Menú latino de enero de 2026

	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes

	
Los totales incluyen plato principal, guarniciones, postre, fruta, pan,
leche y margarina.

Sodio (Na): Cantidad en miligramos (entre paréntesis).
¿Preguntas sobre nutrición? Comuníquese con Leigh
al 978-651-3023 o a lhartwell@agespan.org
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Vacaciones sin comidas

	2 


Vacaciones sin comidas


	5 Carne molida con cebolla (460)
Puré de papas (110)
Pan MG (150)
Piña (5)
	6 Pollo y pico de gallo (510)
Arroz y 
habichuelas (205)
Brócoli (10)
Panecillo (240)
Gelatina (15)
	7 Frío: Sándwich cubano (410)
Ensalada de papa (120)
Ensalada verde (35)
Panecillo (320)
Fruta (5)
	8 Perro caliente/Hot Dog (540)
Frijoles horneados (165)
Peras (10)
Ensalada de col (15)
Panecillo (270) 
	9 Albóndigas de tomate y ajo (610)
Pasta (20)
Coliflor (15)
Pan de avena (150)
Galleta (65)

	Cal
740
	Carb
80
	Na
850
	Cal
630
	Carb
80
	Na
1105
	Cal
635
	Carb
80
	Na
1070
	Cal
870
	Carb
95
	Na
1265
	Cal
865
	Carb
100
	Na
1095

	12 Cerdo desmenuzado (350)
Batata (55)
Coles de Bruselas (15)
Pan (250)
Puré de manzana (20)
	13 Carne guisado y verduras (400)
Arroz integral (5)
Galleta salada (280)
Galleta dulce (60)
	14 Pavo con Salsa de cítricos (660)
Puré de papas (110)
Calabaza (20)
Pan bajo en sodio(0)
Puré de manzana(20)
	15 Camarones con limon (325)
Yuca (20)
Judías verdes (5)
Pudín (170)
Panecillo (240)
	16 Pescado empanizado (220)
Arroz amarillo (65)
Verduras (25)
Pan MG
Fruta (5)

	Cal
680
	Carb
80
	Na
820
	Cal
750
	Carb
85
	Na
875
	Cal
610
	Carb
80
	Na
935
	Cal
825
	Carb
115
	Na
885
	Cal
700
	Carb
105
	Na
630
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Vacaciones sin comidas



	20 Frittata (140)
Papas asadas (5)
Plátanos (15)
Okra (45)
Pastel de frutas (170)
Yogur (75), Jugo
	21 Pollo 
relleno (460)
Arroz con 
guisantes (235)
Remolacha (140)
Pan MG (150)
Fruta (0)
	22 Cumpleaños
Pasta con salsa de carne (350)
Coliflor (15)
Pan de ajo (240)
Pastel (175)
	23 Pescado 
de coco (275)
Arroz integral (5)
Zanahorias (70)
Pan de avena (150)
Fruta (5)

	
	Cal
810
	Carb
125
	Na
450
	Cal
725
	Carb
95
	Na
1115
	Cal
735
	Carb
95
	Na
910
	Cal
990
	Carb
90
	Na
635

	26 Pastel 
de carne (200)
Puré de papas (110)
Judías verdes (5)
Pan de avena (150)
Galleta (230)
	27 Pescado con ajo y jengibre (280)
Arroz integral (5)
Remolacha (140)
Pan integral (165)
Fruta (5)
	28 Cerdo con salsa verde (510)
Batata (55)
Berenjena (275)
Panecillo (260)
Fruta (5)
	29 Pollo guisado
(615)
Quinoa (5)
Verduras mixtas(55)
Pan (130)
Gelatina (15)
	30 Lasagna Alfredo con champiñones (260)
Zanahorias (70)
Fruta (5)
Pan MG (150)

	Cal
980
	Carb
110
	Na
830
	Cal
520
	Carb
80
	Na
740
	Cal
880
	Carb
105
	Na
1225
	Cal
655
	Carb
75
	Na
945
	Cal
700
	Carb
95
	Na
940


Para cancelar las comidas, llame al 978-686-1422 con al menos 24 horas de anticipación.

El menú está sujeto a cambios sin previo aviso. Este servicio es posible gracias a la Ley de Atención a las Personas Mayores. Se sugiere una donación confidencial de $2.00 comida. nvían cartas de agradecimiento por las donaciones mensualmente. nvían cartas de agradecimiento por las donaciones mensualmente. Se envían cartas de agradecimiento por las donaciones mensualmente.
