Menu del Comedor Comunitario de Highland Valley Elder Services - Marzo de 2024
Se sugiere una donacién de $3.00 por comida. jGracias por invertir en este recurso!
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

1
) ! Clave de simbolos: Opcion: \SBolofiesa de lentejas (116)
s Cal: Calorfas “ Pollo Alfredo v pasta (144)
- Carb: Carbohidratos (gm) % Brdcoli (9)
11 Sodio (ma) Habichuelas verdes (3)
# Postre apto para diabéticos Panecillo (132)

. .+, |*Alto en sodio (>500mq) X : % ‘, #Galleta de avena con pasas (84)
Highland Valle Y |© Productos locales -'a M, ...T' st
ElLDER SERVICES |\ Vegetariano b ' ! Cal: 758 Sodio: 500 Carb: 97
4 5 6 7 8
Opcién: Pavo asado con salsa de carne (354) | Opcién: Pavo asado con salsa de carne (354) |Opcién: Pavo asado con salsa de carne (354) Opcién: Ensalada de atln (347) Opcién: Pavo asado con salsa de carne (354)
Salmdn glaseado con sirope de arce Guisado con salsa de carne (106)
Cuscus (47) \N\Guiso de lentejas (499) Pollo a la King y pasta (105) Ensalada Cobb (145) Papas majadas (93)
Calabacin y tomate (40) Zanahorias, nabos y cebollas (165) Guisantes verdes (33) Rodajas de tomate y pepino (8) Habichuelas verdes (3)
Coliflor (14) Pan francés (150) . Panecillo (132) 1 pan Pita (203) Panecillo (132)
Fruta fresca (2) Peras (10) . #Pudin con cobertura (146) # Crocante de frutas (16) #Pan de calabacin v chocolate (86)
Cal: 725 Sodio: 451 Carb: 120 Cal: 708 Sodio: 951 Carb: 10-8_' Cal: 767 Sodio: 542 Carb: 96 Cal: 713 Sodio: 498 Carb: 92 Cal: 736 Sodio: 555 Carb: 73
11 12 13 14 15
Opcion: Pollo Cordon Bleu (382) Opcion: Pollo Cordon Bleu (382) Opcion: Pollo Cordon Bleu (382) Opcion: Pollo Cordon Bleu (382) Opcion: Pollo Cordon Bleu (382)
\aBocadillos de tostada francesa Abadeijo a la fiorentina (225) Crema de hamburguesa con queso Pollo del General Tso (464) Corned Beef** (640)
Frittata de vegetales y queso (129) Arroz pilaf (64) 1 rebanada de pan integral (115) Arroz intearal (7) 5 © Repollo (41)
Papas asadas (41) Colifor v brécoli (30) Maiz v quisantes verdes (101) Habichuelas verdes (4) Papas (10)

Jugo de naranija (15) Fruta fresca (2) #Galleta con trocitos de chocolate Pimientos y cebollas (43) Panecillo (132)
Mandarinas (7) Melocotones (9)
Cal: 737 Sodio: 581 Carb: 84 . Cal: 723 Sodio: 446 Carb: 90 5 Cal: 683 Sodio: 677 Carb: 97 o Cal: 724 Sodio: 650 Carb: 113 gzal: 676 Sodio:957  Carb: 101
Opcidn: Piccata de pollo (160) Opcidn: Piccata de pollo (160) Opcidn: Piccata de pollo (160) Opcidn: Piccata de pollo (160) Opcidn: Piccata de pollo (160)
Espagueti con salsa de carne (191) Kielbasa** (624) Salmdn con salsa de eneldo (145) Chili de res y frijoles (340) Pollo asado con salsa de carne (184)
Brdcoli (9) Col, hinojo v cebolla (34) Pilaf de quinua (49) .“ Papas asadas (5) Batatas asadas (55)
Nudos de ajo (245) Habichuelas verdes (3) Cazuela de maiz morado (58) LN Coliflor asada (20) Habichuelas verdes y zanahorias
Peras (4) Panecillo (132) #Pastel de cumpleafios (196) §=—  Pande avena (121) Panecillo (132)
#Pudin con cobertura (146) o Fruta fresca (2) #Yoqurt (80)
Cal: 791 Sodio: 573 Carb: 81 Cal: 728 Sodio: 1065 Carb: 70 Cal: 770 Sodio: 573 Carb: 78 Cal: 714 Sodio: 613 Carb: 98 Cal: 780 Sodio: 652 Carb: 108
25 26 27 28 29
Dpcion: NQuiche de espinaca y cebollas (356 Opcion: Ensalada de pollo (185) cion: \NQuiche de espinaca y cebollas (35{pcion: ©Quiche de espinaca y cebollas (354pcion: WQuiche de espinaca y cebollas (35€
Albondigas con salsa (328) Pescado empanado (256)
Bollo de sandwich sub (270) \\Ensalada ariega (194) Bollo de hamburquesa (160) Pastel de carne v papa (183) Sopa Mulligatawny (160)
Espinaca v cebollas (82) Humus (368) Salsa tartara (153) (OCalabaza Butternut asada (52) | Garbanzos, tomates v cebollas (105)
Calabaza amarilla (6) 1 pan Pita (203) Zanahorias (64) Panecillo (132) Pan francés (150)
Melocotones (6) L =5 #Yogqurt (80) Coles de Bruselas (14) Fruta fresca (2) #Gelatina con cobertura (44)
©Pifia (2)
Cal: _741 Sodio: 817 Carb: 79 Cal: 751 Sodio: 970 Carb: 102 Cal: 700 Sodio: 773 Carb: 92 Cal: 744 _Sodio: 495 Carb: 98 Cal: 703 Sodio: 584 Carb: 73
Entre las fuentes de financiacion se encuentra la Subvencion en Blogue para el Desarrollo de la Comunidad de la Ciudad de Westfield > s

Las comidas se basan en la Dieta sin afiadir sal (3-4gm de sodio) para adultos mayores saludables. El contenido de sodio esté al lado de cada articulo en (), todas las comidas incluyen leche con 125 mg de sodio.
Si le preocupa algo en especifico en el mend, contacte al Nutricionista al 413-561-7313 para orientarse sobre cémo manejar su consumo y cumplir sus necesidades dietéticas. Para cancelar una comida, por favor lea el dorso.




