AGOSTO 2026 Greater Springfield Senior Services, Inc.
Para reservas o cancelaciones, llama antes de las 11:30 del dia anterior al 413-781-2135 Correo electréonico: GSSSI.Nutrition@gsssi.org

Menu de HDM 11/06/2026

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

3

Ravioli con salsa de carne (423)
Brocoli al vapor (9)

12 Pan de grano (200)

Galletas Reg/Diet (85)

4 DIA ALTO EN SODIO
Pastelon*(715)

Judias Negras (165_

12 Pan de grano (200)
Crujiente de manzana (5)

5

Coco (60)

Ensalada de jengibre y lima (26)
Arroz frito con pifia (190)

Pan integral (150)
Mandarinas(7)

6

Pernil (424)

Ensalada de col (117)

Arroz con Gandules(149)

Bollo de hamburguesa WW (227)
Reg/Gelatina Dietética (53) Latigo (12)

7

Pollo Rosado*(531)
Zanahorias con perslidos (62)
Pasta de pene (22)

Pan integral (150)

Fruta fresca(1)

Cal:632 Carb:83 Na:856

Cal: 783 Carbs: 86 Na: 1285

Cal:541 Carbs:77 Na:574

Cal: 789 Carb: 85 Na: 1082

Cal:527 Carb:74 Na:780

10 PLATO FRIO

Ensalada de huevo (369)
Ensalada de brécoli (119)
Ensalada de Tres Alubias (278)
Bollo de hamburguesa (227)
Gelatina con/Latigo(12)

11

Estofado de pescado de coco (142
Judias verdes (5)

Arroz Blanco (4)

Pan integral (150)

Mandarinas(7)

12

Pollo Asado*(638)

Hojas de col rizada(135)

Arroz amarillo con aceitunas (109)
Pan integral (150)

Fruta fresca

13

Turquia Mediterranea (436)
Ensalada de pepino marinado (46)
Cuscus(8)

Pita integral (152)

Crujiente de arandano (65)

14

Macarrones con queso (296)
Tomates guisados (205)

Pan integral (150)

Zumo de arandano (3)
Galletas Reg/Diet (70)

Cal:840 Carb:78/76 Na:1148

Cal:642 Carb:78 Na:578

Cal: 858 Carb: 90 Na: 1173

Cal:695 Carb:105 Na:718

Cal: 668 Carb: 94 Na: 863

17

Salmon Guisado(398)
Arroz Blanco (4)

Pan integral (150)
Compota de manzana (14)

18 PLATO FRIO
Turquia (375) y Provolone (174)
Ensalada de col (112)
Ensalada de pasta con pajarita (85)
Tortilla de harina (170)
Fruta fresca(2)

19

Pollo Cordon Bleu*(679)
Zanahorias con perslidos (62)
Pilaf de arroz (127)

Pan entero (150)

Pifia fria(1)

20

Bistec Encebollado(477)
Guisantes al vapor (97)

Arroz amarillo con aceitunas (109)
Pan integral (150)

Gelatina con/Latigo(12)

21

Alfredo con pesto de pollo *(570)
Ensalada mixta (119) con italiano
Pan de ajo (210)

Galletas Reg/Diet (85)

Cal:745 Carb:95 Na:707

Cal: 742 Carb: 89 Na: 1043

Cal: 684 Carbs: 89 Na: 1177

Cal: 698 Carb: 79 Na: 1002

Cal:909 Carb:81 Na:1112

24

Sancocho(402)
Arroz Blanco (4)
Pan integral (150)
Fruta especiada(6)

25 DiA ALTO EN SODIO

Pollo Guisado*(650)

Arroz con Gandules(149)

Pan integral (200)
Reg(240)/Cupcake de la Dieta(166)

26 PLATO FRIO

Ensalada mediterranea de pasta (276)
Ensalada de garbanzos y tomate (213)
Ensalada de pepino marinado (46)
Pan multicereales (200)

Galletas Reg/Diet (147)

27

Asado con salsa (116)
Espinacas al vapor (188)
Puré de patatas (26)
Pan integral (150)

Fruta fresca(1)

28

Filete de patata (270)
Ensalada de col (122)

Maiz al vapor (1) Tartaro (130)
Pan integral (150)

Pifa fria (7)

Cal: 754 Carburador: 116 Na: 702

Cal:691 Carb:100/88 Na:1328

Cal: 908 Carb: 105 Na: 1021

Cal:708 Carb:86 Na:828

Cal:705 Carb:90 Na:805

31

Pollo cremoso de tomate (327)
Coliflor con hierbas (37)

Fideos con huevo(5)

Pan integral (150)
Mandarinas(7)

Clave para simbolos:

Na= Sodio

Cal= Calorias Sodio (mg)
*Contenido de sodio(>500mg)

Cal: 701 Carb: 76 Na: 666

Donacion voluntaria
sugerida de 3 $/comida

Menu sujeto a
cambios sin aviso.

El sodio total y las calorias incluyen
postre normal, leche (100mg Na)
y margarina (15mg de Na).

Si tienes una preocupacion especial
respecto a el sodio,

contacta con la dietista. Llama al
GSSSI 781-8806 X 1136

para mas informacion




