Menú inspirado en latinos de octubre 2026
Información del menú: Clave: Calorías = Calorías, Carbohidratos = Carbohidratos, Na = Sodio
¿Preguntas? Contacta con Leigh @ 978-651-3023 o lhartwell@agespan.org
	Jueves, 1 de octubre
• Beef (Ropa Vieja)
• Remolachas
• Arroz con coco
• Pan multigrano
• Cookie

Cal: 830
Carb: 90
Na: 1190
	Viernes, 
2 de octubre
• Tortilla
• Salchicha de pavo
• Plátanos
• Okra
• Hoja de fruta
• Fruta

Cal: 1000
Carb: 125
Na: 985
	
	
	

	Lunes, 
5 de octubre
• Pollo y judías negras
• Arroz
• Tortilla
• Cookie

Cal: 730
Carb: 85
Na: 1045
	Martes, 
6 de octubre
• Pastel de carne
• Yuca
• Verduras mixtas
• Pan
• Pudin

Cal: 920
Carb: 120
Na: 760
	Miércoles, 7 de octubre
• Perrito caliente
• Frijoles y arroz horneados
• Peras
• Ensalada de col
• Roll

Cal: 850
Carb: 95
Na: 1235
	Jueves, 8 de octubre
• Pescado empanizado
• Arroz español
• Coliflor
• Pan multigrano
• Compota de manzana

Cal: 750
Carb: 100
Na: 925
	Viernes, 
9 de octubre
• Alfredo Pasta con setas
• Guisantes
• Pan de avena
• Mandarines

Cal: 570
Carb: 80
Na: 680

	Lunes, 
12 de octubre
Sin comidas
· Día de los Pueblos Indígenas
	Martes, 
13 de octubre
• Pollo con miel y ajo
• Arroz y guisantes
• Remolachas
• Pan bajo en sodio
• Piña

Cal: 630
Carb: 90
Na: 900
	Miércoles, 14 de octubre
• Estofado de ternera y verduras
• Arroz blanco
• Pan de maíz
• Gelatina

Cal: 730
Carb: 85
Na: 755
	Jueves, 15 de octubre
• Aniversario: Sándwich Italiano
• Ensalada de huerto
• Ensalada de judías
• Roll
• Pastel

Cal: 790
Carb: 85
Na: 1410
	Viernes, 
16 de octubre
• Picadillo de pavo
• Arroz amarillo
• Pan de avena
• Fruta

Cal: 575
Carb: 80
Na: 530

	Lunes, 
19 de octubre
• Turquía Guisado
• Yuca
• Judías verdes
• Bajo contenido de sodio
Pan
• Fruta

Cal: 620
Carb: 105
Na: 900
	Martes, 
20 de octubre
• Pasta y salsa de carne
• Coliflor
• Rollo de ajo
• Pudin

Cal: 780
Carb: 95
Na: 1000
	Miércoles, 21 de octubre
• Pollo al ajo y lima
• Batata
• Guisantes
• Mandarines
• Pan multigrano

Cal: 730
Carb: 90
Na: 940
	Jueves, 22 de octubre
• Cerdo y berenjena
• Nogal mantequilla
• Coles de Bruselas
• Productos horneados
• Panecillo

Cal: 905
Carb: 115
Na: 1000
	Viernes, 
23 de octubre
• Pez ajo y limón
• Arroz y judías
• Remolachas
• Pan de avena
• Compota de manzana

Cal: 620
Carb: 65
Na: 790

	Lunes, 
26 de octubre
• Pastelón de ternera
• Berry Crisp
• Pan de maíz
• Ensalada de maíz

Cal: 1245
Carb: 125
Na: 900
	Martes, 
27 de octubre
• Pollo con arroz
• Guisantes y zanahorias
• Galleta
• Fruta

Cal: 760
Carb: 100
Na: 1105
	Miércoles, 28 de octubre
• Jamón y queso
• Ensalada de patata
• Ensalada de huerto
• Bajo en sodio
Pan
• Yogur
• Zumo

Cal: 530
Carb: 85
Na: 1060
	Jueves, 29 de octubre
• Ternera con cebolla
• Arroz integral
• Pan WW
• Fruta

Cal: 790
Carb: 85
Na: 630
	Viernes, 
30 de octubre
• Albóndigas y salsa de tomate y ajo
• Arroz y judías
• Pan multigrano
• Fruta

Cal: 890
Carb: 115
Na: 1010



Para cancelar comidas, por favor llame al 978-686-1422 al menos 24 horas antes del servicio.
 Se recomienda una donación confidencial de 2,00 $ por comida. 
Las cartas de donación se envían mensualmente. 
Las calorías totales (Cal), carbohidratos (carbohidratos) y sodio (Na) incluyen: plato principal, acompañamientos, postre, fruta, pan, leche y margarina. 
Presentado por la Ley de Estadounidenses Mayores. Menú sujeto a cambios.

