Menu de Hiaghland Valley Elder Services -Noviembre de 2026

Se sugiere una donacion de $4.00 por comida.

iGracias por invertir en este recurso!

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6
OP: 5 & Pollo Cordon Bleu (333) OP: 5 &2 Pollo Cordon Bleu (333) OP:#¥ &2 Pollo Cordon Bleu (333) | OP: ¥ &P Pollo Cordon Bleu (333) OP: % &3 Pollo Cordon Bleu (333)
Abadejo con limén y pimienta (204) GAGuiso de pollo (487) GPBistec Salisbury con salsa con setas (185) ®F Scampi con pollo (102) Pollo con salsa Terivaki (432)
&P Cuscus (45) Habichuelas verdes (5) &P Cebada con hierbas (39) GPPasta (5) Arroz al vapor (5)
Col de Bruselas (9) Frijoles asados con ajo e hierbas (298) Coliflor (14) Brocoli (9) Vegetales salteados (15)
Calabaza (52) Melocotones helados (6) Pure de manzana (15) Maiz (1) Zanahorias (64)
@©) Fruta fresca (2) T QP#Torta de cumplearios (197) Pifia helada (1)
Cal: 709 Sodio: 437 Carb: 89 Cal: 699 Sodio: 922 Carb: 85 Cal: 709 Sodio: 379 Carb: 70 Cal: 738 Sodio: 439 Carb: 82 Cal: 681 Sodio: 644 Carb: 103
9 10 11 NO HAY COMIDAS 12 13
OP: B & Ensalada César con atun (267) OP: N BF €PConchas de pasta rellenas (360) OP: N BF €PConchas de pasta rellenas (360) OP:NEY @Conchqs de pasta rellenas (360)
| ¥7 Ensalada del chef con iamon (438) ®J Enchilada de pollo v frijoles (359) e £ EAOPastel de res (191) N\ Sopa minestrone (252)

©) Ensalada de papa (17)
Ensalada de frijoles negros (134)
Puré de manzana (15)

Cal: 704 Sodio: 729 Carb: 61

Arroz amarillo (2)
Maiz y zanahorias (65)
©) Fruta fresca (2)

Cal: 721 Sodio: 553 Carb: 107

VETERANS DAY

UMNITED STATES OF AMERICA -

Brocoli (9)
Calabaza (52)
Peras heladas (4)

Cal: 706 Sodio: 379 Carb: 75

Tubérculos asados (67)
CPPan francés (256)
T #Pudin (190)

Cal: 687 Sodio: 891 Carb: 99

16
OP: N & (PBerenjena a la parmesana (273)

17
OP: N &Y (PBerenjena a la parmesana (273)

OP:\N BF &P Berenjena a la parmesana (273)

19
0]

P:N BY &P Berenjena a la parmesana (273)

0
OP:N BT P Berenjena a la parmesana (273)

GPChop Suey americano (425)
Espinaca (87)
Coliflor (14)
@©) Fruta fresca (2)

Cal: 714 Sodio: 652 Carb: 63

GPPollo asado con salsa de carne (512) **

Batatas (35)
Col de Bruselas (9)
Zanahorias (64)
Fruta mixta (5)
Cal: 764 Sodio: 645 Carb: 81

¥ CPMariscos a la Newburg (353)

CRPasta (5)
Brocoli (9)
Calabaza (52)

Puré de manzana (15)
Cal: 709 Sodio: 558 Carb: 63

&P Sopa de res y cebada (235)

Habichuelas verdes (3)
GO Pan francés (256)

ER#Cruiiente de arandanos azules (58)

Cal: 721 Sodio: 678 Carb: 116

¥ CPMeatloaf con salsa de carne (264)

BT Papas maiadas (43)
Guisantes verdes (66)
Zanahorias (64)

©) Fruta fresca (2)
Cal: 729 Sodio: 564 Carb: 93

23
OP:\ BF EPQuiche de calabaza y queso de cabra(356)

24
OP: ¥Y € Quiche de calabaza y queso de cabra(356)

25

P:\ BF EPQuiche de calabaza y queso de cabra(356

26

NO HAY COMIDAS

Perrito caliente (432)

Pollo glaseado con naranja y arandano (412)

€2 Bollo (230) A &P Cuscus (45)
Friioles al horno (165) .zo#ﬁ;w Calabaza (52)
California Blend (35) Mezcla de veaetales Caori (27)
©) Fruta fresca (2) Fruta mixta (5)

Cal: 708 Sodio: 989 Carb: 94

Cal: 708 Sodio: 679 Carb: 98

GRPavo asado y salsa de carne (151)

Y Papas maijadas (21)

B &P Cazuela de habichuelas verdes (80)

CRRelleno (83)
Salsa de arandano (1)

¥ CP#Barrita de calabaza (203)
Cal: 839 Sodio: 644 Carb: 91

27
OP:N\ BY EPQuiche de calabaza y queso de cabra(356)

'\ Y &dMacarrones con queso (250)
Mezcla de friioles de lima (59)
Guisantes v maiz (34)

@©) Fruta fresca (2)

