Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

VViernes

28 Kix Cereal

Platano 1% Leche

Palitos de pescado con kétchup
Arrozintegral

Pifa

Hojas para ensalada con ranch
1% Leche

Graham Crackers

Peras picadas

29 English Muffin con gelatina
1% Leche

Clementine

Cazuela de tacos

Panecillo de la cena W.G. con
mantequilla

Coliflor asada

Kiwi y leche al 1%

Yogur

Galletas de Pescado Dorado

30 huevos revueltos
Mandarinas

1% Leche

Sopa de pollo con fideos
Galletas saladas

W.W. Pan con mantequilla
Pepinos con Rancho

Cufias de peray lecheal 1%
Mezcla de Chex y Melocotones
Picados

1 Palitos de tostada francesa
Cufias de manzanay leche al 1%
Espaguetis con salsa de carne
W.G. Breadstick

Coles de Bruselas asadas
Variedad de frutas

1% Leche

Platano

Palitos de Verduras con Ranch

2
No hay escuela

Octubre 2026

5 cucharas mini glaseadas
Peras picadas y leche al 1%
Hamburguesa con queso en un
pan

Patatas fritas con kétchup
Mandarinas

6 Tostadas con Remolino de Canela
Bayas

1% Leche

Chili de pollo blanco

Guisantes de boca de azlicar
Panecillos de la cena W.G.

7 Pizza de desayuno
Toronjay leche al 1%
Stroganoff de ternera
W.G. Breadstick
Brocoli al vapor
Melocotones picados

8 tortitas con jarabe de arandanos
conlecheal 1%

Cufas de manzana

Sandwich de mantequilla solary
mermelada de W.w.

Huevo cocido

9
No hay escuela

1% Leche Uvasylecheal 1% 1% Leche Bandeja de verduras con rancho
W.W. Tostada con mermelada Palitos de pretzel Julius naranja/fresa Variedad de frutas y leche al 1%
Fresas Kiwi Crackers W.G. Bocados de Batata

Clementine
12 13 galletas 14 burritos de desayuno 15 gofres con sirope 16 magdalenas de calabaza
Dia de los Nativos Americanos Platano Salsa/Crema Agria/Guacamole 1% Leche y Compota de Manzana Clementine & 1% de leche
OCDC cerrado por vacaciones 1% Leche Kiwiy leche al 1% Chili con galletas saladas y queso Sandwich de pollo W.G.

Cazuela de lasafia

W.G. Breadstick

Maiz

Rodajas de naranja

1% Leche

Parfait de fruta y yogur

Tambores de pollo

W.W. Pan con mantequilla
Guisantes

Cufias de manzanay leche al 1%
Mezcla para snacks

Pifa

Pan de maiz W.G.
Zanahorias baby con ranch
Uvas

1% Leche

Broécoli/Coliflor con Ranch
Galletas de Pescado Dorado

Ketchup

Remolachas asadas
Variedad de frutas
1% Leche

Crackers
Melocotones picados

19 Crispix y Orange Wedges
1% Leche

Nuggets de pollo
Kétchup/salsa barbacoa
Arrozintegral/quinoa
Pimientos morrones con Ranch
Peras picadas y leche al 1%
Pretzels

Clementine

20 bagels con dip

Bayasy leche al 1%

Tacos de carne picada de W.W.
Queso rallado

Tomates picados/verduras
Salsa/Nata Agria

Cuiias de manzana

1% Leche

Pan de platano y kiwi

21 Huevo horneado
Fresasylecheal 1%

Sandwich de pavo y queso de W.W.

Pepinos con Rancho
Melocotones picados

1% Leche

English Muffin con gelatina
Cufias de pera

22 magdalenas de arandanos
Rodajas de naranjay leche al 1%
Huevos revueltos

W.W. Toast

Patatas asadas

Uvas

1% Leche

Platanoy Pez Dorado

23
No hay escuela

26 Rice Krispies

con 1% de leche y clémentina
Wrap de pavo y queso sobre
tortilla W.G.

Patatas de zanahoria con ranch
Cufas de manzana

1% Leche

Graham Crackers

Platano

27 W.W. Tostada con gelatina
Bayasy leche al 1%

Sopa de hamburguesa
Crackers

Uvas

W.G. Breadstick

Ensalada

1% Leche

Galletas de pepinillos y peces
dorados

Quesadillas de queso 28 W.G.
1% Leche y peras picadas
Jamoén

Puré de boniato

Pifa

Panecillo de la cena W.G. con
mantequilla

1% Leche

Fresas

Pan de calabacin

29 Parfait de fruta y yogur
Melocotones picados y leche al 1%
En Chicken Low

W.W. Pan con mantequilla
Pepinos con Rancho

Mandarinas

1% Leche

Rollo de canela y azdcar

Cufias de pera

30 manzanas y canela

1% de leche y rodajas de naranja
Cazuela de tacos

Panecillo de la cena W.G. con
mantequilla

Coliflor asada

Variedad de frutas y leche al 1%
Queso y galletas saladas




Vegetal del mes: Calabagin

Mientras disfrutemos del pleno veranc, nuestra Cosecha del Mes de egosto es el calabacin versatly nutrfie. Esta
calebaza verde, kamibkén concclde como calabacis, es un sllmento baskc en muchos Jardines y cocdnas durants ke
meses célldos. Tanto sl enes un chal experimentado coma sl eres un cocinero caseno, el calabacin olrece Irfinifes
poelbilidzdes para mejorar fus comidas.

