
ПОНЕДЕЛЬНИК ВТОРНИК СРЕДА ЧЕТВЕРГ ПЯТНИЦА
1

ключ для символов: выбор: 🍂🍂чечевичное рагу (116)
кал: калории курица альфредо и макароны (144)
углев: углеводы (мг) брокколи (9)
натрий (мг) зеленая фасоль (3)
# диобетческий заменитель обеденные булочки (132)
**высокий натрии (>500мг) #овсяное печенье с изюмом (84)
☺месная продукция
🍂🍂: вегетарианец кал:758  натрий: 500 углев: 97

4 5 6 7 8
выбор:жареная индейка с подливай (354) выбор:жареная индейка с подливай(354) выбор:жареная индейка с подливай(354) выбор: салат из тунца (347) выбор:жареная индейка с подливай(354)
лосось в кленовой глазури (222) тушеное мясо с подливай(106)

кускус (47) 🍂🍂чечевичное рагу (499) курица по королевски и макароны (105) Кобб салат (145) картофельное пбре (93)
помидоры и кабачки (40) морковь, репа, и лук(165) зеленый горошек (33) ломтики помидоров и огурцов (8) зеленая фасоль (3)

цветная капуста (14) французкий хлеб (150) обеденные булочки (132) 1 лаваш (203) обеденные булочки (132)
свежий фрукт (2) груши (10) #пудинг с начинкой (146) #фуктовы с крошкай  (16) #шоколадные хлеб из кабачка(86)

кал: 725 натрий: 451 углев: 120 кал: 708 натрий: 951 углев: 108 кал: 767 натрий: 542 углев: 96 кал: 713 натрий: 498 углев: 92 кал: 736 натрий: 555 углев: 73
11 12 13 14 15

выбор: куриный кордон блю (382) выбор: куриный кордон блю (382) выбор: куриный кордон блю (382) выбор: куриный кордон блю (382) выбор: куриный кордон блю (382)

🍂🍂Французкие тосты кусочки  (270) минтай флорентийский (225) чизбургеп-суп (246) генерал цо курица (464) Солонина **(640)
фриттата с оващами и сыром (129) рисовый плов (64) 1 кусочек цельнозернова хлеба коричневый рис (7) ☺ капуста (41)

жареная картошка (41) цветная капуста и брокколи (30) кукуруза и зеленый горох (101) зеленая фасоль(4) картошка (10)
апельсиновый сок (15) свежий врукт (2) #печенье с шоколадам (90) перец и лук (43) обеденные булочки (132)

мандарины и апелсин (7) персики (9)
кал: 737 натрий: 581 углев: 84 кал: 723 натрий: 446 углев: 90 кал: 683 натрий: 677 углев: 97 кал: 724 натрий: 650 углев: 113 кал: 676 натрий:957 углев: 101

18 19 20 21 22
выбор: куриная пикката (160) выбор: куриная пикката (160) выбор: куриная пикката (160) выбор: куриная пикката (160) выбор: куриная пикката (160)

спагетти с мясным соусом (191) колбаса **(624) лосося с укропным соусам  (145) чили из говядины и фасоль(340) жареная курица с подливай (184)
брокколи (9) капуста с фенхелеми и луком (34) плов из киноа (49) жареная картошка (5) жареная сладкая картошка (55)

чесночный хлебные узлы (245) зеленая фасоль (3) индийская кукурузная запеканка (58) жареная цветная капуста (20) зеленый горох и морковь (75)
груши (4) обеденные булочки(132) #торт на день рождения (196) 1 овсяный хлеб (121) обеденные булочки (132)

#пудинг с начинкой (146) свежий врукт (2) #йогурт (80)
кал: 791 натрий: 573 углев: 81 кал: 728 натрий: 1065 углев: 70 кал: 770 натрий: 573 углев: 78 кал: 714 натрий: 613 углев: 98 кал: 780 натрий: 652 углев: 108

25 26 27 28 29
выбор:🍂🍂киш из шпината и лука(356) выбор: куриный салат (185) выбор:🍂🍂киш из шпината и лука(356))выбор:🍂🍂киш из шпината и лука(356) выбор:🍂🍂киш из шпината и лука(356)

фрикадельки и соус (328) рыба в панировке (256)
хлебный рулет (270) 🍂🍂греческий салат (194) булочка для хамбургера (160) пирог пастуха (183) маллигатони суп (160)

шпинат и лук (82) хумус (368) соус тартар (153) ☺ жареная мускатная тыква (52) нут, помидоры и лук (105)
желтый кабачек (6) 1 лаваш (203) морковь (64) обеденные булочки (132) французкий хлеб (150)

персики (6) #йогурт (80) брюссельская капуста (14) свежий врукт (2) #желе с начинкай  (44)
ананас (2)

кал: 741 натрий: 817 углев: 79 кал: 751 натрий: 970 углев: 102 кал: 700 натрий: 773 углев: 92 кал: 744 натрий: 495 углев: 98 кал: 703 натрий: 584 углев: 73
Питание без добовления соли (3-4г натрия)для здоровых пожилых людей.  Содержание натрия указано рядом с каждым пунктом в  ( ), все блюда включают молоко с 125 мг натрия.   

