Marzo 2021 - Junio 2021
Menu de Comidas Extras del Viernes

Viernes
3/5, 4/1* (Th), 4/30, Sabado Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves
5/28, 6/25
Smackers de Pollo = Smackers de Pollo  Tiernas de Pollo Tiernas de Pollo Tiernas de Pollo Alitas de Pollo Alitas de Pollo
v 4 v v v Asadas Asadas

Barra de Arandanos, Paleta Congelada de Cereza (Driftwood), Maiz Enlatado (15 0z), Manzanas Enteras (3) & ¥ Galon de Leche

Cereal Chgerlos Pretzel Goldfish vv  Pretzel Goldfishv’ Bear Grahams v/ CooI.Ranch Bear Grahams v/ Chegtos v
Nuez de Miel Tiras de Queso Tiras de Queso Tiras de Queso Doritos v Semillas de Girasol Semillas de
Leche Semillas de Girasol Girasol
Viernes f .
3/12, 5/7 & 6/4 Sabado Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves

Pollo Yang’s General Tso (22 oz Bolsa) y Arroz Seco Envasado

Bolsa de Zanahorias (1 Ib.), Pinta de Jugo y % Galon de Leche

Cereal Cinnamon Cheez-lts v/ Galletas v/ Bear Grahams v/ Sweet Chili Bear Grahams v/ Barra de Cereal
Chex v Tiras de Queso Tiras de Queso Tiras de Queso Doritos v Semillas de Girasol Golden Graham
Leche Semillas de Girasol Semillas de Girasol
Viernes Sabado Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves
3/19, 4/16, 5/14, 6/11

16” Pizza Pepperoni Entera
(7 Cenas y 2 Aperitivos)

Cabeza de Lechuga Iceberg ¢/ Croutons Caseros & Aderezo Ranchero, Manzanas Enteras (3) y %2 Galon de Leche

Gereal Golden  Cheddar Goldfsh ooy BearGrahams vy Chemos
________ v ———— i i .
Graham vy Leche Queso Semillas des Girasol Semillas de Girasol Girasol
VIEmES Sabado Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves
3/26, 4/23, 5/21, 6/18
Construye Tu Propio Sandwich:
Pavo Rebanado (1 Ib. Paguete), Queso Americano (6 Rebanadas), Pan Fresco v/
Cabeza de Lechuga Iceberg, Pinta de Jugo y ¥ Galén de Leche
Cereal Cocoa Cheddar Goldfishv’ Barra de Cereal Bear Grahamsv’ Nacho_Cheese Galletas v/ Che_etos/
Puffv Tiras de Queso Cinnamon Toast v Tiras de Queso Doritosv Semillas de Girasol Semillas de
Leche Tiras de Queso Semillas de Girasol Girasol
N \ 1 /nutritio
- ‘Aservice:




iCOMIDAS EXTRAS!

Brownies de Frijol Negro
Ingredientes:
1 lata de frijoles negros (drenado y enjuagado)
2 cucharadas de cacao en polvo
% taza de avena rapida
% chacharadita de sal
1/3 taza de jarabe de arce
1 cucharada de azucar (o aumentar el jarabe de arce a % taza)
% taza de aceite de oliva
2 cucharadita de extracto de vainilla
% taza a 2/3 tazas de chips de chocolate

Instrucciones:

1. Mezcle todos los ingredientes menos los chips de chocolate en un
procesador de alimentos.
Agregue y mezcle los chips de chocolate
Hornee en una charola 8x8 cubierta de aceite por unos 20 minutos
Enfriar en congelador o refrigerador para reafirmarlos mas
iComer y disfrutar!

L

Consejo: Agave u otro edulcorante liquido se puede usar en lugar de jarabe de
arce.
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iCOMIDAS EXTRAS!

Masa de Galletas de Garbanzo con Chips de Chocolate

Ingredientes:
1 15.5 oz lata de garbanzos
1/3 taza cremosa de mantequilla de mani o de anacardo

% taza de jarabe de arce puro (Agave u otro edulcorante

liquido se puede usar) - A f;"'

1 cucharada de aceite de coco (puede sustituir u omitir si I *‘"“"? Q"“.{.
no esta disponible) . #*'v};
1 cucharadita de vainilla -

1 cucharadita de sal e

% taza de chips de chocolate

Instrucciones:

1.
2.
3.

Drenar y enjuagar garbanzos.

Retire la piel externa tanto como sea posible.

Agregue todos los ingredientes a un procesador de alimentos y mezcle
hasta que quede suave.

Anadir y mezclar los chips de chocolate.

Conservar en un traste hermético en el refrigerador por 3-5 dias.

