
 

  Julio      2026 Greater Springfield Senior Services, Inc.                   Menú Latino 21/05/2026 
Para reservas o cancelaciones, llame antes de las 11:30 a.m. del día anterior al 781-2135 o al número gratuito 800-649-3641 Correo electrónico: GSSSI.Nutrition@gsssi.org 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
El sodio total y las calorías incluyen 

postre normal, leche (125mg Na) 
y margarina (15mg de Na). 

Donación voluntaria sugerida de 3 
$/comida 

Menú sujeto a cambios sin 

Si tienes una preocupación  
especial respecto a 
el sodio, contacta con el nutricionista. 
Clave para símbolos:      
Carb = Carbohidratos 
Na=  Sodio *Contenido de sodio(>500mg)        

1 PLATO FRÍO 
Pavo (358) y Provolone (174) 
Ensalada de apio (75) 
Ensalada de macarrones (294) 
Tortilla de harina (170) 
Piña fría(1) 

2  
Pollo Asado*(638) 
Hojas de col rizada(135) 
Arroz amarillo con aceitunas (109) 
Pan de avena (150) 
Reg(35)/Gelatina Dietética(0)  

3 DÍA ALTO EN SODIO 
Hot Dog con Pan*(750) 
Ensalada de Patata (215) 
Frijoles al horno (219) 
Fruta fresca(1) 
Kétchup (82)/Mostaza (55) 

aviso. Cal= Calorías Sodio (mg) Cal: 741 Carb: 69 Na: 1198 Cal: 940 Carb: 82/80 Na: 1477 Cal:839 Carb:83 Na:1432 
6  
 
VACACIONES -
 
 
 
 

 NADA DE COMIDAS 

7  
Pollo Cordon Bleu*(684) 
Zanahorias con perslidos (62) 
Rice Pilaf(38) 
Pan entero (150) 
Piña fría(1) 

8 PLATO FRÍO 
Ensalada de chef con jamón y  
pavo*(532) con Ranch(110) 
Ensalada de pasta(64 
Pan integral (150) 
Reg(17)/Gelatina Dietética(0) 

9  
Bistec Encebollado(477) 
Guisantes al vapor (97) 
Arroz con Gandules(149) 
Pan integral (150) 
Compota de manzana (14) 

10   
Pollo con Pesto Alfredo *(325) 
Ensalada mixta con italiano (119) 
Pan de ajo (210) 
Galletas Reg/Diet (85) 
 

Cal: 771 Carb: 107 Na: 1059 Cal: 672 Carb: 57 Na: 1025  Cal: 697 Carb: 85 Na: 1027 Cal:901 Carb:67 Na:873 
13 PLATO FRÍO 
Ensalada de huevo (369) 
Ensalada de brócoli (119) 
Ensalada de Tres Alubias (119) 
Lista de tréboles (340) 
Reg(17)/Gelatina Dietética(0) 

14  
Pollo Guisado*(650) 
Lanzas de espárragos(3) 
Arroz Blanco (4) 
Pan multicereales (200) 
Galletas Reg/Diet (70) 

15   
Pavo Mediterránea (436) 
Ensalada de pepino marinado (46) 
Cuscús(8) 
Pan de avena (150) 
Arándano crujiente (56) 

16   
Filete de Pescado (270)  
Ensalada de col (122) 
Maíz al vapor (1) Tártaro (130) 
Pan integral (150) 
Fruta fresca(1) 

17    
Pernil (424) 
Arroz con Gandules(149) 
Habichuelas Guisadas(283) 
Panecillo de hamburguesa de trigo(227) 
Compota de manzana (14) 

Cal: 1019 Carb: 78/75 Na: 1101 Cal:650 Carb:91 Na:1066 Cal: 793 Carb: 112 Na: 836 Cal: 707 Carb: 91 Na: 805 Cal:799 Carb:103 Na:1131     
20   
Chile de pavo de judía blanca (335) 
Zanahorias con perslidos (62) 
Patata al horno (9) 
Magdalena de pan de maíz (180) 
Reg(85)/Diet Cookie(85) 

21 PLATO FRÍO 21 
Ensalada de atún de Cape Cod (237) 
Ensalada mixta con ranch(119) 
Remolachas en escabeche (195) 
Bollo de hamburguesa de trigo (227) 
Compota de manzana (14) 

22 COMIDA DE CUMPLEAÑOS  
Espaguetis y albóndigas*(531) 
Brócoli al vapor (9) 
Rollo de trigo (210) 
Reg(240)/Cupcake Dieta(166) 
 

23  
Carne guisada (253) 
Arroz Blanco (4) 
Pan integral (150) 
Fruta fresca(1) 
 

24   
Arroz con Pollo*(761) 
Ensalada mixta con italiano (106) 
Judías Negras (165) 
Piña fría(1) 
 

Cal:793 Carb:119 Na:811 Cal: 574       Carb: 71      Na: 936 Cal: 770    Carb: 98/86      Na:1096 Cal:815      Carb:106       Na:549 Cálculo: 791 Carb: 105 Na: 1174 
27 PLATO FRÍO 
Ham & Swiss (336) 
Ensalada de zanahoria y pasas (179) 
Ensalada inglesa de guisantes (183) 
Panecillo de hamburguesa (227) 
Fruta fresca (0) Mostaza (55) 

28   
Pavo con salsa*(549) 
Judías verdes (5) 
Puré de patatas (26) 
Pan integral (150) 
Reg(17)/Gelatina Dietética(0  )

29  
Taco Bowl de Ternera (156) 
Ensalada(12) con Ranch(110) 
Arroz amarillo (192) 
Patatas fritas (46) 
Compota de manzana (14) 

30   
Pastelón*(715) 
Brócoli al vapor (9) 
Pan italiano (230) 
Galletas Reg/Diet (8
 

5) 

31 DÍAS ALTOS EN SODIO 
Empanada de Carne*(600) 
Ensalada de col (112) 
Habichuelas Guisadas(283) 
Pan integral (150) 
Fruta mixta(5) 

Cal: 799 Carb: 85 Na: 1121 Cal: 599 Carb: 66/64 Na: 1105 Cal:576 Carb:47 Na:671 Cal:642 Carb:74 Na:1163 Cal:820 Carb:103 Na:1420 

               


