Menú para personas con problemas cardíacos y diabetes de julio de 2026
Información del menú: Clave: Cal = Calorías, Carbohidratos = Carbohidratos, S = Sodio 
Preguntas sobre nutrición: Contacta con Leigh Hartwell en el 978-651-3023 o lhartwell@agespan.org



	Miércoles, 1 de julio
· Carne de res, pimientos y cebollas Frijoles negros 
· Maíz
· Tortilla
 
Cal: 610
Carb: 70
S: 715
	Jueves, 2 de julio
· Albóndigas con Salsa Marinara 
· Arroz integral 
· Brócoli 
· Pan MG



Cal: 560
Carb: 70
S: 615
	Viernes, 3 de julio
Vacaciones sin comidas

	
	

	Lunes 6 de Julio
· pavos
· Hamburguesa 
· Puré de patatas 
· Zanahorias 
· Pan 





Cal: 545
Carb: 55
S: 835
	Martes 7 de Julio
· Cásate conmigo
· Pollo 
· Cuscús 
· Judías verdes 
· Pan de avena 






Cal: 690
Carb: 65
S: 850
	Miércoles 8 de Julio
Frío: 
· Jamón y queso 
· Ensalada de pasta Ensalada de la huerta 
· Pan 


Cal: 490
Carb: 65
S: 675
	Jueves 9 de Julio
· Estofado de 
· olla 
· Remolachas 
· Calabaza 
· Pan






Cal: 460
Carb: 55
S: 675
	Viernes 10 de Julio 
· tortillas 
· Pavo
· Salchicha 
· asada 
· Capri Vegetariano Rollo 



Cal:635
Carb: 60
S: 895







	Lunes 13 de Julio
· Filete Diane con Champiñones 
· Brócoli 
· Puré de patatas 
· Pan 





Cal: 690
Carb: 65
S: 560
	Martes 14 de Julio
· Ajo y 
· Pescado limón
· dulce 
· Mezcla de vegetales 
· Pan 






Cal: 570
Carb: 60
S: 460
	Miércoles 15 de Julio
· Frío 
· Tortellini 
· Ensalada y guisantes Tomate &
· Pepinos 
· Pan de avena 




Cal: 500
Carb: 70
S: 840
	Jueves 16 de Julio
· Frío
· Ensalada de pollo 
· Ensalada de huevo Ensalada de maíz 
· Ensalada de col 


Cal: 665
Carb: 65
S: 815
	Viernes 17 de Julio
· Pavo 
· molido 
· Verduras 
· Arroz blanco
· Pan 


	
	
	
	
	Cal: 565
Carb:70
S: 865

	· Lunes 20 de Julio 
· hawaianos 
Pollo con pimientos
· Arroz blanco 
· Rollo 



Cal: 550
Carb: 70
S: 760
	Martes 21 de Julio
· Pastel de carne con salsa 
· Puré de patatas 
· Zanahorias 
· Pan MG 




Cal: 600
Carb: 70
S: 610
	Miércoles 22 de Julio
Frío: 
· Ensalada de atún 
· Ensalada de la huerta 
· Cuscús 
· Pan de pita 

Cal:430
Carb:50
S: 580
	Jueves 23 de Julio
Cumpleaños 
· Cerdo desmenuzado a la barbacoa 
· Batata 
· Coliflor 
· Pan de avena 

Cal: 600
Carb: 70
S: 860
	Viernes 24 de Julio 
· Vegetariano
· Hamburguesa 
· Judías verdes 
· Maíz 
· Panecillo 




	
	
	
	
	Cal: 450
Carb:70
S: 705




	Lunes 27 de Julio
· Carne de res
· Fajita 
· Arroz y frijoles 
· Judías verdes 
· Tortilla 





Cal: 655
Carb:60
S: 790
	Martes 28 de Julio
· Lasaña y Marinara 
· Capri Vegetariano 
· Pan 





Cal: 480
Carb:70
S: 895
	Miércoles 29 de Julio 
· Cerdo al romero 
· Batata 
· Manzanas 
· Pan de avena 




Cal: 670
Carb: 65
S: 450
	Jueves 30 de Julio 
Frío: 
· Ensalada Waldorf Pollo
· Ensalada de pasta Ensalada de la huerta 
· Pan 

Cal: 500
Carb: 65
S: 530
	Viernes 31 de Julio 
· Empanizado
· Pescado 
· Remolachas 
· Machacado
· Rollo 





	
	
	
	
	Cal: 475
Car: 70
S: 745


Para cancelar comidas, llame al 978-686-1422 con al menos 24 horas de anticipación al servicio.
Se sugiere una donación confidencial de $2.00 por comida. Las cartas de solicitud de donación se envían mensualmente. Presentado por la Ley de Personas Mayores de Estados Unidos. El menú está sujeto a cambios sin previo aviso.

Se envía un refrigerio o fruta con cada comida que contenga menos de 20 g de Carb entre
50-100 calorías y menos de 100 mg de sodio, para consumir entre comidas.





