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CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB
Waffle Belga 200 35 Mini Panquecas ¢/ 210 35 Sand.de Frango no Pao tipo Sand. de (afé da Manha de . .
¢/ Calda Doce 120 31 Calda Doce 120 3 BiscuitIN L 3 Presunto de Peru+ e Queijo Z 30 o de Canela feito ent MCECRY 2 %
Suco de Maga 60 4 Suco de Laranja 35 9 Suco de Maga 60 14 Suco de Laranja 35 9 Suco de Magé 60 14
Peru e Molho 229 3 Taco de Frango em Sacolas 206 3 Palitos de Rabanada Francesa 462 2 Nuggets de Frango IN 379 25 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
¢/ Batata Doce, ¢/ Milho ¢/ Linguica* e ¢ Espinafre ¢/ Queijo ou
Milho, Vagem e Chips de Tortilha de Milho 240 % Calda Doce 240 62 ePéo 80 15
ePéo 80 15 ou ou ou
ou
. Frango Veg. a Parmegiana/\ 13 59 S el
? Hambiirguer Veg.' ¢/ Batatas ) Chili de Trés Tipos de Feijao 167 33 " .
Sand. de Queijo/ Grelhado IN 280 3 Onduladas 379 50 2/ ll\g(a)ssa Tipo Penne g ” ¢ Milho e Chips de Tortilha 110 19 Sand. de Peru e Queijo no Croissant 331 3
) Batatas Onduladas 9 15 Salada de Espinafre, Alface e 64 12 Saladade Espinafre, Alface e 64 12 Verduras e Legumes Variados e
mmaggngeurg? ((// g::(c# ;gﬁg gg Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 13 Passas de Cranberry ¢/ Molho 136 13 Passas de Cranberry c/ Molho 136 13 Frescos ¢/ Ranch 1‘;/755 32/5
Salsa (Molho) 45 8 Pote de Himus 110 18 Pote de Humus 110 18 Sorbet de Fruta
. . . Pedagos de Frango e Molho de 453 58 Nuggets Veg. v ¢/ Macarrao ¢/ 513 36 Taco Crocante de Carne~ 184 23
Hi\Tshal:i?uer no oS 415 n Laranja ¢/ Arroz IN ¢/ Vieg. Queijo ¢/ Milho, Edamame Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
o o ePao 80 15 e Chips de Tortilha 110 19 ou
o ou
Sand. de Frango Desfiado ' . Sand. de Franao Fatiado Sab
- 59 Panquecasc/Calda, 210/240 36/62  Sand.Tipo Sub de Almondega ¢/ sand. de QueijoA Grelhado IN 280 31 and. de frango ratiado >abor 314 31
Sab%rUB i 3n logurte/ e Queijo 180/59 151 BatatasTemperadas 51 66 Sand.de Queijo/ Grelhado Buffalo e Queijo no Croissant
Parfait de Fruta e logurte/A 220 47 ’ ; ) ' 20/55 4/3 Verduras e Lequmes Variados e
o/ GranolaIN 218 4 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 13 Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 4/3  Salada Misturada ¢/ Ranch et 14/55 33
Batatas Onduladas 99 15 Grdo-de-Bico Torrado 180 27
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3
Taco de Frango em Sacolas 206 3 Lasanh " Sand. de Carne Sabor Barbecue 641 69
¢ Milho asanha de nguo 259 47 ¢/ Vagem A " .
e Chips de Tortilha de Milho 240 u d Molho Marinara ou Pizza, Queijo ou Pepperoni-~ 2080 3
ePao ou
o 80 15
FERIADO o
Linguica de Peru e Bolinhos 379 30 . A
de Queijo e Ovo ¢/ Batata D d EI . Hambirguer Veg." ¢/ Batat:
e Waffle Belga IN 240 34 Ia aS e I goes Sand. de Frango Empanado IN 342 36 Sand.de Queijo/ Grelhado IN 280 31 %r:dﬂlrgg:: eg." / Batatas 379 50
ov
Primarias
) Salada de Espinafre, Alface e 64 12 Salada de Espinafre, Alface e 64 12
logurte e Granola 180/220 38/47 Tomate-Cereja ¢/ Ranch 18/55 43 Passas de Cranberry ¢/ Molho 136 3 Passas de Cranberry ¢ Molho 136 3
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3 ) . . Pote de Himus
Batatas Onduladas % 15 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 13 Pote de Himus 110 18 110 18

