Junio 2019 Menu de Almuerzo

Sandwich de Ensoﬂ Pastel de Pastores

da de AtUn en WGR (P,OVO' pPapas,
Chicharos & Zo-

Ensalada verde w
Aderezo

WGR Palitos de pan Pan hori
Huevo Duros Brocoli & Coliflor con \r/w\/%;goi)
Mini Manzanas ) Dip Mel To °
@ Fresas elocotones

BYO Sub Sondwicheg

(WGR Hoagie Bun,
Pesto, Pavo, Queso,
Tomates, Lechuga)

)

Arroz Integral @

“Frito"” (Huevo,
Chicharos, Zanahori-
as, Salsa de Teriyaki)
Ensalada verde con-

Aderezo
Bayas Mixtas

Sopa de Papas
Palitos de Queso
WGR Roll

Mandarinas %

Fresas

en grnao integro” y especific
que el producto contiene po
lo menos 50% de grano
integros. “WW"significa
“Granos integros” y especific
que el producto contiene
100% de granos integros

SNOHOMISH COUNTY

Hea(!‘ Start
Early Head Start

Chili de Pollo Blcnco
(Maiz, Zanahorias,
Tomates, Cebolla)

\% Arandanos

Egg Salad Sandwich

Palitos de Zanahorias

{Es el mes de 1a Baya!

Sabias...

Las babyas crecen en diferntes tipos de plantas,
inclyendo arbustos y carias. Estas plantas viven
por muchos afos y crecen una nueva cosecha
de bayas cada afio.

Pan de Maiz Las babys contienen vitamina C, fibra, potasio
y otros antioxidantes (fitoquimicos qye pueden
reducer el riego de ciertos cdceres y enferme-

@ dades cardiacas.)

Elija babyas que son de colores brillantes y no
blandas o mohosas. Trate de comer bayas fres-
cas dentro de una semana. Si no puedes
comerlos antes de que se ablanden, !puedes
ponerlos en el congelador! Las bayas congela-
das durardn de 6 meses un ario en el congela-
dor.

en WGR Pan

con Dip
Peras

No laves las bayas hasta que estés a punto de
cmerlas. El agua los hace blandos.

Yogur Congelado Plcaduras de Bayas

INGREDIENTES
1 taza de vaninilla de yogur griego
2 tazas Ardndanos, Moras

Fresas, o Platanos

DIRECCIONES

Lavar las bayas y escurrir. Trabajando de una en una,
sumerja las bayas en el yogur (con un palillo o una her-
ramienta de inmersion) y coldquelas en una bandeja
para hornear forrada. Congele las bayas durante 1-2
horas, retirelas de la bandeja para hornear y coémalas
o coléguelas en una bolsa Zploc y veulva al congela-
dor para que esté lista para comer.

Esta es un institucion es un proveerdor de oprotunidades iguales



