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SUNDAY 
CHILI & RICE 9‐

12 
• 1 ¼ c EMS 

Vegetarian Chili
9‐12 (2oz M/A +
1c Veg) 

• 1c Brown Rice 
(2oz GR/BReq) 

• 1c EMS Fresh 
Melon Salad 9‐
12 (1c FR) 

• 1c (8oz) Non Fat
or 1% Milk (1 
Mi) 

This meal contains: 
½ C BEANS 

5‐WEEK C

MONDAY
‐

 
+ 

t 

CHICKEN S
PITA 9‐

• 1 EMS Chic
Salad Pita 
Sandwich, 
Reduced Fa
ozGR/BReq
M/A) 

• 1c Sweet P
Fries, Froze
Baked (1c V

• 1c Fresh 
Grapes(1c F

• 40 (22g)Wh
Grain Goldf
Crackers (1
GR/BReq) 

• 1c (8oz) No
or 1% Milk 
 
This meal 
contains: 
1c RED/OR
VEGETABLE

 

CYCLE ME
LUNCH 

LU
Y  TUES
SALAD 
12 
ken 

at (1 
q + 2oz 

otato 
en, 
VEG) 

FR) 
hole 
fish 
1oz 

on Fat 
(1 Mi) 

RANGE 
E 

TOAST
C

SAND
• 1 EMS

Ham &
Sandw
Whole
Bread 
GR/BR
M/A)

• 1c EM
Bean &
Salad (

• 1c Fre
Slices 

• 1c (8o
or 1% 
 
 
This m
contai
1/2 c B
½ c Re
 

 

ENU – JUL
& SNACK

UNCH WEEK #
SDAY  W
TED HAM & 
CHEESE 
DWICH 9‐12 
S Toasted 
& Cheese 
wich on 
e Wheat 
(2oz 

Req + 2oz 

S White 
& Tomato 
(1c VEG) 
sh Pear 
(1c FR) 
z) Non Fat 
Milk (1Mi) 

meal 
ins: 
BEANS 
ed VEG 
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#1 – GRADES
WEDNESDAY 
KEY BURGER 9‐12 
1 EMS Turkey 
Burger on Whole 
Wheat Bun (2 
ozGR/BReq+ 2 ¾ 
oz M/A + ¼ c  Veg) 
1c French Fries, 
Frozen, Baked (1c 
VEG) 
2 Tbsp Catsup (0) 
1c Fresh 
Watermelon (1c 
FR) 
1c (8 oz) Non Fat 
or 1% Milk (1Mi) 

meal contains: 
TARCHY 
ETABLE 

ew Mapp
GRADES 

 9‐12 
THURSDAY
BAGEL & YOG

9‐12 
• 3oz 100% Who

Wheat Bagel (
GR/BReq) 

• 1 ½ Tbsp Crea
Cheese (0) 

• 8oz Non‐fat 
Yogurt (2oz M

• 1 c Diced 
Peaches, Light
Syrup, Canned
(1c FR) 

• ½ c Red Bell 
Pepper Strips 
c Veg) 

• ½ c Celery Stic
(1/2 c Veg) 

• 2 TbspLight  
Ranch Dressin
Bottled  (0) 

• 1c (8oz) Non F
or 1% Milk (1M

 
This meal contains
½ C RED/ORANGE 
 

p REGULA
K‐12 

FRIDA
GURT 

ole 
(3oz 

am 

M/A) 

t 
d  

(1/2 

cks 

ng, 

Fat 
Mi) 

s: 
VEG 

HAWAIIAN 
12

• 1/5 EMS
Hawaiia
on Who
Crust (2
ozGR/B
¼ oz M/
FR) 

• ½ c (4oz
Fat Yogu
M/A) 

• 2c EMS 
Italian S
Regular 
M/A + 1

• 1c (8oz)
or1% M

• 1c EMS 
Slices w
Carame
12 (1c F

 
This meal co
1 C DARK GR

 

ATIONS 

AY  SAT
PIZZA 9‐

S 
an Pizza 
ole Wheat 
2 
Req + 1 
/A + 1/8 c 

z) Non‐
urt (1oz 

Tossed 
Salad, 
 (3/4 oz 

1 c Veg) 
) Non Fat 
ilk (1 Mi) 
Apple 

with  
l Dip 9‐
FR) 

ontains: 
REEN VEG 

SHEPHE
• 1 ¼

She
(2o
Veg

• 3oz
Wh
(3o

• 1 ts
(0)

• 1c 
or 1

• 1c 
Fru
Wh
9‐1

 
This me
½ c Star
WEEKLY
BR/GR: 
(14‐17)
M/A: 15
(14‐17)
WEEKLY
CAL: 784
NA: 120
than 142
SAT FAT
than 10%

TURDAY 
ERD’S PIE 9‐12 
¼ c EMS 
epherd’s Pie 
oz M/A + 1c 
g) 
z 100% Whole 
heat Roll 
ozGR/BReq) 
sp Margarine 

(8oz) Non Fat 
1% Milk (1Mi) 
EMS Fresh 
uit with 
hipped Topping 
12 (1c FR) 

al contains: 
rchy Veg 
Y TOTALS: 
16ozeq 

5oz 

Y AVG: 
4 (750‐850) 
08 mg (less 
20mg) 
T: 7.83% (less 
%) 


