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         2018 Junio Menú de comidas entregadas en el hogar   



	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	
	
	
	
	1

	Sponsored By:
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	Rosquilla con queso crema, Jugo de naranja y piña
Ensalada de huevo y vegetal, Tomates cherry, Ensalada de quínoa, Pan de grano entero, Parfait de yogur y arándanos
Tacos de pollo de Yucatán, Frijoles negros,  Combo de calabacín y maíz , 2 Tortillas (4.5”), melocotón quebradizo, Dieta: melocotón quebradizo de dieta

	4
	5
	6
	7
	8

	Avena, Jugo de naranja, 

Yogur bajo en grasa
Ensalada de cangrejo y pasta, 

zanahorias, rollo de cena de trigo integral, Mezcla de   

 frutas tropicales en cubitos __
Albóndigas de pavo con salsa,  Patatas dulces,  Espinacas,  Bizcocho con Crema, Dieta:  Bizcocho con Crema de Dieta
	Huevo duro, Pan de grano entero, Jugo de naranja y piña, 

_______Promise, Jalea_______

Ensalada griega con queso feta, Tomates cherry, Rollo de cena de trigo integral, Queso de hebra

___Dieta: Gelatina con frutas ____

Carne al horno con salsa, Puré de papas, Mezcla de vegetales de California , Pan de grano entero (1)  Manzanas en rodajas
	Rosquilla de trigo integral, Jugo de naranja, queso crema, ____Yogur bajo en grasa______

Ensalada de pollo tailandés, Espinacas, Rebanadas de pepino, rollo dulce de Hawái, 

___cóctel de frutas, Promise_
Cazuela de Rita, judías verdes, masculine de maíz y frijoles, 

Manzana crujiente, Dieta: Manzana crujiente de dieta 
	Cheerios multigrano, Jugo de piña de naranja, queso de cadena
Ensalada de huevo en espinacas, Ensalada de zanahorias y pasas, 

Pan de grano entero, Pastel amarillo, Dieta:  pastel de dieta
                    amarilla ____________
Pollo al horno con salsa, 

arroz pilaf,  Brócoli, Rollo de cena de trigo integral, Ambrosia, Promise
	Cereal de salvado, Jugo de _________________naranja_____

Pechuga de pavo en rodajas con espinacas, queso de cadena, 

pan de grano entero (2), 

Pudín de limón 

Dieta: Pudín de dieta, Mayonesa

Pollock al horno cubierto con Pico de Gallo, Arroz Mexicano, judías verdes, albaricoques enlatados



	11
	12
	13
	14
	15

	Cheerios multigrano, Jugo de naranja y piña, Yogur bajo en ________grasa_______

Hamburguesa, Ensalada de col, Bollo de hamburguesa de trigo integral, Manzanas en rodajas, Mayonesa, Mostaza ____
Fajitas de pollo, arroz español, Vegetales para Fajitas, frijoles pintos, flan de huevo

Dieta:  flan de huevo de dieta
	Pan de grano entero, Jugo de naranja, Mantequilla de maní, ______Jalea______
Ensalada de pavo en espinacas, Ensalada de naranja y remolacha, Cucumber Salad, Rollo de cena de trigo integral, Manzana_______
Tiras de pollo con salsa Marinara, Pasta, brócoli, zanahorias, 

Mezcla de frutas tropicales
	Huevo duro, Jugo de piña y naranja, pan integral, Promise y _____Jalea_______
Ensalada mediterranea de atún, Ensalada de zanahoria con pasas de uva,  

  Galletas integrales, Pudín, Dieta: pudín de dieta
Cerdo agridulce, Arroz integral frito, Mezcla oriental de verduras , Mandarina 
	Rosquilla, Jugo de naranja, ___queso crema, Yogur bajo en grasa

Queso cottage, Melocotones y piñas, Pasta tricolor,  

Pastel de Chocolate, Dieta: Pastel ___de Chocolate de Dieta____ 

Filete Salisbury con salsa de champiñones, Puré de batatas,  Arvejas y zanahorias,  Mezcla de frutas tropicales
	* Menú del día del padre *

Hojuelas de salvado, jugo de naranja y piña, queso de cadena
Ensalada de cebada de ternera con aderezo de mango, Tomates cherry, Crema batida, Dieta: Fruta _______fresca_______

Carne asada con salsa, Papa horneada, Crema Agria, Judías verdes, Rollo de trigo integral, Promise, empanada de manzana, Dieta:  Taza de fruta
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 La donación sugerida es $5.25 por día. 

