral ou Sanduiche de
Salada de Atum no Pdo
Integral Legumes do Dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas
Sortidas, Leite

12/02

Hambdurguer ou
Cheeseburger com Pdo
Integral Sanduiche de
Salada de Atum com Pdo
Integral Legumes do Dia:
Alface e tomate, fatias de
batata, salada de repolho,
frutas variadas, leite

19/02
Sem escola: sem almogo
servido '
’e
26/02 ’

Queijo Grelhado No Pao

Integral Ou Sanduiche De

Salada De Frango No Pao

Integral Legumes Do Dia:
Salada de Trés FeijGes,
Batata Doce Assada em

Cubos de Frutas Sortidas,

Leite

1/30

Janeiro!

2/6
Espaéuete integral e
molho de carne ou prato
de iogurte e frutas
frescas com biscoitos
Graham integrais
Vegetais do dia:
Abdbora em cubos
assada, feijdo verde,
frutas variadas, leite

13/02
Dia Nacional da Comida
Italiana
Amostrador italiano:
Almdndegas, palitos de
mussarela, pao de alho ou
peru e queijo em pao
integral Vegetal do dia:
Salada de jardim, legumes
italianos assados, frutas

variadas, leite

20/02

Sem escola: sem almogo

‘~ servido
~“ 27/02

Dia da Independéncia
Dominicana

Frango Assado com Arroz
Espanhol e Feijdo ou Prato
de'logurte e Frutas Frescas

com Biscoitos Graham

Integrais Legumes do Dia:

atatas fritas com
mandioca, banana doce
assada, salada de
espinafre e morango,
frutas variadas, leite

Y

31/01

Janeiro!

2/7
Margaritas Frango Queijo
Bife em Sub Rolo Integral

Ou Salada do Chef com
Rolinho Integral Jantar
Vegetal do Dia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas Frutas
Sortidas, Leite

14/02

Frango com tangerina e
legumes integrais Arroz
frito ou iogurte e prato de
frutas frescas com graos

integrais Graham

Crackers Legumes do dia:
Brécolis assado, moedas

de cenoura cozida no

vapor, frutas variadas,
leite

21/02

Sem escola: sem almogo
servido

28/02

Quesadilla de porco
desfiada em tortilla de
graos integrais ou salada
César com pdo integral e
palito de queijo Vegetais
do dia:

Salsa, Feijdo Preto e Molho
de Milho, Salada de Frutas
Sortidas, Leite

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
2/1 2/2

Shawarma de Frango com
Pita Integral ou Salada
César com Paozinho
Integral e Palito de Queijo
Vegetais do Dia:
Pepino em cubos, alface
ralada, salada de grdo de
bico, frutas variadas, leite

Pizza de graos integrais
ou hummus e prato de
vegetais frescos da
fazenda com biscoitos
integrais Vegetais do dia:
Salada de espinafre e
morango, palitos de
cenoura, frutas variadas,

0. leite
@
.f\'ﬂ,
2/8 oo ) 2/9
Macarrao com Queijo Dia Nacional da Pizza
Integral com Palitos de 'Ptlzza clle paho francés
Peixe ou Wrap de Peru e D e e
Queijo em Tortilla de pg: f?alzeen\é%ggo%s P{'Sasécés A abébora é tecnicamente classificada como fruta,

Trigo Integral Legumes
do Dia:

Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor Raspas
de Limao Brécolis Frutas

Sortidas, Leite

15/02

Chili caseiro servido com
pdo de milho ou homus e
prato de vegetais frescos
da fazenda com biscoitos
integrais Legumes do dia:
Batata Doce Frita Couve
Salada De Cranberry
Frutas Sortidas, Leite

22/02

Sem escola: sem almoc¢o
servido

29/02
Pigue cheeseburger em
graos inteirosSub Roll ou
Hummus & Farm Fresh
Veggie Plate com biscoitos
integrais Vegetais do dia:
Alface e tomate, fatias de
batata russet, palitos de
cenoura, frutas variadas,
leite

mas quando cozinhada é tratada como um vegetal!

trigo integ(rjal Vegetal do
ia:

Salada César,. palitos de

cenoura, frutas variadas, Priorizando a satide

do coracao:

leite
el Todads as refei%ées
: servidas em todo o
16/02 HEART distrito sio grios

integrais e com baixo
teor de sédio, fatores
essenciais para
manter um coragao
saudavel!

