
IItt’’ss LLUUNNCCHH TTiimmee!!
TToo ssuuppppoorrtt oouurr ssttuuddeennttss mmaakkiinngg hheeaalltthhyy eeaattiinngg cchhooiicceess,, hheerree aarree
ssoommee DDOO’’ss aanndd DDOONN’’TTSS ffoorr bbrriinnggiinngg lluunncchh ffrroomm hhoommee..
NNuuttrriittiioouuss iiddeeaass ffoorr lluunncchh aarree oonn tthhee lleefftt –– uunnhheeaalltthhyy ooppttiioonnss oonn
tthhee rriigghhtt.. PPlleeaassee hheellpp uuss ttoo aacchhiieevvee oouurr hheeaalltthhyy kkiiddss mmiissssiioonn
aanndd sseelleecctt ffooooddss ffrroomm tthhee rreeccoommmmeennddeedd lliisstt ffoorr lluunncchh..

HHEEAARRTT ((HHeeaalltthh EEdduuccaattiioonn aanndd RReessoouurrccee TTeeaamm)) AAPPPPRROOVVEEDD!!!!

RREECCOOMMMMEENNDDEEDD NNOOTT RREECCOOMMMMEENNDDEEDD

PPrrootteeiinn CChhooiicceess
♥♥ EEggggss:: hhaarrdd bbooiilleedd,, oorr eegggg ssaallaadd
♥♥ TTuunnaa:: ssmmaallll ssnnaacckk ccaannss oorr ssaallaadd
♥♥ HHuummmmuuss
♥♥ PPeeaannuutt bbuutttteerr
♥♥ BBeeaann ddiipp
♥♥ BBeeaannss:: ppiinnttoo,, kkiiddnneeyy,, ggaarrbbaannzzoo
♥♥ LLooww ffaatt mmeeaattss:: ttuurrkkeeyy,, cchhiicckkeenn,,
♥♥ CCoottttaaggee cchheeeessee
♥♥ SSttrriinngg cchheeeessee
♥♥ YYoogguurrtt,, llooww oorr nnoonn--ffaatt

♥♥ HHoott ddooggss
♥♥ CCoorrnn ddooggss
♥♥ BBaaccoonn,, ssaauussaaggee
♥♥ LLuunncchhaabbllee ssttyyllee**
♥♥ CCuupp ooff ssoouupp//nnooooddlleess
♥♥ TTVV ddiinnnneerrss
♥♥ FFaasstt ffoooodd bbuurrggeerrss
♥♥ CChhiicckkeenn nnuuggggeettss

GGrraaiinn//BBrreeaadd CChhooiicceess****

♥♥ WWhhoollee wwhheeaatt bbrreeaadd
♥♥ BBaaggeell
♥♥ EEnngglliisshh mmuuffffiinn
♥♥ PPiittaa bbrreeaadd
♥♥ TToorrttiillllaa,, ccoorrnn oorr wwhhoollee wwhheeaatt
♥♥ RRiiccee
♥♥ PPaassttaa
♥♥ RRiiccee ccaakkeess
♥♥ WWhhoollee ggrraaiinn ccrraacckkeerrss

♥♥ GGrraahhaamm ccrraacckkeerrss
♥♥ CCooookkiieess
♥♥ SSwweeeett bbaakkeedd ggooooddss
♥♥ HHiigghh ffaatt ssnnaacckk ccrraacckkeerrss
♥♥ PPoottaattoo cchhiippss
♥♥ TToorrttiillllaa oorr ccoorrnn cchhiippss
♥♥ CChheeeettooss
♥♥ GGrraannoollaa bbaarrss//ssnnaacckk bbaarrss
♥♥ CCaannddyy

FFrruuiitt//VVeeggeettaabbllee CChhooiicceess
♥♥ FFrruuiitt:: ffrreesshh,, ddrriieedd,, ccaannnneedd iinn wwaatteerr

oorr oowwnn jjuuiiccee
♥♥ SSaallaadd
♥♥ VVeeggeettaabblleess:: ffrreesshh,, ccaannnneedd,, ffrroozzeenn
♥♥ SSttaarrcchhyy vveeggeettaabblleess:: ppoottaattooeess ((nnoott

ffrriieedd)),, ccoorrnn,, ppeeaass

♥♥ FFrriieedd ppoottaattooeess
♥♥ FFrruuiitt rroollll--uuppss,, ffrruuiitt ssnnaacckkss
♥♥ FFrruuiitt ccaannnneedd iinn ssyyrruupp
♥♥ JJeelllloo

BBeevveerraaggeess
♥♥ WWaatteerr
♥♥ MMiillkk,, llooww oorr nnoonn--ffaatt
♥♥ 110000%% jjuuiiccee

♥♥ SSooddaa
♥♥ SSppoorrttss oorr eenneerrggyy ddrriinnkkss
♥♥ FFrruuiitt ddrriinnkkss//ppuunncchh

** 22//33 ooff ccaalloorriieess iinn ““LLuunncchhaabblleess”” ccoommee ffrroomm ssuuggaarr aanndd ffaatt..
**** LLooookk ffoorr wwhhoollee ggrraaiinn cchhooiicceess ((ssaayyss 110000%% wwhhoollee ggrraaiinn oonn llaabbeell oorr lliissttss wwhhoollee ggrraaiinn aass ffiirrsstt iinnggrreeddiieenntt))..

Adapted from Contra Costa Child Care Council (www.cocokids.org).  For more information contact FFoooodd aanndd NNuuttrriittiioonn SSvvcc,, NNeeww HHaavveenn
UUnniiffiieedd SScchhooooll DDiissttrriicctt,, 447755--33999922 oorr vviissiitt HHEEAARRTT aatt http://www.nhusd.k12.ca.us/node/94.


