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DIARIAMENTE SE 
OFRECE

MENU PARA SABADO

EN EL CENA

MENU PARA DOMINGO

NOTICIA
Debido a COVID 19, la 

disponibilidad del producto no es 
estable y este menú está sujeto a 
cambios sin previo aviso según la 

disponibilidad. 

NOTA
Esta institución es un proveedor de 

igualdad de oportunidades

Palito de Queso 
Pretzels

Vegetal del Dia

• Fruta Fresca
• Leche sin y baja en grasas
• Granos Integrales
• Variedad de Vegatales

Tiritas de Pollo
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TIP OF
THE MONTH

In accordance with Federal Civil Rights law and U.S. Department of Agriculture (USDA) Civil  
Rights regulations and policies, the USDA, its agencies, offices, and employees, and insti-
tutions participating in or administering USDA programs are prohibited from discriminating  

based on race, color, national origin, religion, sex, gender identity (including gender expres-
sion), sexual orientation, disability, age, marital status, family/parental status, income derived  
from a public assistance program, political beliefs, or reprisal or retaliation for prior credible  
activity, in any program or activity conducted or funded by USDA (not all bases apply to all  

programs). Remedies and complaint filing deadlines vary by program or incident.

Persons with disabilities who require alternative means of communication for program infor-
mation (e.g., Braille, large print, audiotape, American Sign Language, etc.) should contact the  
responsible Agency or USDA's TARGET Center at (202) 720-2600 (voice and TTY) or contact  
USDA through the Federal Relay Service at (800) 877-8339. Additionally, program informa-

tion may be made available in languages other than English.

To file a program discrimination complaint, complete the USDA Program Discrimination Com-
plaint Form, AD-3027, found online at How to File a Program Discrimination Complaint and at  
any USDA office or write a letter addressed to USDA and provide in the letter all of the infor-
mation requested in the form. To request a copy of the complaint form, call (866) 632-9992.  
Submit your completed form or letter to USDA by: (1) mail: U.S. Department of Agriculture, Of-
fice of the Assistant Secretary for Civil Rights, 1400 Independence Avenue, SW, Washington,  

D.C. 20250-9410; (2) fax: (202) 690-7442; or (3) email: program.intake@usda.gov.

This institution is an equal opportunity provider, employer, and lender.

Cosecha del Mes (HOM) Rincón de nutrición

VISITA NUESTRA PAGINA
Puede vistar la pagina web de IDEA CNP en:

IDEAPUBLICSCHOOLS.ORG/PARENTS/CNP

AS SCHOOL ACTIVITIES GET BUSIER THIS  
MONTH, IT’S EVEN MORE IMPORTANT

TO FUEL YOUR BODY!

Bring your child to school early for FREE  
breakfast and encourage them to eat lunch  

at school every day, choosing both fruit AND  
vegetables when they go through the line.

¿SABÍAS?

Que dulce es..REMOLACHA

SERVICIO DE 
COMIDAS PARA 

LLEVAR

CHISTE DEL MES

Respuesta abajo!

¿Cómo llamas a alguien que rapea 
sobre verduras?

¡Un boxeador de remolacha!

La Cosecha del Mes fue creada por IDEA CNP para resaltar la 
cosecha estacional cultivada por nuestras propias 
granjas escolares. Cada mes, habra recursos en línea que 
incluyen:
• Recetas para familias
• Actividades imprimibles y
• Información nutricional sobre nuestra cosecha mensual
Asegúrese de estar atento al menú: cada mes contará con una 
receta creada por nuestras chefs utilizando la cosecha del 
mes. Este mes, los estudiantes podrán probar la cosecha de la 
función creada por nuestro chef: ¡Ensalada de remolacha!
Usted puede acceder a los recursos de la cosecha del mes    
haciendo clic AQUÍ o visitando 
IDEAPUBLICSCHOOLS.ORG/PARENTS/CNP

Febrero es el Mes Americano del Corazón
¿Sabía que 1 de cada 5 adolescentes en los EE. UU. Tiene colesterol anormal? El colesterol más alto 
de lo normal en los adolescentes puede ponerlos en riesgo de enfermedades cardíacas, presión 
arterial alta y diabetes a medida que envejecen. ¡Por lo tanto, febrero está dedicado a enfocarnos en 
mantener nuestros corazones sanos y fuertes! Para mantener sano el corazón de su hijo/a a medida 
que crece, intente:
Quedarse sin aliento: 30 minutos de ejercicio activo, al menos 5 días a la semana, puede mantener 
el corazón de su alumno latiendo como debería.
Ejercitándose en familia: cuando todos los miembros de la familia se involucran, es más fácil 
incorporar el ejercicio en su horario diario
Consumir una dieta saludable para el corazón: coman más granos integrales, incluya más verduras 
en sus comidas, sustituya la carne por pollo o pescado y concéntrese en comer productos lácteos 
bajos en grasa
¡Concentrarse en su corazón ahora puede ayudarlo a mantenerse saludable por el resto de su vida!