Pizza de grdos integrais ou ‘:;: HEOA#;H‘
envoltério de frango | y )
grelhado em tortilla de

trigo integral Vegetal do
dia:

Salada de Trés Feijbes,
Salada de Espinafre e
Morango Frutas Sortidas,

Os 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

Leite
1 6RI0S 5 VEGETAIS P l;‘T 1S
o~ — f ~
23/02 {m &« [ . 0Os alunos sao
. r ‘f \ f H
Sem escola: sem almoco > ) r 5 obrigados a levar
servido S 1IN meia xicara de
- frutas ou vegetais
i
3/1 ‘ 0Os alunos devem

Pizza Integral ou Sanduiche ingerir mais 2
de Presunto e Queijo em
P3o Integral Vegetal do Dia:
Tira de piment3o, salada de
alface romana e espinafre,
frutas variadas, leite

componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros
grupos alimentares.

Escolha tudo
5 Componentes
para a melhor

nutricao!

,
Leites oferecidos diariamente

¢ Todos os produtos de graos sao 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!

Leite desnatado: >0,5% de
gordura
1% Leite: 1% Gordura

Opcdes didrias de almogo vegetariano para levar:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go

MLk ¢




o
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

29/01

Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no Pao
Integral ou Sanduiche de
Salada de Atum no Pdo
Integral Legumes do Dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas
Sortidas, Leite

12/02

Hamburguer ou
Cheeseburger com Pao
Integral Sanduiche de
Salada de Atum no Pdo
WG Vegetal do Dia:
Feijdo verde torrado,

batatas fritas amassadas,

frutas variadas, leite

19/02

Sem escola: sem almog¢o
O

servido

‘

26/02

Queijo Grelhado No Pao
Integral Ou Sanduiche De
Salada De Frango No Pdo
Integral Legumes Do Dia:

Salada de Trés Feijoes,

Batata Doce Assada em
Cubos de Frutas Sortidas,

Leite

molho

1/30

Janeiro!

2/6

Espaéuete integral e
 de carne ou prato
de iogurte e frutas
frescas com biscoitos
Graham integrais
Vegetais do dia:
Abdhora em cubos
assada, feijao verde,
frutas variadas, leite

‘ 13/02

Dia Nacional da Comida
Italiana
Amostrador italiano:
Almdndegas, palitos de

mussarela, pao de alho ou

peru e queijo em pdo
integral Vegetal do dia:

Salada de jardim, legumes

italianos assados, frutas
variadas, leite

20/02

Sem escola: sem almog¢o

servido

~

‘ 27/02
Dia da Independéncia
Dominicana: Frango Assado
com Arroz e Feijao Espanhol
Ou prato de iogurte e frutas
frescas com biscoitos Graham
integrais e vegetais do dia:
Batatas fritas com mandioca,
banana doce assada, salada
de espinafre e morango,
frutas variadas, leite

31/01

Janeiro!

