
Kiamsha kinywa na chakula cha mchana fChaguzi 
za Ruit ni za msimu na zinaweza kujumuisha: 

Matunda mapya yote: Maapulo, machungwa, peari, 
mandarins, ndizi, saladi za matunda, matunda ya mawe 

Vikombe vya Matunda vilivyokatwa: Peari, peaches, 
maembe, machungwa ya mandarin, habari za 

mananasi, peaches za mdalasini, maapulo ya mdalasini 
yaliyokatwa, matunda ya kitropiki mchanganyiko, peari 

za kitropiki 

Matunda yaliyokaushwa: Zabibu, craisins, 
matunda mchanganyiko 

Mchuzi wa tufaha: Ladha ya wazi na ya matunda 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

     Viingilio vya Darasani vinapaƟkana kaƟka shule zinazoshiriki kaƟka "Kiamsha kinywa darasani" na kukidhi mahitaji ya USDA kwa kifungua kinywa chenye lishe! 
  

Jumatatu Jumanne Jumatano Alhamisi Ijumaa 

1 2 3 4 5 
Kiingilio kikuu 

Apple Mdalasini 
Texas Toast 

Kiingilio kikuu 
Fimbo ya Pancake 

ya Nyama ya 
Ng'ombe   

  Kiingilio kikuu 
Asali isiyoweza 

kuungana 

Kiingilio kikuu 
Viwanja vya 

Cranberry vya 
Orange vilivyookwa 

hivi karibuni 

Kiingilio kikuu 
Kitelezi cha Kuku 

cha Croissant 

8 9 10 11 12 
Kiingilio kikuu 

Toast ya Kifaransa 
VijiƟ 

  Kiingilio kikuu 
Rolls za Mdalasini 

za WGR  

Kiingilio kikuu 
Pizza ya Soseji ya 

Nyama ya Ng'ombe 

  Kiingilio kikuu 
Keki ya Swirl ya 

Viazi Tamu 

  Kiingilio kikuu 
Vito vya Kiamsha 
kinywa cha WG 

15 16 17 18 19 
     

22 23 24 25 26 
     

29 30    
     

Chaguzi za 
Matunda ya 

Menyu zetu zinakidhi Mahitaji ya USDA 

Vipengee vya menyu vinaweza kubadilika. 

 

Cheerios                        Mkate mdogo wa 
muffin             
Cheerios ya Mdalasini ya Apple   WG 
Bagels 
Granola ya Mdalasini         Hirizi za bahaƟ

 
Vikombe vya mƟndi                 Grahams za 
Dhahabu    

Chaguzi za mboga 
zinapaƟkana kila siku 

Pande za kiamsha 

Ina samaki 

Skim ya Mitaa & 1% 
Maziwa 
Matunda na Mboga Safi 
Kila Siku 

Ina nyama ya 
nguruwe 
Bila gluteni 

Kiamsha kinywa cha Jikoni ya KaƟ  Juni '26 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jumatatu Jumanne Jumatano Alhamisi Ijumaa 

1 2 3 4 5 
Kiingilio kikuu 

Penne &  
Mchuzi wa Bolognese 

 
Chaguzi za upande 

Mboga mchanganyiko 

Kiingilio kikuu 
Hamburger ya nyama ya 

ng'ombe 
 

Chaguzi za upande 
Tabasamu za viazi 

GF au WG Bun 
 

Kiingilio kikuu 
Kuku Sloppy Joe 

 
Chaguzi za upande 

Brokoli 
GF au WG Bun 
Barafu ya Italia 

Kiingilio kikuu 
Kuku wa GF Teriyaki  

juu ya Mchele wa WG 
 

Chaguzi za upande 
KaroƟ zilizokatwa 

 

Kiingilio kikuu 
Zabuni za Kuku 

 
Chaguzi za upande 

Mbaazi tamu 

8 9 10 11 12 
Kiingilio kikuu 

Ravioli & Mchuzi Mwekundu 
 

Chaguzi za upande 
Brokoli 

Kiingilio kikuu 
Sandwich ya Kuku ya Mkate 

 
Chaguzi za upande 
Mahindi matamu 

 

Kiingilio kikuu 
PB&J Isiyoweza kuungana au  

Sandwichi ya Jua isiyo na 
karanga 

 
Chaguzi za upande 

Hummus & Pita 
VijiƟ vya karoƟ 

Kiingilio kikuu 
Sandwichi ya Uturuki 

 
Chaguzi za upande 

Saladi ya maharagwe matatu 

Kiingilio kikuu 
PB&J au Sandwich ya Uturuki 
 

Chaguzi za upande 
Matunda na Mboga 

Mbalimbali 

15 16 17 18 19 
 
 
 
 
 
 

    

22 23 24 25 26 
 
 
 
 
 
 

    

29 30    
     

Viingilio mbadala 
Jibini Quesadilla 

Viingilio mbadala 
PB&J au Jua 

 

Viingilio mbadala 
Jibini iliyokaushwa 

 

Viingilio mbadala 
Saladi safi iliyotengenezwa 

Viingilio mbadala 
PB&J au Jua 

Sandwichi ya Deli 

Mboga za majani 
Mboga za majani ni majani ya mimea 

yanayoliwa kama mboga mboga na huja 
kaƟka ladha na maumbo mbalimbali, na 

baadhi ya mifano kama vile romaine, 
mchicha, chard ya Uswisi, mboga za kola, 

mboga za haradali, na kale! Zina virutubishi 

Menyu zetu zinakidhi Mahitaji ya USDA 
 

 Vipengee vya menyu vinaweza 

Chaguzi za mboga 
zinapaƟkana kila siku 

Mavuno ya mwezi 

Je, unajua... 
 

Lishe haichukui likizo!  
Milo yenye afya na ya bure kwenye 
tovuƟ iliyo karibu nawe! Wazi kwa 

vijana wote wenye umri wa miaka 18 
na chini. Hakuna gharama au 

kujisajili inayohitajika.  
Ili kupata tovuƟ yako ya karibu 

tembelea 
piƩsburghfoodbank.org/summer 

Ina samaki 

Skim ya Mitaa & 1% 
Maziwa 
Matunda na Mboga Safi 
Kila Siku 

Ina nyama ya 
nguruwe 

Chakula cha mchana Juni '26 

Bila gluteni 


