On Lok 30th Street Senior Center
225-30th Street, San Francisco, CA 94131 (415) 550-2210
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Filete al jengibre y pimienta
Tallarines integrales al ajo
Zanahorias
Sopa de lentejas

Tilapia con salsa de eneldo
Pilaf de arroz integral
Vainitas con pimientos rojos
Pera fresca

Alb6ndigas con salsa marrén
Puré de papas
Mezcla de verduras mixtas
Sopa de cebada con verduras

Cerdo ala hierba limoén
Arroz integral
Mezcla de verduras estilo california
Ensalada de pepino

Albéndigas ala jardinera con glaseado de
Glaseado de jengibre (vegetariano)
Arroz integral
Mezcla de verduras estilo japonés

Naranja fresca Leche Panecillo integral con margarina Ensalada mixta con aderezo Fruta tropical
Leche Naranja fresca Pera fresca Leche
Leche Leche
10 11 12 13 14
Arroz integral frito con pollo Chili vegetariana de frijol blanco [ilapia con salsa de cilantro y limg Ropa vieja Suprema de pollo

Granos de maiz entero
Sopa de col rizada
Fruta fresca de estacion

Puré de papas
Verduras mixtas
Panecillo integral

Arroz integral
Maiz con pimientos
Wezcla de verduras estilo californi

Arroz integral a la espafiola
Frijoles pintos
Arvejas y zanahorias

Arroz integral
Mezcla de verduras estilo california
Ensalada mixta

Leche Manzana fresca Pera fresca Naranja fresca Platano fresco
Leche Leche Leche Leche
Aderezo italiano para ensaladas
17 18 19 20 21
Pollo marroqui con limén Trozos de carne con salsa Frittata de verduras Carne asada (Ternera)
Pilaf de arroz integral Puré de papas al ajo Succotash Papas en cubitos
Vainitas Zanahorias (Verduras mixtas en el plato principal) Mezcla de verduras mixtas
Sopa de lentejas con garbanzo Fnsalada de espinaca con aderez( Sitio Cerrado P,an integral Tortilla_l integral
Pan integral Platano fresco Naranja fresca
Naranja fresca Fruta fresca de estaciéon Leche Leche
Leche Crema de brécoli con leche Gelatina de diversos sabores
24 25 26 27 28
Tilapia con salsa toscana Pechuga de pavo con salsa Carnitas de cerdo Carne al brécoli con edamame Char Siu de pollo
cremosa Puré de papas Arroz integral a la espafiola Arroz integral Tallarines integrales al ajo
Pasta orzo Vainitas con maiz Frijoles pintos

Mezcla de verduras Capri
Sopa de frijoles Cannellini
Naranja fresca
Leche

Panecillo integral
Pedacitos de pifia
Leche
Margarina

Sopa de verduras
Jugo de naranja al 100%
Leche
Salsa taquera

Frijoles de lima
Zanahorias
Ensalada de espinaca
Naranja fresca
Leche
Aderezo Ranchero

Mezcla de verduras estilo japonés
Fruta fresca de estacion
Leche
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Este programa esta subvencionado parcialmente por el Departamento de Servicios para Discapacitados y Personas de la Tercera Edad de la Ciudad y el Condado de San Francisco y esté dirigido a personas mayores de 60 afios.




