(AL | CARB CAL | CARB (AL | CARB CAL | CARB CAL | CARB

Waffle Belga 35/31 PaoBagel IN ¢/ Cream Cheese ou 4 Palitos de Rahanada Francesac/ 2727120 35/31 ParfaitPeq.deFruta e logurte 3 ;
SR i 200/120 Geleia 259 44 Calda Doce Granola 239 52 Paode Canela Feito em Maryland 232 38
Suco de Maca 60 14 Sucode Laranja 35 9 Suco de Maca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMaca 60 14
CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB CAL | CARB
Mini Panquecas 210/120  35/31 pini ps Sand. de Café da Manha de . .
o/ Galda Doce Mini Pao Bagel de Morango 240 41  BolodeBanana 371 53 Presunto de Peru-+ e Queijo 215 29  Péode CanelaFeito em Maryland 232 38
Suco de Maca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMaca 60 14 Sucode Laranja 35 9 SucodeMaca 60 14
_ SEGUNDA | TERCA QUARTA WK SBm
Hamburguer ¢/ Batatas 251 16 Pedacos de Carne Tipo Teriyaki 451 71 NuggetsVeg. IN ¢/ Vagem, Milho 342 49 Nuggets de Frango IN ¢/ Bolinho M 38 Pizza, Queijo/ ou 320/330 3
Onduladas ¢/ Arroz ¢/ Veg. e Péo e Péo de Mirtilo Pepperoni+~
o ov o o ou
Sanduiche de Frango Sabor 218 27 logurte de 4 0zA 350 51 Sand.deFrango EmpanadoIN 342 36  Empanada de Enchilada de 300 36 Sand.de Presunto de Peru 349 32
BBQ ¢/ Milho Queijor Frango e Queijo no Croissant
Mini Panquecas IN
¢/ Calda Doce 120 31
Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 83 (Grdo-de-Bico Torrado 180 27 Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 4/3  Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 4/3 Velgae;?;]s Frescos e Variados ¢/ 14/55 33
Batatas Onduladas 99 15 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 13
Pequenos Pedagos de Frango 467 55 Pequenas Salsichas de Carne ¢/ 416 45 Palitos de Rabanada Francesa 591 26 NuggetsVeg.A IN ¢/ Macarrao 522 53 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
«/ Batatas Temperadas Feijao Rancheiro ¢ Linguica* e ¢/ Queijo e Pdo ov
ePéo Péezinhos IN Calda Doce 240 62 ou
o ou ou
Chili de 3 Tipos de Feijao’ ¢/ 292 57 Hambirguer Vegetariano ¢/ 357 56 pso Assado com QueijoA 303 33  Crocantes de Came e Queijo 362 24 Sand. de Frango Fatiado Sabor 314 31
Milho e Chips de Tortilha Batata Doce e Hamburguer ¢/ Pote de Molho Marinara 40 7 ¢/ Molho 25 5 Buffalo e Queijo no Croissant
no Péo e Sour Cream 57 1
) 18/55 413 . . Salada de Espinafre, Alface e Salada de Espinafre, Alface e Vegetais Variados e Frescos ¢/ 14/55 33
Tomate-Cereja ¢/ Ranch Grao-de-bico Torrado 180 27 Passas de Cranberry 64 12 Passas de Cranberry 64 12 Ranch
Batatas Onduladas 99 15 Palitos de Aipo ¢/ Ranch 4/55 1/3  Fatias de Pimentdo Variado 1 3 Mini Cenouras ¢/ Ranch 35/55 813
Hamburguer ¢/ Batatas 251 16 Queijo Frito Empanado/ ¢/ 483 54 Tiras de Frango Apimentado ¢/ 435 56 TacoCrocante de Carne 172 23 Pizza, Queijo ou Pepperoni+~ 320/330 31
Onduladas Pote de Molho Marinara Batata Temperada e Pao ¢/ Milho, Edamame o
& Y Ly Queijo Ralado 15160 119
Chips de Tortilha IN
Sanduiche.de Frango Sabor 218 27 logurte de 4 0zA 350 51 NuggetsA Veg. IN ¢/ Vagem 320 44  Sand.de Presunto de Peru 349 32
B0/ Milho Sand.deFrango EmpanadoN 342 36 Quefor ePio
and. de frango Empanado Mini Panquecas IN € Queijo no Croissant
¢/ Calda Doce 120 31
Tomate-Cereja / Ranch 18/55 W e 35/55 83 Salada Misturada ¢/ Ranch 20/55 43 pote de Hiimus 110 1 Velgae;g'l]s Variados e Frescos ¢/ 14/55 33
p 110 18 i i
Batatas Onduladas 99 15 Potede Himus Pallicanall 4/55 13

¢/Ranch



_ SEGUNDA  TERGA  QARA QN sEmM

Frutas variadas e leite esto disponiveis em todas as refeigdes. Frutas Variadas: Calorias 20-127; Carb.7-33 Leite: (alorias 90-120; Carb. Todas as refeicdes sao gratuitas para os alunos que se qualificam para refeigdes gratuitas

12-20 ou a prego reduzido.

Valores das Refeicoes Pagas:  Café daManha $1.30  Almogo $2.55 Alunos que se qualificam para receber refeicdes a preco reduzido nao serao cobrados.
Legenda: Cal=Calorias Carb=Carboidratos ~CarneBovina *CarnedePorco +CarnedeAve VVegano "‘Sem Esta i_"5titUi§5°.P|'°Vé opprtunida_des iguais._ ;
Carne  IN=Integral Divisao de Servicos de Alimentacao e Nutricdo de Montgomery County Public Schools

y L . . Contagem Padrao de Calorias/Carboidratos para Paes/Graos (calorias/gramas)

Opgoes Adicionais Veganas/Vegetarianas induem: Pa0:80/15 Pao de Hambiirguer: 140/27  Pao de Cachorro-Quente: 130/26  Chips de
Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia, sanduiche de queijo grelhado, waffle e iogurte, hiimus e parfait de frutas e iogurte. Tortilha: 110/19
Informe o gerente do refeitdrio se vocé estiver interessado em solicitar alguma dessas opgdes. Chips de Tortilha de Milho para o Taco: 240/ 24

MySchoolBucks.com

www.montgomeryschoolsmd.org/departments/food-and-nutrition/wellness-and-nutrition-information/

MySchoolBucks.com
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