Waffle belga ¢/ miel de maple
Jugo de manzana

Mini panqueques ¢/ miel de
maple
Jugo de manzana

Hamburguesa ¢/ papas
ondgladas

Sandwich de pavoala
barbacoa ¢/ maiz

Mini zanahorias ¢/ ranch

Papas onduladas

Mini bocaditos de pollo ¢/ papas
sazonadas
& panecillo
0
Chili de 3 frijoles

¢/ maiz
& tostaditas

Tomates uva ¢/ ranch

Papas onduladas

Hamburguesa ¢/ papas
ond‘l;ladas

Sandwich de pavoala
barbacoa ¢/ maiz

Tomates uva ¢/ ranch

Papas onduladas

(AL | CARB

200/120 35/31

60 14
CAL | CARB
210/120 35/31
60 14

251 16
218 27
35/55 83

99 15
467 55
292 57
18/55 43

99 15
251 16
218 27
18/55 43

99 15

Bagel de Gl ¢/ queso crema o jalea
Jugo de naranja

Mini bagel de fresa
Jugo de naranja

Bocaditos de carne teriyaki
¢/ arroz con vegetales
& panecillo
0

Yogur de 4 0z/\

Barrita de queso/
Mini panqueques de Gl
¢/ miel de maple

Garbanzos asados

Palitos de apio ¢/ ranch

Mini perros calientes de carne
¢/ frijoles rancheros
Mini bollos de Gl
0

Hamburguesa vegetal ¢/
batatas dulces & bollo de
hamburguesa

Garbanzos asados

Palitos de apio ¢/ ranch

Barritas crujientes de queso/ ¢/
tacita de marinara
0

Sandwich de "hamburguesa"
de pollo de Gl

Mini zanahorias ¢/ ranch
Tacita de hummus

240
35

451

350

120
180

4/55

416

357

180
4/55

483

342

35/55
110

(AL | CARB
44
9

CAL | CARB

4
9

31
27

13

813
18

4 barritas de tostadas francesas
¢/ miel de maple
Jugo de manzana

Pan de banana
Jugo de manzana

Nu?gets de "pollo” de Gl
¢/ ejotes/habichuelas & maiz
0& panecillo

Sandwich de "hamburguesa”
de pollo de Gl

Ensalada ¢/ ranch

Barritas de tostadas francesas
¢/ salchicha* & miel de maple
0

Pan relleno de queso fundido/
¢/ tacita de marinara

Ensalada de espinaca, lechuga
romana & pasas de arandano
10jo

Tiras mixtas de pimentdn

Tiritas de pollo picante ¢/ papas
sazoonadas & panecillo

Yogur de 4 0z

Barrita de queso/

Mini pan?ueques de Gl ¢/ miel
de maple

Ensalada ¢/ ranch

(AL | CARB

272/120 35/31 Parfait pequefio de frutas & yogur
granola

60

60

342

342

20/55

591
240

303
40

1

435

350

120
20/55

14

CAL | CARB

53
14

43

31
43

Jugo de naranja

Sandwich de desayuno de
jamon de pavo+ & queso
Jugo de naranja

Nuggets de pollo de Gl ¢/ pan de
ararbdano azul

Empanada de enchilada de
pollo

Ensalada ¢/ ranch

Nuggets de "pollo" de Gl ¢/
macarrones con queso &
panecillo

0

Tacos crujientes en bolsa (Crisp
Ups) de carne ¢/ salsa
& crema agria

Ensalada de espinaca, lechuga
romana & pasas de arandano
10jo

Mini zanahorias ¢/ ranch

Taco de carne crujiente
¢/ maiz & edamame
Queso rallado
Tostaditas de Gl

Nu;;gets de "pollo” de Gl
/ ejotes/habichuelas &
panecillo

Tacita de hummus

Palitos de apio ¢/ ranch

35

20/55

172

56
110

320

110
4/55

CAL | CARB

52
9

CAL | CARB

29
9

43

NN

12
813

13

Rollo de canela hecho en
Maryland
Jugo de manzana

Rollo de canela hecho en
Maryland
Jugo de manzana

Pizza de queso/ o
pepgeroni+~

Sandwich de jamon de pavo &
queso en medialuna

Surtido de vegetales frescos ¢/
ranch

Pizza ge queso o0 pepperoni+~

Sandwich de queso & pollo
estilo Bifalo rebanado en
medialuna

Surtido de vegetales frescos ¢/
ranch

Pizza ge queso o0 pepperoni+~

Sandwich de jamon de pavo &
queso en medialuna

Surtido de vegetales frescos ¢/
ranch

CAL | CARB
232 38
60 14

CAL | CARB
232 38
60 14

320/330

349

14/55

320/330

314

14/55

320/330

349

14/55

33

33

33



Se ofrece una variedad de frutas y leche en todas las comidas. Surtido de frutas: Calorias 20-127; Carbohidratos 7-33
Leche: Calorias 90-120; Carbohidratos 12-20
Precios de las comidas pagadas:  Desayuno $1.30 Almuerzo $2.55

Clave del mend: Cal=Calorias Carb = Carbohidratos ~Res *Cerdo -+Ave VVegano ’‘Sincamne
Gl = Grano Integral

Opciones veganas/vegetarianas adicionales incluyen:
Sandwich de mantequilla de mani & jalea, séndwich de queso fundido, waffle & yogur, hummus & parfait de frutas & yogur.
Por favor, avisele a su administrador(a) de la cafeteria si le interesa ordenar alguna de estas opciones.

MySchoolBucks.com

Todas las comjdas son gratis para los estudiantes que califican para comidas gratis o a
precio reducido.

Alos estudiantes elegibles para comidas a precio reducido no se les cobrara.

Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades en la prestacion de servicios.

Division de Servicios de Alimentos y Nutricion de las Escuelas Pablicas del Condado de
Montgomery | Traducido por LASU

Cantidades estandares de calorias/carbohidratos para los panes/granos (calorias/gramos)
Panecillo: 80 /15  Bollo para hamburguesa: 140/27  Bollo para perro caliente: 130/26
Tostaditas: 110/19

Chips de maiz para tacos en bolsa: 240/ 24

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

MySchoolBucks.com
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