Marzo: mes de la nutricion
Socializar en cada bocado
Desde 1972, el Programa Nacional de Nutricion para Personas Mayores ha respaldado los servicios de
nutricion para la poblacién mayor en todo el pais. Los programas locales funcionan como centros donde las
personas mayores de 60 anos pueden encontrar comidas saludables y servicios fundamentales que fortalecen las
relaciones sociales y promueven el bienestar.

Este mes, el tema es «Socializar en cada bocado», el cual destaca uno de los aspectos mas importantes de nuestro
programa: la relacién entre la comida y la socializacion. Cada programa esta destinado a una comunidad, que se
construye mediante las comidas y la camaraderia. Esto nos recuerda que el acto de reunirse para compartir una
comida promueve el sentido de pertenencia, contribuye a la salud de los participantes y brinda la oportunidad de

relacionarse en cada bocado.

El efecto positivo de comer junto con otras personas
Algunos estudios han demostrado que las personas que comen con otras de manera periddica se alimentan mas
sano e informan una mejor calidad de vida. La comida compartida brinda un sentido de estructura y de pertenencia,
a la vez que ofrece mas oportunidades para mejorar la nutricion. Reunirse para comer también puede ofrecer
formas significativas de relacionarse con otras personas en torno a las creencias y los intereses culturales. Los
beneficios pueden ser los siguientes:

Salud fisica Salud mental Salud social
= Mejor alimentacion = Mayor autocuidado =  Oportunidades para
= Menor riesgo de padecer = Sentido del bienestar relacionarse
enfermedades crénicas =  Menor riesgo y depresion = Relaciones mas sélidas
=  Mayor movilidad = Menos soledad

Es mas comun tener menos hambre a medida que envejecemos
Como resultado de esto, algunas personas mayores, cuando comen solas, se saltan comidas o tienen una
dieta desequilibrada. En cambio, cuando comen con otras personas, su ingesta de alimentos mejora. Se alimentan
mejor, en general, porque ingieren ciertos grupos de alimentos, como proteinas y vegetales. Esto hace que también
refuercen la ingesta de hierro, calcio y acido félico, y de calorias en general.

Dia de San Patricio: Historia de la carne de ternera salmuerizada y el repollo
¢Como se convirtié en la comida tradicional para el Dia de San Patricio?
Siglo XVIII - Los terratenientes britanicos llevan ganado a Irlanda para la ganaderia y la
produccion de carne. A raiz de esto, Irlanda adquiere popularidad por la exportacion de
carne salmuerizada (salada) a Inglaterra, Francia y las colonias. En este momento, la
carne es demasiado cara para los irlandeses, por eso, consumen cerdo o jamoén
salmuerizados.

Siglo XIX - Durante este tiempo, Irlanda pasaba por una hambruna y las condiciones de vida eran paupérrimas.

Esta situacion llevé a millones de irlandeses a emigrar a Estados Unidos en busca de una mejor calidad de vida.

Muchos de estos inmigrantes terminaron viviendo en Nueva York, donde descubrieron que la

carne salmuerizada (salada) era muy barata. Muchos de los inmigrantes irlandeses
consideraban esta carne un producto de lujo y, como el costo era mas bajo, empezaron a
consumirlo rapidamente. Las poblaciones irlandesas cada vez mas numerosas en las

ciudades de Estados Unidos convirtieron el Dia de San Patrico en un festejo del orgullo y la

nacionalidad irlandeses. Con estas nuevas tradiciones comenzaron los desfiles, y comer carne

salmuerizada y repollo reemplaz6 las tradiciones mas antiguas.

Comidas a Domicilio

Amherst - (413)-887-8147

Comedores Comunitarios

Chester - (413)-562-0249

Amherst - (413)-887-8147

Chesterfield - (413)-727-3281

Chester - (413)-354-7735

Cummington - (413)-727-3281

Chesterfield - (413)-296-4007

Easthampton - (413)-727-3281

Cummington - (413)-634-2262

Hadley - (413)-584-6784

Easthampton - (413)-527-6151

Hatfield - (413)-727-3281

Hadley - (413)-586-4023

Huntington - (413)-562-0249

Hampden Village - (315)-569-9148

Goshen - (413)-727-3281

Hatfield - (413)-247-9003

Middlefield - (413)-584-6784

Goshen - (413)-374-7430

Northampton - (413)-584-6784

Middlefield - (413)-623-9990

Pelham - (413)-259-3164

Russell - (413)-862-6217

Southwick - (413)-569-0410

Southampton - (413)-563-8145

Westfield - (413)-562-0249

Southwick - (413)-569-0410

Williamsburg - (413)-727-3281

Walter Salvo House - (413)-584-6784

Washington House - (413)-562-0249

Westhampton - (413)-203-9808

Williamsburg - (413)-268-8407

Las cancelaciones para comidas DEBEN hacerse con 48 horas de anticipacion.
Para cancelar una comida o para informacion acerca del programa de comidas,
por favor llame a los coordinadores de comidas a domicilios o comedores comunitarios a los nimeros arriba.
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