MENU DO ENSINO FUNDAMENTAL | OUTUBRO DE 2024

CAFE DA MANHA
SEMANA 1: Servindo a semana de 7/10, 21/10
CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB
Waffle Belga 200/120 35/31 PaoBagelIN ¢/ Cream Cheese ou 4Palitos de Rahanada Francesa/ 2727120 35/31 Parfait Peq. de Fruta e logurte ¢/ 5 ;
¢/ Calda goce Gelein 259 44 Calda Doce Granola 239 52 Paode Canela Feito em Maryland 232 38
Suco de Maca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMaca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMagd 60 14
SEMANA 2: Servindo a semana de 30/9, 14/10, 28/10
CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB
Myi(l;iilg;]ggcczs 210/120  35/31  piniPao Bagel de Morango 240 41 BolodeBanana 371 53 Prﬁ;;’gfal:]%ru"' &Queljo no Pao 186 27  Péode Canela Feito em Maryland 232 38
Suco de Maga 60 14 Sucode Laranja 35 9 Suco de Maca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMaca 60 14
ALMOCO
SEGUNDA QUARTA QUINTA
30/09 01/10 02/10 03/10 04/10
Pedacos de Carne Tipo Teriyaki ¢/ 313 56 Taco de Frango em Sacolas 206 3 Ng}q&ets Veg.' 513 36 Pizza, Queijo/ ou 320/330 31
Arroz ¢/ Vieg. </ Milho acarrao ¢/ Queijo Pepperoni+~
e P?)(:I 80 15 e (I};%s de Tortilha de Milho 240 24 e ao 80 15 o
ggurte dedoz 1 § Pi}o AsiiadNo| ul)lzn (hlﬂueijo/\ d 34003 372 (rg/c'i\adntlﬁs de Carne e Queijo 32652 254 ~ e (llilli I\ﬁhﬁés Tipos de Feijao’ 166 36
ueijo ote de Molho Marinara olho ilho
Tiras de Rabanada Francesa ¢/ 284 46 e Sour Cream 57 1 N AO H AV E RA A U I.A e Chips de Tortilha 110 19
Magds ¢/ Canela e Calda
Tomate-Cereja ¢/ Ranch 18/55 B pini (enouras ¢/ Ranch 35/55 813 Floretes Locais de Brdcols B 3 Sag:gfagzgs rg":gree"y(ffcMeoﬁh 3 64 12
(Grdo-de-bico Torrado 180 27 Batatas Onduladas 99 15 (8)Fatias de Pepino 6 1 Floretes de Couve-flor 12 3
07/10 08/10 09/10 10/10 11/10
Hamburguer ¢/ Batatas 251 16 logurte de 4 oz 305 51 Queijo Frito Empanado ¢/ 485 54 Taco Crocante de Carne 184 23 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
0nduladas QueijoA Molho Marinara ¢/ Milho, Edamame ou
Mini Panquecas IN ou ¢/ Chips de Tortilha 110 19
¢/ Calda Doce o
o
Sanduiche de Peru Sabor BBQ 218 27 Empanada de Enchilada de 300 36 Tilgela de Arroz de Peru ¢/ 320 45  HamburguerVeg.' ¢/ Batata 228 30 Sand. de Frango Fatiado Sabor 314 31
¢/ Milho Frango nspiracdo Coreana ¢/ Molho Doce Buffalo e Queijo no Croissant
Barbecue
e Pao 80 15
Tomate-Cereja ¢/ Ranch 18/55 43 Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3  Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 4/3  Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 43 Veéaeggl']s Frescos e Variados / 14155 33
Batatas Onduladas 99 15 Grao-de-bicoTorrado 180 i
14/10 10/15 16/10 17/10 18/10
Pe(juenos Pedacos de Frango 389 40  Palitos de Rabanada Francesa 591 26 Salsichas de Peru ¢/ Feijao 224 19 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 3
BatatasTemperadas ¢/ Linguica* e Rancheiro
e agu 80 15 (aldoa"Doce 240 62 ou o
_ .. DIA PROFISSIONAL
Péo Assado com Queijo/ ¢/ 303 32 pedagos de CameTipo Teryaki 313 g0 NuggetsINVeg. /Vagem 277 31 Chili de Trés Tipos de Feijao’ 166 36 2 L,
Pote de Molho Marinara 40 7 hmozdVeg ePo 80 15 ¢Mikho N AO H AVE R A AU I. A
ePio 80 15 & Chips de Tortilha 110 19
Tomate-Cereja ¢/ Ranch 18/55 4/3  Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3  Brocolis Fresco 15 3 Fatias de Pimentdo Variado n 3