Consejo: Use una toalla de papel para secar garbanzos. Ayuda a eliminar la
piel rapidamente.
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iCOMIDAS EXTRAS!

Algunas buenas ideas/adiciones para anadir a su sandwich de pavo:
e Tostar el pan para un sandwich crujiente y caliente
e Rebanadas de tomate
e Aguacate
e Lechuga
e Rebanadas de pepino
e Pepinillos cortados
e Mostaza o mayonesa
e Tocino de pavo cocido

Agregue coberturas adicionales a su pizza:
e Olivos
e Hongos
e Pimientos en rodajas
e Tomate
e Espinacas
e Albahaca
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EXTRA EATS!

Mantener Cuanto El Mejor Cocinar
. C=REFRIGERADO . Método de Temperatura
Producto Alérgenos DSECO Tiempo | (. inar/como Tiempo/Temperatura SR
F=CONGELADO Mantener Preparar
Gluten, 350°F
Smackers de Pollo Leche, F 12 meses Horno . 165°F
. . 10-14 minutos
Soja, Trigo
I °F
Tiernas de Pollo G u'ten, F 12 meses Horno 350. 165°F
Trigo 10-14 minutos
Gluten, 375°F
Alitas de Pollo Asadas Leche, F 12 meses Horno . 165°F
. . 38 minutos
Soja, Trigo
Huevo, 400°F
Pollo General Tso Gluten, F 12 meses Horno 18-22 minutos. Caliente la salsa en 165°F
Soja, Trigo agua caliente por 5-7 minutos
Aderezo Ranchero Huevo
’ -5 di N/A N/A <40°F
Recién Preparado Leche, Soja ¢ Skl / / 0
Cabeza de Lechuga Ninguno C 1 semana N/A N/A <40°F
Zanahorias Ninguno C Hasta 2 semanas N/A N/A <40°F
Vea Fech Mi Mi h S
Maiz Enlatado NG b ea 'ec. ade icroondas |croondas. asta que esté 165°F
Vencimiento caliente
1 taza de arroz a 2 tazas de agua.
Microondas en alto por 5 minutos.
L . .
Arroz Ninguno F 12 meses Microondas et c.ubra v coa.ne a media 165°F
potencia por 15 minutos o hasta
gue el agua se absorba y la textura
esté tierna
N nutrition

services




EXTRA EATS!

Mantener Cuanto El Mejor Cocinar
z C=REFRIGERADO 9 Método de Temperatura
Producto Alérgenos DSECO Tiempo | . inar/como Tiempo/Temperatura SR
F=coNGELADO | Mantener Preparar
Leche,
Croutons Caseros Gluten, D Hasta 3 dias N/A N/A N/A
Trigo
Pavo Rebanado Ninguno C Hasta 3 dias N/A N/A <40°F
Queso Americano Leche C Hasta 3 dias N/A N/A <40°F
I ,
Pan Fresco G u'ten, D Hasta 5 dias N/A N/A N/A
Trigo
Gluten 400°F Retirar del embalaje.
! | harol |
Pizza Pepperoni Leche, F 12 meses Horno co ocar'en una.c el Ko phl= 165°F
Trieo pergamino. Caliente 20-24
g minutos
H 1
Manzana Entera Ninguno C seans'ltaana N/A N/A <40°F
Hasta 1
Jugo Ninguno C sear;aana N/A N/A <40°F
Leche Lacteos C vea F.ec.ha de N/A N/A <40°F
Vencimiento
N nutrition
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EXTRA EATS!
APERITIVOS

Mantener C t T
a C=REFRIGERADOR uanto liempo
Producto Alérgenos "
D=SECO Mantener

F=CONGELADO

Temperatura Interna

ST Vea Fecha de
Galletas Integrales Leche, D . N/A
Vencimiento

Trigo
I Vea Fech
Grahams Integrales G u'ten, D ea recha de N/A
Trigo Vencimiento
, | , Vea Fech
Barra de Arandanos G uter'l D ed .ec' ade N/A
Soja, Trigo Vencimiento
FEICE e 8 02 Leche F 12 meses <0°F

Cereza

Chips Bajos en Grasa Leche D Vea F.ec.ha de N/A
Vencimiento

Soja,
Semillas de Girasol Nueces de D Vea F.ec'ha de N/A
Vencimiento

arbol
Tazén de Cereal G.Iuter?, D U F.ec.ha 2 N/A
Soja, Trigo Vencimiento
[ Vea Fech
Barra de Cereal G uter'1, D ed .ec' ade N/A
Soja, Trigo Vencimiento
Tiras de Queso Leche C Hasta 2 dias <40°F
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