
 

 Octubre 2026                Greater Springfield Senior Services, Inc.                      Menú del Caribe  03/09/2026 
Para cancelaciones de comidas o preguntas sobre tus comidas, llama antes de las 11:30 a.m. del día anterior al 413-781-2135 o sin costo al 800-649-3641 Correo electrónico: GSSSI.Nutrition@gsssi.org 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
Abreviatura: 

Cal = Calorías 
Carbs = Carbohidratos 

Na= Contenido de sodio 
 
 
 

 
Los totales incluyen 1 baja en leche  

8 oz de grasa (no listado)  
que contienen 105 mg de sodio  

y margarina que contiene 30 mg de  
sodio 

 

Sugerencia, confidencial y 
$3 por comida. 

 
 

Menú sujeto a cambios sin 
Aviso previo. 

 

1  
Cachupa Rica*(697) 
Arroz Blanco (25) 
Espinacas con pimientos 
Panecillo (100) 
Pudín de Vainilla (130) 

(65) 

2   
Albóndigas de pavo suecas (480) 
Papas asadas (85) 
Brócoli (38) 
Pan de maíz integral (180) 
Fruta fresca(1) 

Cal: 697 Carb: 90 Na: 1152 Cal:783 Carb:104 Na:919 
5  6    7   8  COMIDA FESTIVA 9  
Arroz con Atume (271) Tacos de camarón con queso*(537) Sancocho(213) Pollo con salsa de crema (408) Cerdo con chutney de manzana 
Arroz y Frijoles (124) Arroz con cilantro y lima (67) Puré de Papas (23) Ravioles de calabaza butternut (166) Puré de Camote (20) 
Ejotes y Pimientos (21) Frijoles Negros, y Maíz (61) Zanahorias(56) Brócoli (38) Mezcla de Verduras (54) 
Pan de trigo (65) Tortilla (135) Rollo de trigo (150) Rollo de trigo (150) Rollo de trigo (150) 
Compota de manzana(2) Fruta fresca(0) Galleta de mantequilla (150) Apple Crisp de(50) Mandarinas (5) 
Cal:755 Carb:88 Na:618 Cal:700 Carb:96 Na:935 Cal: 732 Carb: 87 Na: 1124 Cal: 898 Carbs: 115 Na: 947 Cal:798 Carb:91 Na:691 
12 
 
No hay servicio 
 
 
 
 

de comida 

13 
Salteado de pollo (307) 
Arroz Blanco (25) 
Verduras salteadas (28) 
Rollo de trigo (150) 
Galleta de chocolate (80) 

14 
Pollo Guisado (223) 
Frijoles de Ojo Negro (141) 
Kale & Peppers (29) 
Pan de trigo (65) 
Fruta fresca(1) 

15 
Carne de res al curry (170) 
Arroz con cilantro y lima (67) 
Zanahorias(56) 
Pan de trigo (65) 
Mandarinas (5)       

16 
Stroganoff de Res (201) 
Fideos con huevo(7) 
Brócoli (38) 
Pan de maíz integral (180) 
Pudín de Vainilla (130) 

Cal:764 Carb:90 Na:725 Cal:817 Carb:95 Na:596 Cal: 758 Carb: 100 Na: 500 Cal: 917 Carb: 91 Na: 691 
19 
Pollo Cajún cremoso (38) 
Puré de Papas (23) 
California Blend Veg(34) 
Panecillo (100) 
Pudín de Chocolate (135) 

20  
Tortellini de macarrones y 
con carne* (636) 
Chícharos Verdes (20) 
Rollo de trigo (150) 
Fruta fresca(0) 

queso  
21    
Picadillo de res (153) 
Arroz con frijoles de paloma (70) 
Verduras mixtas (51) 
Panecillo (100) 
Mandarinas (5) 

22  
Cerdo Jerk BBQ (391) 
Mofongo(43) 
Espinacas (110) 
Pan de trigo (65) 
Fruta fresca(1) 

23   
Pescado Blanco Florentino (297) 
Rice Pilaf (49) 
Coles de Bruselas(26) 
Pan de trigo (65) 
Galleta de avena (90) 

Cal:743 Carb:80 Na:458 Cal:924 Carb:80 Na:941 Cal:738 Carb:87 Na:514 Cal:807 Carb:110 Na:745 Cal:702 Carb:86 Na:632 
26   
Curry de Pescado del Caribe (133) 
Arroz Amarillo (25) 
Verduras Toscan Blend (26) 
Pan de maíz integral (180) 
Duraznos fríos(5) 

27    
Pollo asado con hierbas 
Puré de Papas (23) 
Zanahorias(56) 
Rollo de trigo (150) 
Pan de calabaza (250) 

(101) 
28 COMIDA ALTO EN SODIO 
Tacos de cerdo verde (595) 
Arroz Mexicano (70) 
Brócoli (38) 
Panecillo (100) 
Pastel de Libra con Arándanos(240) 

29  
Tomate Guisado Haitiano (264) 
Chícharos Verdes (20) 
Mayi Moulen(34) 
Rollo de trigo (150) 
Fruta fresca(1) 

30 
Pollo Carbonara con jamón*(633) 
Pasta de grano entero(4) 
Verduras California Blend (34) 
Panecillo (100) 
Peras Frías(0) 

Cal:757 Carb:95 Na:504 Cal:784 Carb:92 Na:715 Cal:792 Carb:94 Na:1248 Cal:750 Carb:90 Na:603 Cal:697 Carb:80 Na:906 


