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Ensalada de huevo
Sandwich en pan

integral Palitos de -

zanahoria con salsa ocglfuqos, queso)
Peras Brécoli con salsa

) Melocotones
Carne de pollo

\9
desmechada BBQ en

Sopa de lentejas

(Apio, pavo ahumado,
zanahorias, cebolla,
tomate) Panecillo
integral Mandarinas

&

Chili al estilo suroeste
(Frijoles, zanahorias,

Ensalada de pasta
(Pasta integral,

de pollo en
maiz, pimiento, pan de hamburguesa pan integral
cebolla) Chips de maiz integral Ensalada de col Pepino con salsa
Bocaditos de pina Mini manzanas Pladtanos

Sopa de tomate y
albahaca
(Tomate, calabacin)
palitos de queso
bastones de pan
integral Peras

Sopa Minestrone @

(Pasta, garbanzos,
calabacin, tomate),
palitos de queso

Sloppy Joe's en pan
integral (carne picada,
salsa de tomate)
Patatas asadas
Melocotones

Pan de pita integral
Hummus de pimiento
rojo asado
Huevo duro Brocoli
Gajos de naranja

Tacos BYO
(Frijoles, arroz,
salsa, lechuga,

Ensalada de atun
S&ndwich en

pan integral
Panecillo integral gqueso, tortillas) Zanahorias con
Melocotones Mini manzanas salsa Peras

garbanzos, tomates,

Sandwich de ensalada

Bocadillo de pavoy

queso en panecillo

integral Pepino con
salsa Pldtano

Estofado de col @

(alubias pintas,
zanahoria,
cebolla, col)
Queso, panecillo
integral,
Fruta tropical

Sopa de alubias
blancas (pavo
ahumado,
zanahorias, cebolla)
Panecillo integral
Bocaditos de pina

Espaguetis 9

(Pasta, carne picada,
salsa de tomate,
calabacin), queso,
bastones de pan
integral Mandarinas

EDMONDS COLLEGE

HEAD START, EARLY
HEAD START, ano ECEAP

L

O

;Lagumwr%, Legwnbr@s y
mas legumby

Las legumbres son una
fuente de proteinas excelente,
ya que son econdémicas y estan

llenas de fibra y sabor.

Prueba a plantar
algunas alubias
secas en un vaso con
un poco de tierra. iA
tu hijo le encantara
regarla a diario y
ver cdmo brota!
iQue te diviertas!
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iHay mas de 40 000
variedades de
legumbres! Prueba un
tipo nuevo cada dig,
como: garbanzos, alubias
blancas, lentejas, habas o
judias negras.

Las legumbres pueden ayudarte a sacar el
maximo partido a tu presupuesto para comida.
Son una fuente excelente de proteinas, igual que
la carne. Cocinar platos con muchas legumbres y
una pequena cantidad de carne para darle
sabor te ayudarda horrar dinero.
=

(rico en cereales de
grano enteroy e indica
que el producto
contiene al menos un
50 % de cereales
integrales.

Esta institucién ofrece igualdad de oportunidades.