Cal: 755 Sodio: 470 Carb: 102

30
OP: Pescado al horno y salsa tartara (277)

T GPollo con salsa de mostaza y miel (528) **

Arroz (3)
Brocoli (9)
Frijoles asados con ajo e hierbas (298)
Pifia helada (1)

Cal: 719 Sodio: 965 Carb: 100

Cal: Calorias

Carb: Carbohidratos (gm)

Sodio (mq)

# Postre apto para diabéticos
**Alto en sodio (>500ma)

©) Productos locales

N Vegetariano

OP=0pcibn

%Y Contiene lacteos
& Contiene gluten

ELDER SERVICES

Highland Valley

Entre las fuentes de financiacion se encuentra la Subvencion en Bloque para el Desarrollo de la Comunidad de la Ciudad de Westfield.
El contenido de sodio esté al lado de cada comida, la leche brinda 125 mg adicionales de sodio.
Si le preocupa algo en especifico en el menu, contacte al Nutricionista al 413-561-7313.
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M7,

Enfoque en la nutricidon: Refrigerios
saludables - Yogur

Coémo elegir un yogur saludable

El yogur es una opcion perfecta para una merienda rapida y saludable. Es una buena fuente
de proteinas, vitaminas del complejo B y calcio. Sin embargo, esto depende de qué yogur
elija, ya que los azlcares y los aditivos pueden hacer que se parezca mas a un alimento
poco saludable que a uno saludable.

¢Qué yogur deberia elegir? Comience siempre por leer la etiqueta. Este paso es
fundamental para saber qué contiene su alimento. Elija un yogur que tenga pocos
ingredientes y casi nada, o nada, de azlcar. En el caso del yogur, para que sea saludable, lo
mas importante es que sea simple.

&l

———

JQué es el yogur griego?

El yogur estilo griego es una opcidon muy popular en la actualidad. Encontrara una gran variedad en el
supermercado. El yogur griego se cuela para eliminar el exceso de agua y retirar el suero y la lactosa presentes en la
leche. Por eso, el yogur griego es mas cremoso, mas espeso, tiene menos lactosa, y puede tener un sabor amargo.

Muchas marcas agregan azlcar para ayudar a disminuir o a eliminar el sabor amargo del yogur griego. Esto no es
recomendable, ya que puede transformar un refrigerio saludable para el intestino en un alimento lleno de azlcar,
sin ningun beneficio para la salud intestinal o el microbioma.

Marcas bajas en azlicar*
Intente encontrar yogures con menos de 10 g de azlcar por porcion. Estas son algunas marcas que puede probar:

. Siggi's
. Wallaby Creek
. Chobani

. Stonyfield

El yogur natural no deberia tener azlcares anadidos, frutas ni colores. Cuando elija un yogur natural, puede
agregarle los ingredientes saludables que le gusten, por ejemplo:

. Frutos secos y mantequillas derivadas de frutos secos
. Frutos del bosque

. Avena o granola

. Miel

. Bananas

. iY mucho mas!

Al agregarle sus propios ingredientes al yogur, puedes controlar el azicar y las calorias
gue contiene. También lo hace mas llenador y sustancioso.

Evite los yogures con frutas; contienen tanta azicar como algunos helados y gaseosas.
Muchos yogures con frutas o saborizados pueden contener hasta 30 g de azlcares anadidos por envase. jEsto
equivale a 7.5 cucharaditas de azlcar! Ademas, estos yogures altos en azlcar no ofrecen los mismos beneficios
probioticos para su intestino que el yogur natural. El exceso de azlcar eliminara las bacterias beneficiosas, lo cual
anulara el aporte probiético del yogur.

*Si ordena un plato opcional, los valores nutricionales de la comida en el mena podrian cambiar*

Comidas a domicilio Comedores comunitarios
(413)-887-8147 Ambherst y Pelham Ambherst - (413)-887-8147
Chester - (413)-354-7735
(413)-584-6784 Hadley & Northampton Chesterfield - (413)-296-4007
Cummington - (413)-634-2262
(413)-727-3281 Chesterfield, Cummington, Easthampton - (413)-527-6151
Easthampton, Goshen, Goshen - (413)-374-7430
Hatfield, Plainfield, Hadley - (413)-586-4023
Southampton, Westhampton, Hampden Village - (315)-569-9148
Williamsburg, Worthington Hatfield - (413)-247-9003
Middlefield - (413)-623-9990
(413)-569-0410 Southwick Russell - (413)-862-6217
Southampton - (413)-529-2105
(413)-562-0249 Blandford, Chester, Southwick - (413)-569-0410
Huntington, Granville, Tolland - (413)-258-4794
Middlefield, Montgomery, Walter Salvo House - (413)-584-6784
Russell, Tolland Washington House - (413)-562-0249
Westfield Westfield Grab & Go - (413)-562-6435
Westhampton - (413)-203-9808
Williamsburg - (413)-338-2920
Worthington - (413)-238-1999
Para cancelar una comida se DEBE avisar con 24 horas de anticipacién.
Para cancelar una comida o para obtener mas informacién acerca de los programas de comidas,
llame a sus coordinadores de entrega de comidas a domicilio o de los comedores comunitarios que aparecen arriba
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