                                                





                                                     TURN OVER
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Junio 2018
	Monday
	Tuesday
	Wednesday
	Thursday
	Friday

	18
	19
	20
	21
	22

	Hojuelas de salvado, Jugo de naranja, Yogur bajo en grasa__

Sándwich de ensalada de huevo y verduras, Ensalada de calabacín y tomate, Rollo de cena de grano _____entero, Mandarina___

Carne de pavo asada /Salsa,  Puré de batatas,  Vegetales mezcla de capri, Rollo de cena de trigo integral, naranja
	Panque Ingles, Jugo de naranja y piña, Yogur bajo en grasa, ___Promise, Jalea___
Pechuga de pollo con ensalada griega y garbanzos, Rollo de cena de trigo integral, rebanadas de manzanas, ____Promise__
Falda de ternera con salsa,  Puré de papas,  Coles de Bruselas, Ambrosia
	Cheerios multigrano, Jugo de naranja, Yogur bajo en grasa

Ensalada de cangrejo y pasta,  Pimienta verde y tomates cortados en cubitos,  Pan de grano entero,  Pudín de limón, Dieta:  Pudín de ____limón, Promise_____
Lasaña vegetariana,  Brócoli y coliflor, Rollo de cena de trigo integral, Promise, Pudín de plátano /Obleas, Dieta:  Pudín de dieta

	Rosquilla, Queso crema, Jugo de piña de naranja
Sándwich de pavo en rodajas, Pasas y zanahoria, Rollo de cena de trigo integral, Galletas, Dieta: Galletas de Dieta
Salmon relleno con salsa Newburg, Patatas de piel roja, Espinacas, Rollo de cena de trigo integral, Promise, Mezcla de frutas tropicales
	Avena, Jugo de piña y naranja,  _____pan de pasas __
Pastel de carne al horno, Slaw del sudoeste, Bollo de trigo integral, 

___melocotones enlatados_____

pollo teriyaki, Arroz al vapor, zanahorias, Peras en cubitos

	25
	26
	27
	28
	29

	Huevo duro, Jugo de piña y naranja, pan integral, Promise, ____Jalea_____

Ensalada de quinoa y pollo, Espinaca,  Ensalada de remolacha, Rollo de cena de trigo integral, Promise,  Manzanas en ______rodajas____
Mrs. Fridays, Cuscús con guisantes y queso parmesano,  Brócoli, Pastel de fruta, Dieta;  Pastel de fruta de dieta

	Avena, Jugo de naranja, 

__Yogur bajo en grasa,Pasas__ 

Sándwich de carne asada,  Ensalada de col, bollo de trigo integral, Mayonesa, 

____Cóctel de frutas ____
Carne de pavo asado con salsa, 

Puré de batatas,  arvejas y zanahorias, Rollo de cena de trigo integral, Promise,   galletas con chispas de chocolate, Dieta: galletas con chispas de chocolate
	Rosquilla, Queso crema ,

Jugo de naranja y piña, 
 Yogur bajo en grasa____
Pasta de atún en espinacas,  zanahorias, Rollo de cena de trigo integral, Promise,  Pastel de Angel con salsa de fresa, Dieta; pastel  dietético
Filete Salisbury con salsa de champiñones,  fideos de huevo,
coles de Bruselas, Rollo de cena de trigo integral, Promise,  Gelatina de frutas sin azúcar
	Cheerios multigrano, Jugo de naranja, Yogur bajo en _____grasa_____

Queso Cottage, Ensalada de Pasas de zanahoria, Brócoli, Galletas de trigo integral, Pudín de caramelo, Dieta: 
               Pudín de dieta_________                  

Solomillo de cerdo con salsa de 

manzana y pasas, arroz integral, 

verduras de mezcla de Capri, mezcla de frutas tropicales
	All Bran, Jugo de piña y naranja, pan de pasas, Promise
Palillo de pollo al horno, elote,  Ensalada de frijoles Lima y tomate, Rollo de cena de trigo integral, Reducción de natillas de ____azúcar___
Omelet de queso cubierto con salsa,  Papas en cubos,  Zanahorias,  panecillo de salvado,  pan de grano entero,  melocotón mitades 


El proyecto está financiado en parte a través de fondos de la Ley Federal de Americanos Mayores según lo asigna la Junta de Supervisores del Condadode Orange. Todas las comidas cumplen con las Pautas Dietéticas para los Estadounidenses (DGA) 2015 y las Ingestas de Referencia Dietétic a (DRI) para adultos mayores según lo determinado por el Departamento de Salud y Servicios Humanos de California y el Departamento de Agricultura de EE. UU. Los postres sin azúcar y las frutas empacadas en agua se utilizan en todo el menú para dar cabida a los diabéticos. Leche de 1% es servida diariamente. La donación sugerida es de $ 5.25 por día. Las comidas semanales proporcionan un promedio > 1600 calorías. El sodio se analiza diariamente para no superar los 2300 mg. Cualquier comida que supere los 2300 mg de sodio se indica con un icono de salero. Las comidas especiales están indicadas con un *, el sodio puede exceder los 2300 mg de sodio. Tome en cuenta que los condimentos no se analizan y pueden aumentar el sodio. 
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