Menú de abril de inspiración latina 2026
	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes

	Para cancelar comidas, llame al 978-686-1422 con al menos 24 horas de antelación al servicio.
Los totales incluyen plato principal, guarniciones, postre, fruta, pan, leche y margarina.
Cal = Calorías, Carb = Carbohidratos, Na = Sodio (también entre paréntesis)
Presentado por la Ley de los Estadounidenses Mayores
	1 Frío: Pavo y 
queso (650)
Ensalada de la 
huerta (35)
Ensalada 
de maíz (125)
Panecillo (320)
Fruta (5)
	2  Pollo al limón 
y ajo (520)
Judías verdes (5)
Yuca (15)
Panecillo (240)
Gelatina (15)
	3  Pasta con salsa marinara y 
verduras (215)
Coliflor y 
guisantes (40)
Pan de avena (150)
Galleta (60)

	
		Cal
	Carb
	Na

	555
	90
	1220



		Cal
	Carb
	Na

	835
	100
	955



		Cal
	Carb
	Na

	500
	75
	730




	6  Pollo
Guisado (290)
Orzo (30)
Pan de avena (150)
Puré de manzana (15)
	7  Camarones Scampi y pasta (440)
Guisantes (60)
Pan integral (165)
Naranjas (5)
	8  Carne de res (325)
pimientos y cebollas 
Frijoles negros (140)
Arroz (315)
Tortilla (190)
Galleta (60)
	9 Albóndigas con tomate y ajo (610)
Arroz (25)
Brócoli (15)
Pan (180)
Fruta (5)
	10  Pescado al chimichurri (65)
Arroz amarillo (65)
Verduras Capri (15)
Panecillo (240)
Pudín (140)

	Cal
580
	Carb
80
	Na
645
	Cal
700
	Carb
100
	Na
830
	Cal
945
	Carb
115
	Na
1170
	Cal
790
	Carb
110
	Na
955
	Cal
690
	Carb
90
	Na
685

	[bookmark: _Hlk45897476]13 Omelette (315)
Salchicha de 
Pavo (280)
Guineos (15)
Okra (45)
Pan de frutas (170)
Fruta (5)
	14 Pollo 
Wasakaka (730)
Arroz y frijoles (75)
Judías verdes (5)
Pan integral (165)
Piña (5)
	15  Frío: Carne molida de pavo (85)
Ensalada verde (35)
Ensalada de tres frijoles (325)
Yogur (75)
Pan (160), Jugo
	16 Piña
Jamón* (950)
Puré de papas (105)
Postre de manzana crujiente (110)
Ensalada verde (15)
Pan bajo en sodio (0)
	17 Ternera a la naranja con 
cebolla (360)
Frijoles (400)
Arroz integral (5)
Pan multigrano (150)
Fruta (5)

	Cal
1015
	Carb
130
	Na
985
	Cal
790
	Carb
95
	Na
1135
	Cal
470
	Carb
70
	Na
720
	Cal
715
	Carb
95
	Na
1360
	Cal
780
	Carb
100
	Na
1080

	20 

Día festivo
No se sirven comidas
	21 Cerdo y berenjena (555)
Batata (25)
Coliflor (15)
Pan de maíz (180)
Puré de manzana(15)
	22  Empanizado
Pescado (285)
Arroz pilaf (40)
Verduras Capri (15)
Pan Viena (180)
Gelatina (10)
	23  Pastel de carne (200)
Puré de papas (25)
Remolachas (140)
Pan MG (150)
biscochito (175)
	24  Pollo (650)
Alfredo y pasta
Brócoli (15)
Panecillo integral (240)
Fruta (5)

	
	Cal
975
	Carb
105
	Na
980
	Cal
660
	Carb
70
	Na
950
	Cal
705
	Carb
80
	Na
850
	Cal
835
	Carb
105
	Na
1060

	27  Berenjena a la parmesana y
Pasta (1070)
Verduras 
italianas (35)
Pan bajo en sodio (0)
Galleta (65)
	28  Pavo guisado(715)
Yuca (15)
Zanahorias (70)
Pan bajo en sodio (0)
Fruta (5)
	29  Perrito 
caliente (540)
Frijoles (165)
Manzanas (10)
Ensalada de col (15)
Panecillo (270)
	30  Frío: Ensalada rusa de pollo (350)
Ensalada 
de la huerta (15)
Remolachas (140)
Pan de avena (300)
Mousse de frutas (5)
	Se sugiere una donación confidencial de $2.00 por comida. Las cartas de donación se envían por correo mensualmente.
El menú está sujeto a cambios sin previo aviso.

	Cal
765
	Carb
100
	Na
1435
	Cal
650
	Carb
115
	Na
960
	Cal
860
	Carb
95
	Na
1265
	Cal
865
	Carb
85
	Na
955
	



¿Preguntas sobre nutrición? Comuníquese con la dietista Leigh Hartwell al 978-651-3023 
o a lhartwell@agespan.org.
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WELLNESS FROM

THE GROUND UP

EAT WELL, LIVE SUSTAINABLY

Human health and the planet’s health are closely linked. The foods we choose affect the
environment that grows and supplies them. When we understand this connection and
make small, realistic shifts, we can improve our own well-being while also supporting a

healthier world.

Actions You Can Take to
Make a Positive Difference

+ Choose local and seasonal foods.

Fresher, more nutritious, and supports nearby farms.

+ Eat more plant-forward meals.

Beans, lentils, vegetables, and grains often
require fewer resources to produce.

« Minimize food waste.

Plan ahead, store food properly, and use leftovers
creatively. Compost or donate food you cannot use.

- Reduce packaging. Buy in bulk, use reusable bags when
shopping to reduce plastic usage, package food in
reusable containers, or choose sustainable packaging.

- Support sustainable foods and brands.

Make mindful choices within your budget.

- Grow something. Start with herbs,

a small garden, or community garden involvement.

Food Choices Benefit For You

Creating

Well-Being Through
Sustainable Choices
Better nutrition means
stronger immune systems,
more energy, improved
brain function, and reduced
risk of chronic diseases.

A healthy environment
ensures clean air, clean
water, and resilient
ecosystems. Both are
essential for sustainable
wellness—feeling good
today while creating a
livable world for tomorrow.

Benefit For Planet
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