Menú de Diabetes Cardíaco de octubre 2026
Clave: Calorías = Calorías, Carbohidratos = Carbohidratos, Na = Sodio
¿Preguntas? Contacta con Leigh al @ 978-651-3023 o lhartwell@agespan.org
	Jueves 1 
de octubre
• Asado 
de olla• Remolacha
 • Noez mantegada
 •Pan de cereales ultigrains

Cal: 440
Carb: 55
Na: 660
	Viernes, 2 de 
octubre 
• Tortilla
 • Salchicha de pavo
 •Patata servida 
• Capri Vegetariano
 • Rollo

Cal: 640
Carb: 60
Na: 895
	
	
	

	Lunes, 5 de octubre
• Pollo con alubias negras 
• Arroz
 •L o pan sódico

Cal: 600
Carb: 70
Na: 815
	Martes, 6 de octubre 
• Pastel de carne con salsa
 • Patata con puré M • Zanahorias
 • Rollo


Cal: 580
Carb: 70
Na: 560
	Miércoles, 7 de octubre
• Cerdo con romero
 • Butternut
 • Peras
 •Pan de trigo W hole

Cal: 615
Carb: 70
Na: 540
	Jueves 8 
de octubre 
• Pescado empanado
 • Patata Sweet 
• Coliflor 
•Pan M ultigrain

Cal: 620
Carb: 70
Na: 740
	Viernes, 9 de octubre
• Conchas rellenas y 
marinara• Capri Vegetariano
• Pan de avena

Cal: 495
Carb: 70
Na: 900

	Lunes, 12 de octubre
• Sin comidas 
• Día de los Pueblos Indígenas

	Martes, 13 
de octubre 
• Pollo relleno
 • Arroz pilaf 
• Remolachas
 •L o pan de sodio

Cal: 575
Carb: 65
Na: 800
	Miércoles, 14 de 
octubre
• Estofado de ternera y verduras
• Patata triturada• Rollo


Cal: 585
Carb: 70
Na: 690
	Jueves, 15 de octubre
• Cumpleaños: Ensalada de Cken fría
 • Ensalada de huerto 
• Ensalada de judías
 • Pita

Cal: 560
Carb: 55
Na: 880
	Viernes, 16 de octubre
• Ravioli y boloñesa de pavo
• Brócoli
• Pan de avena

Cal: 615
Carb: 70
Na: 875

	Lunes, 19 
de octubre 
• Hamburguesa de pavo
 •Patata ashed 
• Judías verdes
 •L ow pan sódico

Cal: 535
Carb: 55
Na: 790
	Martes, 20 de octubre
 • American Chop Suey
 • Coliflor 
• Rollo

Cal: 575
Carb: 70
Na: 690
	Miércoles, 21 
de octubre 
• Pollo al ajo y hierbas
 • Patata Sw 
eet • Capri Vegetariano
 •Pan de cereales M

Cal: 570
Carb: 65
Na: 830
	Jueves, 22 de octubre
• Especial
• Cerdo con 
manzanas • Butternut 
• Brotes de BRussel 
• Pan WW

Cal: 565
Carb: 65
Na: 570
	Viernes, 23 
de octubre 
• Ajo Limón Pescado
 • Arroz y judías 
• Remolacha
 • Pan de avena

Cal: 555
Carb: 55
Na: 775

	Lunes, 26 de octubre 
• Carne de vacuno y alubias
 • Arándanos 
• Rollo

Cal: 500
Carb: 60
Na: 645
	Martes, 27 
de octubre 
• Empanada de 
pollo •Patata apurada 
• Pan de avena

Cal: 510
Carb: 70
Na: 870
	Miércoles, 28 de 
octubre 
• Jamón y queso
• Quinoa
• Salsa de huerto
• Pita
 • Zumo

Cal: 535
Carb: 70
Na: 830
	Jueves, 29 de 
octubre
• Ternera y brócoli
• Arroz integral
• Pan de trigo con agua

Cal: 610
Carb: 60
Na: 875
	Viernes, 30 
de octubre
• Albóndigas Salsa de vino blanco y pasta
• Tomates 
guisados •Pan de cereales M

Cal: 800
Carb: 60
Na: 555


Para cancelar comidas, por favor llame al 978-686-1422 al menos 24 horas antes del servicio. 
Se sugiere una donación confidencial de 2,00 $ por comida. Las cartas de donación se envían mensualmente. Menú para cambiar sin previo aviso. Traído a vosotros por la Ley de Estadounidenses Mayores.
Se envía un tentempié o fruta con cada comida que contiene menos de 20 g de carbohidratos, entre 50 y 100 calorías y menos de 100 mg de sodio, para consumir entre comidas.

