Menú para diabéticos cardíacos de marzo de 2026

	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	2 Pollo relleno (460)
Orzo y 
guisantes (45)
Remolachas (140)
Pan LS
	3 Frittata (140)
Papas asadas (5)
Capri 
Vegetales (15)
Pan WW (165)
Jugo (5)
	4 Pavo y
Suizo (460)
Ensalada de maíz (85), Ensalada verde (35)
Pan de pita (160)
	5 Chop Suey americano (350)
Coliflor (15)
Panecillo para la cena (120)

	6 Lentejas
guisado(150)
Judías verdes (5)
Zanahorias (70)


	Cal
	Carb
	Na
	Cal
470
	Carb
65
	Na
410
	Cal
425
	Carb
55
	Na
870
	Cal
570
	Carb
70
	NA
615
	Cal
455
	Carb
70
	NA
350

	590
	65
	780
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9 Pastel de carne con gravy (345)
Papas majada (110)
Judías verdes (5)
Pan de avena (150)
	[image: fish_-_cartoon_01[1]]10 Pescado al eneldo y ajo (130)
Arroz integral (25)
Remolachas (140)
Pan WW (165)
	11 Cerdo con ajo y hierbas (240)
Papas majada (25)
Peras (10)
Panecillo para la cena (120)
	12 cumpleaños Cásate conmigo , pollo (330)
Quinua (5)
Vegetales mixtos (55), Pan (0)
	13 Champiñones Alfredo
Ravioles (450)
Espinacas (145)
Pan MG (150)

	Cal
620
	Carb
70
	NA
730
	Cal
560
	Carb
70
	NA
590
	Cal
655
	Carb
70
	NA
540
	Cal
715
	Carb
70
	NA
720
	Cal
595
	Carb
75
	NA
875

	16 Pollo*(590)
Gumbo de salchicha
Arroz blanco (5)
Pan de avena (150)

	17 Carne de res
& Repollo (395)
Mezcla de zanahorias (65)
Papas (5), Centeno de mármol (150)
	18 Albóndigas agridulces (250) Arroz frito (160) Brócoli (10)
Panecillo para la cena (120)
	19 Turquía 
Chili (300)
Judías verdes (5)
Pan MG (130)
	20 Lasaña (505)
con Marinara
Mezcla de verduras (30)
Pan LS (0)


	Cal
540
	Carb
60
	NA
875
	Cal
845
	Carb
60
	NA
755
	Cal
545
	Carb
60
	NA
665
	Cal
525
	Carb
50
	NA
580
	Cal
525
	Carb
70
	NA
770

	23 Hamburguesa de pavo(380)
Papas majada (25)
Frijoles (5)
Pan de
 hamburguesa (250)
	24 Pollo con mantequilla (310)
Arroz (5)
Zanahorias (70)
Pan de pita (160)
	[image: fish_-_cartoon_01[1]]25 Pescado empanizado (290)
Cuscús (5)
Capri Veg (15)
Pan MB (150)
	26 Cerdo, Pimientos
y cebollas (215)
Maíz (5)
Manzanas (10)
Pan MG (150)
	27 Huevo horneado ( 290)
Papas (5)
Remolachas (140)
Pan WW (165)
Jugo (5)

	Cal
550
	Carb
70
	NA
790
	Cal
1005
	Carb
65
	NA
670
	Cal
555
	Carb
70
	NA
595
	Cal
530
	Carb
60
	NA
505
	Cal
590
	Carb
65
	NA
690

	30 Ternera Borgoña
y zanahorias (395)
Fideos (5)
Pan MG (150)

	31 Cerdo con salsa naranja(280)
Brócoli (20)
Arroz con veg (85)
Pan LS (0)
	Los totales incluyen plato principal, guarniciones, postre, fruta, pan, leche y margarina. El menú está sujeto a cambios sin previo aviso. Cal = Calorías, Carb = Carbohidratos,
 Na = Sodio ( paréntesis ).
[image: fish_-_cartoon_01[1]]con alto contenido de sodio. Presentado por la Ley de Estadounidenses de Edad Avanzada.
= Alternativa para pescado disponible.

	Cal
570
	Carb
60
	NA
680
	Cal
605
	Carb
70
	NA
520
	


¿Preguntas sobre nutrición? Contacte a Leigh al 978-651-3023 o a lhartwell@agespan.org
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. 
Se envían cartas de donación mensualmente.
Se envía un refrigerio o fruta con cada comida que contenga menos de 20 g de carbohidratos, entre
50–100 calorías y menos de 100 mg de sodio, para consumir entre comidas.
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