3 vashor nufricional ded calahacin

*  Elcalabecin e: bajo en celores pero Aco en itamings y minersles esenclzies, Incuyendo vtemina C,
witaming A, potesio y folako,

#  Elcalabecin conflens veros arfloxidentes, ncluyendo betecarotena y uteina, que eyudan & proteger fu
cuerpo del dafo causado por 108 radicales Ibres.

# L3 fbra del calsbacin fzvorece una digesiion seludabke y puede eyudar 8 mantener niveles eslables de
ERILE R

#  Conun alto cordenikdo de squa, e calebecine eyuds & mantenerta ridratade y puede confrbulr 3 o Ingesta
dlariz de liquidos.

* 5@ cree que el calebacin se origing en Centroaménica y mas terde se cullh extensamerte an itala, de
donde reckid su nombre.

* psungue nommemente se frela como una verdure, |l calsbacin es konicamente una fruta. Se puedse comer
crudo o cocinado, y su s3bor susve ko hace Incraiblements versatil

#  Lae flores de e planks de celabacin tembkén son comestibles y se conskderan une dellceiessen an muches
Cocings.

EeCCon del mejor calabacin
Al elegr calebacin en el supermercada o en &l mercado de agricultores, fen en cuenta eslos consejes pare esegurarte de
qua cbilenas la mejor calkiad:
#  Busce celabecines que sean Armes al tacho y fergan 1a plel sz y orllanke
*  Los calabacines mas pequancs suelen ser mas fiemos y sEbn0s0s qUe I8 grandes, que pueden ser mas
Toroscs
*  Comprueba sl hey zones blendas o Imperfecclones, que puaden Indcer deleroro
Nmacenar calabacines para una rescura oplima

En B nevera

Caolca el calabacing en una bokss de pldsiico o en una boisa perforada de verduras en & cajon de 1&s verduras. Debera
mankererss fresoo durente aprodmadaments una semena.

Preparacin

Erjuaga &l calabecin con gua iriz anfes de usarlos. Puedes cortarios en rodalzs, ploar, rallar o espirelzar, dependlendo
i fu receta.

s formas o distnutar del calabacin
Agul Bienae algunas ldeas para Incorporar calabecines en bus comidas:
Fieos o calabacin (Zoodies)

Utilze un espireiizedar pars crear fidecs de calabecines, Saltéalos ligeraments con acelfe de olve, ajo y lomates chemy
para une allamztiva ssiudabie y bajs en carbohidratos.

Calahacin a k parlia

Corta el calabacin en lires larges, pincela con aceite de alva, espoivones sal y pimients v as3 hasta que esté lema y
ligeremenie quemado.

Pan de calahacin
Homea un pan de calabackh himede y delckoso con calabacin ralade, haina, sncar, hueves y fus espectas favarilas |
Calahacin releno

Ahueca las milades de calzbacin y rellenalés con LUna mercla de quinod cockda, verdures y quesn. Homea hasta que &
calsbacineg esté emo v el relano doredo.

Receta: Bufueios de calabacin

Ingrexdientes:

* 7 calabecing medlancs, ralledos

1 cucharadits de sal

1/4 de {aza de harna de frigo

144 de taza de queso panmesana ralizdo

1 huewo grende, balido

2 dienbes de ajo, ploedos

12 cucharadita de pimienta negra

144 de {aza de hierbas frasces pleadas {perajll, anekio o ceballing)
Acefe de cliva para frair

Insincciones:

1. FHalla & calgbacine y cokicalo en un coledor. Espohvarea con sl y déalo reposer uncos 10 minutos para extraer
&l exceso de humeded. Luego, exprime & calsbacine ralleto con una toela de codna Impla pars elminer el
liquidio restante,

2. Enun bol grande, mazcla & calsbacin relado, 1 haring, & queso parmeasana, & huevo balido, el eje, | pimierta
megra y 135 hierbas frescas. Mezcla blen hasla que fodos |os Ingredientes eslén combinados.

2. Cefenta unas cucharadas de aceite de oliva en una sarkén grande & fuego medio. Echa cucharedss de |e
mexcla de calabacin en 13 serien, aplanandolss susvementa con une espaiule.

4. Cocina durarde 2-3 minuos por cade l2do, o hasta que ks bufiusios esten dorados v onujlentes. Sacels de la
serten y colocalos en un plako fomado con papel de cocing pars escurr &l exceso de acelie,

5. Sirve cellanbe con une cuchersda de nats egria o yogur griego y un fogque de hlerbas frescas.

Disfruta oe i3 sbundancla de calabacn este agosto y descubre looas 135 formas deliclosas de Inclur esta calebaza en fus
comides veraniegas. jFellz cocinel
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