Esta instituicao prové oportunidades iguais. Traduzido por LASU Divisao de Servicos de Alimentacdo e Nutricao de Montgomery County Public Schools
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Queijo Frito Empanado/ 485 54 Hambiirguer no Pdo~ ¢/ Batatas 404 3] Almondegas Teriyaki~ ¢/ Arroz 379 58 Nuggets de Frango IN ¢/ Bolinho 482 46 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
¢/ Molho Marinara Onduladas IN ¢/ Veg. de Mirtilo o
o o e Pao 80 15 o
ov
Empanada de Enchilada de Frango 300 36 NuggetsVeg.' 346 39 o L
o o/ Batatas Onduladas Panquecas ¢/ Calda, 2100240 36/62  Chili deTrésTipos de Feijao 167 33 Sand. dePresunto de Peru+e 348 )
ePio 80 15 logurte/ e QueijoA 180/59 1511 ¢/ Milho e Chips de Tortilha 110 19 Queijo no Croissant
o
- 4 Batatas Onduladas 99 15 )
PaltcS 4EApD'Y Ranch s W3 fomate-Cereja / Ranch 18/55 43 SaladaMisturadad/Ranch 20/55 43 SaladaMisturada / Ranch 20/55 gy Verdurase Lequmesiaigl 2 14/55 3B
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3 < ] Frescos ¢/ Ranch
(Grao-de-Bico Torrado 180 27
Peru e Molho 229 23 Palitos de Rabanada Francesa ¢/ 462 0 Taco de Frango em Sacolas 206 3
¢/ Batata Doce, Linguica® ¢/ Milho ! 4 -
Milho e Vagem e Calda Doce 240 P e Chips de Tortilha de Milho 240 u P QueoouPepperoni+ 2080 31
Péo 80 15 ou ou
FERIADO b
Frango Veg. a Parmegiana/ 413 59 Hambi 0
. ’ amburguer Veg. 379 50 " )
. Sand. de Queijo/ Grelhado IN 280 31 . ;/a ﬁﬂassa Tipo Penne % ¥ ¢/ Batatas Onduladas 99 15 Sand. de Peru e Queijo no Croissant 331 31
Memorlal Da ini ' Salada de Espinafre, Afface e 64 12 Salada de Espinafre, Alface e 64 12
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 83 y pinaire, Afia
y Tomate-Cerejafg 18155 " Passas de Cranberry ¢/ Molho 136 13 Passas de Cranberry ¢/ Molho 136 13
Grao-de-Bico Torrado 180 27 Ppalitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 13 PotedeHimos 110 18 PotedeHimus 110 18

Valores das Refeicoes Pagas:
Café daManha $1.30  Almogo $2.55

Todas as refei¢des sao gratuitas para os alunos que se
qualificam para refei¢des gratuitas ou a preco reduzido.

Frutas variadas e leite estao disponiveis em todas as refeicdes. ~ Frutas Variadas: Calorias 20-127; Carb.7-33 Leite: Calorias 90-120; (Carh.12-20
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Legenda: Cal=Calorias Carb = Carboidratos ~Carne Bovina *Carne de Porco -+Carne de Ave VVegano
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Alunos que se qualificam para receber refeicées a preco
reduzido nao serao cobrados.
Contagem Padrao de Calorias/Carboidratos para Paes/Graos (calorias/gramas)
Pao:80/15 Paode Hambirguer: 140/27 Pao de Cachorro-Quente: 130/26
Chips de Tortilha: 110/19
Chips de Tortilha de Milho para o Taco: 240/24

Op¢oes Adicionais Veganas/Vegetarianas incluem:
Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia, sanduiche de queijo grelhado, waffle e iogurte, hiimus e parfait de frutas e iogurte.
Informe o gerente do refeitdrio se vocé estiver interessado em solicitar alguma dessas op¢oes.

MySchoolBucks.com é um servico para pais fazerem pagamentos prévios
para a conta do seu filho no refeitorio através da internet com um cartao
de crédito/débito. Os pais também podem checar os balangos das contas
de refeicoes, fazer o registro para pagamentos pré-programados e muito
mais. Este servico é oferecido como uma conveniéncia para as familias
que tenham interesse. Ao criar uma conta on-line segura, os pais podem
administrar a conta de seus filhos. Va para MySchoolBucks.com para fazer
o registro.

ALTERNATIVAS DIARIAS/ INFORMACOES NUTRICIONAIS

Outras opgoes diarias de prato principal podem incluir sanduiches de creme de amendoim e geleia, de queijo grelhado, himus, pao bagel e queijo cremoso ¢/ iogurte e
iogurte de fruta e parfait ¢/ granola. Por favor, verifique suas opgoes ¢/ o administrador de seu refeitdrio.

Cheque o site para mudancas no menu caso haja uma mudanga na programacao da escola. Informacdes nutricionais, alergénicos e de alimentos sem gltten estao
disponiveis na web no endereco www.montgomeryschoolsmd.org/departments/food-and-nutrition/wellness-and-nutrition-information/

Observe que as calorias calculadas de algumas das opgdes principais podem incluir um item integral que varia entre 70-180 calorias.