Batatas Onduladas 99 15 Pote de Himus 110 18 (8) Fatias de Pepino 6 1 Pote de Humus 110 18



ALMOCO

SEGUNDA QUARTA QUINTA
21/10 22/10 23/10 24/10 25/10
Hambirguer ¢/ Batatas 251 16 Sand.de Frango IN Empanado 342 36 Lasanha de QueijoA 587 64  Taco Crocante de Carne 184 23 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
Onduladas ov e Molho Marinara ¢/ Milho, Edamame ov
o ¢/ Péo 80 15 d Chiﬂs deTortilha 110 19
o 0
Sand. de Peru Sabor Barbecue 218 27 Linguicade Perue 379 31 Empanada de Enchilada de 300 36 HambirguerVeg.' ¢/ Batata 228 30 Sand. de Presunto de Peru 349 32
/ Milho Bolinhos de Queijo e Ovo Frango Doce e Queijo no Croissant
¢/ Batata Temperada
Waffle Belga IN 240 34
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 83 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 1 Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 4/3  Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 413 Velgaerfgtlls Frescos e Variados ¢/ 14/55 313
Batatas Onduladas 99 15 Grao-de-bico Torrado 180 77
28/10 29/10 30/10 31/10 01/11
Pedagos de Carne Tipo Teriyaki ¢/ 373 56 Taco de Frango em Sacolas 206 23 th/ggets Veg.' 378 3 Nug?ets de Frango IN ¢/ m 38 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
Arroz ¢/ Vleg. ¢/ Milho e spinafre ¢/ Queijo Bolinho de Mirtilo o
ePao 80 15 Chips deTortilha de Milho 240 24 ePao 80 15 ou
o ou o
logurte de 4 0z Péo Assado com QueijoA ¢/ 303 32 Crocantes de Carne e Queijo 362 24 (hilide TrésTipos de Feijao’ 166 36 Sand.de Presunto de Peru 332 32
Queijo 140 16 Pote de Molho Marinara 40 7 ¢/ Molho 25 5 ¢/ Milho e Queijo no Croissant
Tiras de Rabanada Francesa ¢/ 284 46 e Sour Cream 57 1 &Chips deTortilha 110 19
Magas ¢/ Canela e Calda
18/55 413 Salada de Espinafre, Alface e ! Vegetais Variados e Frescos ¢/ 14/55 313
Tomate-Cereja ¢/ Ranch Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 8/3 c/ﬁ\?\i)slﬁso de Cranberry 64 12 Sa;lgffagfj IeEs rlan:lgzer’rclcf/alc\;oelh 0 64 12 Ranch
Grao-de-Bico Torrado 180 27 Batatas Onduladas 99 15 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 173 (8)Fatias de Pepino 6 !

Frutas variadas e leite estdo disponiveis em todas as refeides. ~ Frutas Variadas: Calorias 20-127; Carb.7-33  Leite: Calorias 90-120; Carb.12-20
Valores das Refeigdes Pagas: ~ (afé da Manha $1.30  Almogo $2.55

Esta instituicao prové oportunidades iguais.
Legenda: Cal=Calorias Carb=Carboidratos ~CarneBovina *Carnede Porco +Carne de Ave VVegano ASem Carne IN=Integral Divisio de Sgrvigos de Aﬁimentagéo e l?utrigéo de Montgomery County Public Schools

Opcdes 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 refeitério através da internet ALTERNATIVAS DlA’RlAS/ |NFORMA§6ES NUTRICIONAIS

com um cartao de crédito/débito. Os pais também podem

.. . Outras opcoes diarias de prato principal podem incluir sanduiches de creme de amendoim e geleia, de queijo grelhado, hiimus, pao bagel e queijo
checar os balancos das contas de refeicoes, fazer o registro para ps P principal p 9 »aequeljog P gelequel

) . . o cremoso ¢/ iogurte e iogurte de fruta e parfait ¢/ granola. Por favor, verifique suas op¢des ¢/ o administrador de seu refeitorio.
pagamentos pré-programados e muito mais. Este servico é

oferecido como uma conveniéncia para as familias que tenham Cheque o site para mudanc¢as no menu caso haja uma mudanca na programacao da escola. Informagdes nutricionais, alergénicos e de alimentos sem
gluten estao disponiveis na web no endereco www.montgomeryschoolsmd.org/departments/food-and-nutrition/wellness-and-nutrition-information

interesse. Ao criar uma conta on-line segura, os pais podem
administrar a conta de seus filhos. Va para MySchoolBucks.com Observe que as calorias calculadas de algumas das op¢des principais podem incluir um item integral que varia entre 70-180 calorias.
para fazer o registro.




