Menu Regular Para Diciembre 2024

	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	2 Pavo
Pure De Papas
Judias Verdes/Vainitas
Pan Integral
Compota De Manzanas
	3 Revoltillo De Huevos
Salchicha De Pavo
Papas Al Horno
Zanahorias
Mollete
Yogur, Jugo
	4 Pollo
Pasta Con Salsa Alfredo
Brocoli
Pan Integral
Fruta Fria

	5 Perro Caliente
Habichuelas Al Horno
Manzanas Calentadas
Ensalada De Repollo
Pan
	6 Carne De Res Con Ajies Y Cebollas
Arroz Y Habichuelas Negras
Tortilla 
Galleta

	Cal
595
	Carb
95
	Na
1025
	Cal
770
	Carb
100
	Na
980
	Cal
810
	Carb
95
	Na
1035
	Cal
810
	Carb
100
	Na
1485
	Cal
595
	Carb
65
	Na
750

	9 Carne De Res Con Champiñones
Pure De Papas
Vegetales
Fruta Fria
	10 Pollo Griego
Orzo 
Vegetales Mixtos
Pan Multigrano
Galleta

	11 Jamon Con Manzanas
Pure De Papas
Vainitas Con Ajies Rojos
Postre
Pan
	12 Pasta Rellena Con Salsa De Tomates
Coliflor
Pan De Avena
Compota De Manzanas
	[image: ]13 Frío:Ensalada de Atun 
Ensalada Verde
Ensalada de Habichuelas
Pan
Fruta Mixta

	Cal
640
	Carb
85
	Na
835
	Cal
670
	Carb
80
	Na
860
	Cal
695
	Carb
90
	Na
1475
	Cal
595
	Carb
80
	Na
990
	Cal
645
	Carb
85
	Na
1100

	16 Lasagna En Salsa Alfredo
Calabacin
Pan Integral
Mandarinas
	17 Pastel Relleno De Pavo Y Vegetales
Pure De Papas
Pan
Fruta Fresca
Arandanos
	18 Coditos Con Carne Molida
 “Repollitos”
Pan Al Ajillo
Gelatina

	19 Cumpleaños: Pollo Con Limon Y Pimienta
Brocoli
Arroz Mediterraneo
Postre
Pan De Avena
	20 Salchicha Con Ajies Y Cebollas 
Judias Verdes/Vainitas
Auyama
Pan
Compota De Manzanas

	Cal
730
	Carb
90
	Na
975
	Cal
740
	Carb
115
	Na
835
	Cal
725
	Carb
90
	Na
795
	Cal
625
	Carb
75
	Na
875
	Cal
625
	Carb
75
	Na
1050

	23 Relleno Desconstruido De Pure De Papas Y Carne Molida
Bollo
Fruta Mixta

	[image: ]24 Pescado Empanizado
Batata
Postre Crujiente De Manzanas
Pan
Ensalada de Repollo
	25 


Dia Feriado- Comidas No Seran Servidas

	26 Pasta Con Crema Y Pavo
Zanahorias
Pan Integral
Naranja Fresca
	27 Pollo Con Albaricoque
Arroz Mediterraneo
Brocoli
Galleta
Pan De Avena

	Cal
745
	Carb
85
	Na
740
	Cal
1000
	Carb
115
	Na
1155
	
	Cal
655
	Carb
85
	Na
660
	Cal
595
	Carb
75
	Na
715

	30 Albondigas En Crema
Arroz Integral
Judias Verdes/Vainitas
Pan De Avena
Piña
	31 Ravioli En Salsa Cremosa De Tomate
Mezcla De Calabacin
Pan Al Ajillo
Mandarinas
	Los totales incluyen plato principal, acompañamientos, postre, fruta, pan, leche y margarina. 
Sombreado = Harina alta en sodio (>1200 mg)
¿Preguntas sobre nutrición? Por favor, póngase en contacto con Leigh Hartwell @ 978-651-3023 o lhartwell@agespan.org
El menú está sujeto a cambios sin previo aviso
[image: ]Alernado para peces disponible

	Cal
660
	Carb
85
	Na
545
	Cal
620
	Carb
90
	Na
1080
	


Para cancelar comidas, llame al 978-686-1422 al menos 24 horas antes del servicio.
Se sugiere una donación confidencial de $ 2.00 por comida. 
Cartas de donación enviadas mensualmente.
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ETIQUETA
DE

SUS
ALIMENTOS .

Organico. Natural. De origen vegetal. ;jLe confunde las etiquetas de la parte frontal de envases?
Gire el envase y busque en la Etiqueta de Informacién Nutricional. En la Etiqueta de Informacion
Nutricional encontrara la informacién que necesita para determinar si un alimento es la mejor

opcién para usted. Mas informacién a continuacion.

1.Informacién sobre las raciones: Proporciona el nimero de
raciones por envase y el tamafio de la racién individual.

2.Calorias: |dentifica las calorias totales por tamafio de
racién y NO de todo el envase.

contiene el alimento para una sola racién. CONSEJO:
Nutrientes que se deben consumir en mayor cantidad:
fibra, vitamina D, calcio, hierro y potasio. Nutrientes que
se deben consumir menos: grasas saturadas, colesterol,
sodio y azicares afadidos.

4.% Valores Diarios: Proporciona el porcentaje de cada
nutriente en una sola racién en comparacién con la
cantidad que necesita en un dia. El porcentaje se basa

o menos: objetivo bajo en grasas saturadas, colesterol,
sodio y azdcares aiadidos. Alto es 20% o mas: apunta
alto en vitaminas, minerales y fibra dietética.

en una dieta de 2000 calorias. CONSEJO: Bajo es el 5% @

5.Lista de ingredientes: Los ingredientes se enumeran en
orden descendente en funcién de su peso. CONSEJO: Elija
con mayor frecuencia los productos que contengan
ingredientes de alimentos integrales que figuren en primer
lugar en la etiqueta.

6.Alérgenos alimentarios: Los alérgenos que legalmente
deben figurar en la legalmente deben figurar en la
etiqueta son la leche, los huevos, el pescado, los
mariscos crustaceos, los frutos secos, las nueces, el trigo,
la soja y el sésamo. Pueden etiquetarse de tres formas
distintas: con la mencién "contiene”, dentro de la lista
de ingredientes o entre paréntesis.

Q

3.Nutrientes: |dentifica la cantidad de nutrientes clave que@

@Q

Informacién Nutricional
'lfaBl:a";o de la Racién (52 G)
I

Cantidad de Racién

Calorfas
Valores Diarios”
GrasaTotal 7 g 9%
Grasasatwadale | 5%
Grasas trans 0 g
Colesterol 5 mg 1%
Sodio 140 mg. 6%
Total de Carbohidratos 24 g 9%

Fibra dietética 6 g 21%
Aziicares totales 14 g
Incluye O g de aziicares afiadidos 0%

Proteina 12 ¢ 22%
I
Vitamina D 0 mcg 0% Calcio 40 mg 2%

Hierro 1.4 mg 8% Potasio 400 mg 8%

INGREDIENTES:
Détiles, claras de huevo, almendras,
anacardos, Fresas, Sabores Naturales.

CONTIENE HUEVOS, ALMENDRAS Y
CACAHUETES. Puede contener cacahuetes
y otros frutos de cascara.

‘Aprenda mas en  pigina de s FOA sobre como entender as eiquetas nuticonales hitps-/wiida gow/food utrtion-facs abelnow understand-

anduse martion face sbel

wBeWell