Если у вас есть опасения по поводу меню, звоните диетологу по тел. 413-561-7313для получения рекомендаций по управлению потреблением в соотвествии в вашем диатическими нуждам. Чтобы отменитьо питание, просмотрите на обратной старане

Источники финансирования вкуючают City of Westfield Community Development Block Grant

Highland Valley Elder Services обшественного питания меню  Март 2024  
Предлагаем пожертвовать добровольно  $3.00 за еду.  Спасибо за инвестиции в этот русурс!

М А Р Т



Март – Месчц Питания 
Связь в Каждом Укусе 

С 1972 года, национальная програма питания для пожелых поддерживала программы питания для 
пожилых людей по всей стране. Местные програмы служат как центр где люди возраста 60+ могут найти 

здоровое питание и жизненно важные услуги, которые укрепляют социальные связи и способствуют 
благополучию.  

Тема этого месяца Связь в Каждом Укусе. Эта тема освещает один из самых важных аспектов в нашей 
програме, это отношение между едой и социальные связи. Каждая програма служит и строит сообщество  через 

еду и общение, они служат мощным напоминанием о том, что совместные встречи за едой способствуют 
возникновению чувства принадлежности, способствует здоровью участников и создает возможность связи в 

каждом укусе. 
Положительное влияние совместного приема пищи 
     Исследования показали что те люди которые обедают с другими упатребляют более здоровей еду и  
сообшают о лучшем качестве жизни.  Оно дает ощущение структуры и принодлежности, предлагая при этом 
больше возможностей для улучшения питания. Собиратся вместе за едой может обеспечить значимые способы 
обшения с другими людьми, несмотря на общие убеждения и культурные интересы.  Приемущества могут 
включать в себе: 

Физическое Здоровье 
 Улучшенное питание 
 Снижение риска 

хронических 
заболеваний 

 Лучше движение  

Умственное Здоровье 
 Повышенная забота о себе 
 Чуство благополучия 
 Снижение тревожности 

и деприссии 
 

Социальное Здоровье 
 Возможности для общения 

с людьми 
 Крепче отношения 

 Уменьшение одиночества 

Уменьшение голода чаше встречается с возрастом 
Как результат, многие пожелые люди пропускают прием пищи или питаються несбалансированно когда 

едять в одиночке. Когда мы кушаем с другими, наше потребление пиши улучшается. Мы склонны питаться 
лутчше в целом, когда  употребляем определенныве группы продуктов, такие как протиин и овощи. Благодаря 

этому вы также улучшите свое питание, увеличив употребление большего количества железа, кальция и 
фолиевой кистлоты, а также общее количество калорий.   

 
St. Patrick’s Day(День Партика)- История Солонины и капусты 

Как это стало традиционной едой для Дня Патрика? 
 

1700s – Скот завозится в Ирландию Британскими землевладельцами для ведения 
сельского хозяйства и производства говядины. Это приводить к тому, что Ирландия 
стала известна экспортом соленой солонины в Англию, Францию и колонии. На это 
время, говядина  очень дорого для Ирландцам, то они использувают солонина из 

свинины или витчина.  
 

1800s – В это время Ирландия страдала от голода и имела плохие жилищные условия. Эти условия заставила миллионов 
иммигрантов Ирландии переехать в Америку чтоб стремиться к лучшему качества жизни. Многие из этих иммигрантов 

остались жить в New York, где они нашли дешовую солонин. Многие Ирландские иммигранты 
считали эту потребность предметом роскоши и поскольку стоимость была ниже, быстро 

переключились на нее. Растущее Ирландское население в городах по всей территории США 
превратилло этот день в праздник гордости и национальности. С этим новыми традиции начели 

парады и употребление солонины и капусты и заместили старые традиции.   
 

Доставка еды на дом            Обшественные столовые 
Amherst – (413)-887-8147  Amherst – (413)-887-8147 
Chester – (413)-562-0249  Chester – (413)-354-7735 

Chesterfield – (413)-727-3281  Chesterfield – (413)-296-4007 
Cummington – (413)-727-3281  Cummington – (413)-634-2262 
Easthampton – (413)-727-3281  Easthampton – (413)-527-6151 

Hadley – (413)-584-6784  Hadley – (413)-586-4023 
Hatfield – (413)-727-3281  Hampden Village – (315)-569-9148 

Huntington – (413)-562-0249  Hatfield – (413)-247-9003 
Goshen – (413)-727-3281  Goshen – (413)-374-7430 

Middlefield – (413)-584-6784  Middlefield – (413)-623-9990 
Northampton – (413)-584-6784  Russell – (413)-862-6217 

Pelham – (413)-259-3164  Southampton – (413)-563-8145 
Southwick – (413)-569-0410  Southwick – (413)-569-0410 
Westfield – (413)-562-0249  Walter Salvo House – (413)-584-6784 

Williamsburg – (413)-727-3281  Washington House – (413)-562-0249 
  Westhampton – (413)-203-9808 
  Williamsburg – (413)-268-8407 

Отмена питания ДОЛЖНА быть сделана за 48 часов до прибытия. 
Чтобы отменить прием пищи или получить дополнительную информацию о програме питания, Позвоните координаторам вашего центра доставки еды 

на дом или обшественного столового центра, указанным выше. 
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