2/7
Margaritas Frango

Queijo Bife em Sub Rolo

Integral Ou Salada do
Chef com Rolinho

Integral Jantar Vegetal do

Dia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas

' Frutas Sortidas, Leite

14/02

Frango com tangerina e

legumes integrais Arroz
frito ou iogurte e prato de
frutas frescas com graos

integrais Graham

Crackers Legumes do dia:
Brocolis assado, moedas

de cenoura cozida no

vapor, frutas variadas,

leite

21/02

Sem escola: sem almo¢o
servido

28/02

Quesadilla de porco
desfiada em tortilla de
graos integrais ou salada
César com pdo integral e
palito de queijo Vegetais
do dia:

Salsa, Feijao Preto e Molho
de Milho, Salada de Frutas
Sortidas, Leite

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
/1 2/2

2
Shawarma de Frango
com Pita Integral ou
Salada César com
P3ozinho Integral e
Palito de Queijo Vegetais
do Dia:
Pepino em cubos, alface
ralada, salada de grdo de
bico, frutas variadas,
leite P
I_‘\

2/8
Macarrao com queijo
integral com palitos de
peixe ou envoltério de
peru e queijo em tortilla
de trigo integral
Legumes do dia:
Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor Raspas
de Limao Brocolis Frutas
Sortidas, Leite

15/02

Chili caseiro servido com
pao de milho ou homus
e prato de vegetais
frescos da fazenda com
biscoitos integrais
Legumes do dia:
Batata Doce Frita Couve
Salada De Cranberry
Frutas Sortidas, Leite

22/02

Sem escola: sem almogo
servido

29/02
Chopcheeseburger em
graos integrais Sub Roll ou
Hummus & Farm Fresh
Veggie Plate com biscoitos
integrais Vegetais do dia:
Alface e tomate, fatias de
batata russet, palitos de
cenoura, frutas variadas,
leite

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

Salada de espinafre e
morango, palitos de
cenoura, frutas
variadas, leite

2/9
Dia Nacional da Pizza
Pizza de pé&o francés
integral ou hummus e
prato de vegetais frescos
da fazenda com Pita de
trigo integg&;l Vegetal do
ia:
Salada de espinafre e
morango, frutas variadas
de couve-flor assada, leite

A abébora é tecnicamente classificada como fruta,
mas quando cozinhada é tratada como um vegetal!

Priorizando a saude
do coracao:
Todas as refeicoes
servidas em todo o
distrito sdo graos
integrais e com baixo
teor de sddio, fatores
essenciais para
manter um coracao
saudavel!

FEBRUARY IS |

oHEART
Y HEALTH
S MONTH 4

16/02

Pizza Integral ou
Sanduiche de Presunto e
Queijo em P3o Integral
Vegetal do Dia:
Salada Mexicali de Milho,
Romaine e Espinafre
Frutas Sortidas, Leite

Os 5 componentes da merenda escolar
Escolha pelo menos 3:

- 5 VEGETAIS 4
~ 1GRAOS — 7’ FRUTAS .
23/02 {m B &« @ Os alunos sdo
Sem escola: sem almogo § r \cu obrigados a levar

servido S 3N meia xicara de

- frutas ou vegetais

s

3/1 ‘ Os alunos devem

. . . ingerir mais 2
Pizza de graos integrais
ou envoltério de frango
grelhado em tortilla de spg?'?ggreelag?
trigo integaal Vegetal do nutricio!

ia:

componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros
grupos alimentares.

Escolha tudo

Fatias de batéta, salada
de repolho caseira, frutas
variadas, leite

,

Leites oferecidos diariamente

m Leite desnatado: >0,5% de
gordura
1% Leite: 1% Gordura

¢ Todos os produtos de graos sao 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!

Opcdes didrias de almogo vegetariano para levar:
Manteiga Solar e Sanduiche de Geléia V logurte e
Granola Grab and Go Hummus e Veggie Grab and Go




SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

29/01

Janeiro!

2/5

Queijo Grelhado no
Pdo Integral

Legume do dia:
Salada de Grao de Bico
Fatias de Batata Frutas

Sortidas, Leite

12/02

Propostas de Frango
com Rolinho Integral
Legumes do Dia:
Feijdo verde torrado,
batatas fritas
amassadas, frutas
variadas, leite

19/02

Sem escola: sem almoc¢o

servido
/
26/02 '&’

Queijo Grelhado No Pao
Integral Legumes do Dia:
Salada de Trés Feij6es,
Batata Doce Assada em
Cubos de Frutas Sortidas,
Leite

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

5

1/30

Janeiro!

