
Enero 2026 EHS 6-11m Menu de Almuerzo 

 Martes Miercoles Viernes Jueves 

 Tiras de Pan 

Salsa de Tomate 

Queso 

Pavo en cubitos 

Zanahoria al vapor 

Piña 

Pavo y Queso en 

cubitos 

Brocoli al vapor 

Mandarinas 

Carne Molida 

Frijoles 

Zanahoria al va-

por 

Queso 

Duraznos 

 Pollo dezmenusa-

do  

Zanahoria y chirivi-

as al vapor  

Piña 

Ensalada de Pollo 

Pan integral 

Brocoli al vapor 

Platanos 

Pavo Horneado en 

cubitos con Salsa 

Purè de Papas y 

Nabo Sueco 

Pan Integral 

Duraznos 

Ensalada de Hue-

vo 

Pan integral 

Zanahoria al va-

por 

Mandarinas 

Sopa de tomate y 

albahaca 

(Tomate, Cala-

bacin) 

Queso 

Pan Integral 

Purè de Manzana 

Pavo y Queso en 

Cubitos 

Pepino 

Purè de Manzana 

Sloppy Joe’s mezcla 

(Carne molida, Salsa 

de Tomate) 

Batatas Horneadas 

Peras 

Pasta 

(Pasta, Salsa de 

Tomate, Queso) 

Brocoli al vapor 

Mandarinas 

Sopa de Arroz y Pol-

lo con Nabos 

(Arroz, Pollo, Za-

nahoria, Nabo, Ce-

bolla) 

Pan Integral 

Duraznos 

Chili del suroeste 

(Frijoles, Maiz, Pi-

miento, Chirivias) 

Pan Integral 

Duraznos 
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Polo con Salsa de 

Teriyaki 

(Pollo en cubitos, 

Arroz Integral) 

Brocoli al vapor 

Mandarinas 

28 

9 

27 

Verduras de raíz invierno 
Las hortzalizas de raíz han sido parte de la die-
ta humana durante casi 5 millones de años! 
Están llenos de nutrientes, son estremadamen-
te versá tiles, y econo mico! Nos estamos en-

focando en chirivías, nabos y colinabos en el 
aula. ¡Pruébalos este mes con tu familia en 
casa, también! 
 

Chirivías  
Las Chirivías son un maravilloso 
regalo de otoño e invierno. Cor-
tar y agregar a un salteado; Aña-
dir a las sopas y guisos como las patatas; o pelar o 
rallar para agregar a ensaladas y envolturas. 

Nabos 
Los nabos son una gran verdura 
para todas las estaciones. Puedes 
comerlas crudas en primavera y 
principios de verano con sal y   
Pimiento o en ensaladas.  Puedes 
picarlos para agregar a las sopas y 
guisos en otoño e invierno. 
Agregue los nabos cocidos al puré 
papas para un sabor extra; ¡Asado 
con zanahorias y otras raíces para 
un acompañamiento abundate. 

Nabo Sueco 
Nabo Sueco son un secreto de cocina– Agregan 
sabor extra, especias y zing a los platos. Hervirlas 
con el puré de papas; o córtelos muy finos, 
espolvoréelos con sal, pimiento y aciete de olive, 
y ase a 400 grados durante 15 a 20 minutos para 
los chips de nabo sueco. 

WGR Pan de Pita  

Hummus 

Queso en cubitos 

Pepino 

Purè de Manzana 

30 

Sopa de Papas 

(Papas, Zanahoria, 

Apio, Cebolla) 

Huevo Cocido 

Pan Integral 

Peras 

6 

Este institucion es un proveedor de oportunidades iguales 