¿Sabías que el estadounidense promedio consume alrededor de 77 gramos de 
azúcar todos los días? ¡Eso equivale a alrededor de 60 libras de azúcar al año o 6 
bolas de boliche de 10 libras! El niño promedio en Estados Unidos consume 
alrededor de 81 gramos de azúcar al día o 65 libras por año y la mayoría proviene de 
bebidas cargadas de azúcar. La Asociación Americana del Corazón recomienda 
unas 6 cucharaditas de azúcar para mujeres / niños y 9 cucharaditas para hombres 
por día. Como referencia, un refresco de 12 oz contiene 8 cucharaditas de azúcar. El 
consumo excesivo de azúcar puede causar múltiples problemas de salud, como 
aumento de la presión arterial, depresión, mayor riesgo de diabetes tipo 2, aumento 
de peso y disminución de los niveles de energía. Afortunadamente, algunos cambios 
simples pueden ayudar a marcar una gran diferencia en la ingesta general de azúcar 
y la salud de su familia.

Algunos intercambios simples que puede hacer en casa incluyen:
• Reemplazo de al menos un refresco con agua con gas o saborizada
• Cambiar fruta en lugar de uno de sus bocadillos diarios
• Elegir chocolate negro (al menos 70%) en lugar de leche o blanco

Ensalada de 
Remolacha
(Betabel)

De conformidad con la Ley Federal de Derechos Civiles y los reglamentos y políticas de derechos 
civiles del Departamento de Agricultura de los EE. UU. (USDA, por sus siglas en inglés), se prohíbe 
que el USDA, sus agencias, oficinas, empleados e instituciones que participan o administran 
programas del USDA discriminen sobre la base de raza, color, nacionalidad, sexo, credo religioso, 
discapacidad, edad, creencias políticas, o en represalia o venganza por actividades previas de 
derechos civiles en algún programa o actividad realizados o financiados por el USDA. 

Las personas con discapacidades que necesiten medios alternativos para la comunicación de la 
información del programa (por ejemplo, sistema Braille, letras grandes, cintas de audio, lenguaje 
de señas americano, etc.), deben ponerse en contacto con la agencia (estatal o local) en la que 
solicitaron los beneficios. Las personas sordas, con dificultades de audición o con discapacidades 
del habla pueden comunicarse con el USDA por medio del Federal Relay Service [Servicio Federal 
de Retransmisión] llamando al (800) 877-8339. Además, la información del programa se puede 
proporcionar en otros idiomas.

Para presentar una denuncia de discriminación, complete el Formulario de Denuncia de 
Discriminación del Programa del USDA, (AD-3027) que está disponible en línea en: How to File a 
Complaint. y en cualquier oficina del USDA, o bien escriba una carta dirigida al USDA e incluya en 
la carta toda la información solicitada en el formulario. Para solicitar una copia del formulario de 
denuncia, llame al (866) 632-9992. Haga llegar su formulario lleno o carta al USDA por: 

(1) correo: U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW
Washington, D.C. 20250-9410;

(2) fax: (202) 690-7442; o 

(3) correo electrónico: program.intake@usda.gov.

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

El Programa de Nutrición Infantil de las Escuelas 
Públicas de IDEA se complace en proporcionar comidas 

a los estudiantes de IDEA para el año escolar 2020-
2021. Como siempre, estamos comprometidos a brindar 
comidas deliciosas y nutritivas a todos los estudiantes 
de IDEA. Si tiene un hijo inscrito en una escuela IDEA, 

puede visitar el campus más cercano a usted y 
participar en el programa de comidas Curbside.

Para más información. preguntas, inquietudes o 
comentarios, comuníquese con el gerente de la cafeteria

mailto:program.intake@usda.gov
http://www.ocio.usda.gov/sites/default/files/docs/2012/Spanish_Form_508_Compliant_6_8_12_0.pdf
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