2/6

Espaguete Integral e
Molho de Carne
Vegetal do Dia:

Abdbora assada em

cubos, feijao verde,

frutas variadas, leite

‘ 13/02

Dia Nacional da Comida

Italiana
Amostrador italiano:

Almdndegas, Palitos de

Mussarela, Pdo de Alho
Legumes do Dia:

Salada de jardim, legumes
italianos assados, frutas

variadas, leite

20/02

Sem escola: sem almo¢o

servido

\;
“ 27/02

Dia da Independéncia
Dominicana
Frango Assado com
Arroz Espanhol e Feijao
Legumes do Dia:
Batatas fritas com
mandioca, banana doce
assada, salada de
espinafre e morango,
frutas variadas, leite

Y%

Frango com Tangerina

31/01

Shawarma de Frango
com Pita Integral
Vegetal do Dia:
Pepino em cubos,
alface ralada, salada
de grao de bico, frutas
variadas, leite

Janeiro!

2/8

Macarrdo com Queijo
Integral com Palitos de
Peixe Legumes do Dia:
Cenouras e Ervilhas
Cozidas no Vapor
Raspas de Limao
Brocolis Frutas
Sortidas, Leite

2/7

Margaritas Frango
Queijo Bife em graos
inteiros Sub Roll
Vegetais do Dia:
Pimentos e Cebolas
Salteadas, Batatas
Vermelhas Assadas
Frutas Sortidas, Leite

14/02 15/02

Chili caseiro servido
com pao de milho
Vegetal do dia:
Batata Doce Frita
Couve Salada De
Cranberry Frutas
Sortidas, Leite

e Arroz Frito de
Legumes Integrais
Legumes do Dia:
Brocolis assado,
moedas de cenoura
cozida no vapor,
frutas variadas, leite

21/02 22/02

Sem escola: sem almogo ~ Sem escola: sem almogo

servido servido
Tenha um é6timo
feriado de fevereiro!
28/02 29/02
Quesadilla de carne de Chopcheeseburger

porco desfiada Birria
“em tortilla de graos
integrais Vegetais do

com graos integrais
Sub Roll Vegetal do
Dia:

Alface e tomate, fatias
de batata russet, tiras
de pimentdo, frutas
variadas, leite

ia:

Salsa, Molho de Feijao

Preto e Milho, Salada

de Jardim com Frutas
Sortidas, Leite

¢ Todos os produtos de graos sao 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!

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

1% Leite: 1% Gordura

MLk ¢

2/1 2/2

Salada César de
Frango com Croutons
Caseiros, Pita de Trigo

Integral e Palito de
Queijo Frutas Sortidas,

Leite o
@

NN’
2/9 o )

Dia Nacional da Pizza:
Pizza Individual de Pao
Francés Legumes do Dia:
Salada de espinafre e
morango, frutas variadas
de couve-flor assada, leite

SALEM HIGH PIZZERIA

16/02
Tamales:
Carne, Frango ou s
Queijo com Arroz
Espanhol e Feijdo

egetal do Dia:
Salada Mexicali de
Milho, Romaine e
Espinafre Frutas

Sortidas, Leite

SALEM ALTO GRILL

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

- 5 VEGETAIS 4 "
ik Os alunos sao

- Q'& @ obrigados a levar

23/02

Sem escola: sem almogo

servido 22 meia xicara de
3 LEITE .
O sl frytas ou vegetais
2 ALTERNATIVA
CARNE/CARNE 0Os alunos devem
3/1 ingerir mais 2

componentes de
refeicdo de pelo
menos 2 outros
grupos alimentares.

Escolha tudo
5 Componentes para
amelhor nutricao!

Sloppy Joe com Féo
integral e vegetal do
dia:
com fatias de batata e
salada de repolho
caseira, frutas variadas,
leite




