On Lok 30th Street Senior Center
225-30th Street, San Francisco, CA 94131 (415) 550-2210

Menu para SFADS
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; ON LOK" | 30th Street Senior Center

where seniors embrace life

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6
Carne de Res Glaseado Pescado Tilapia Vera Cruz Salteado de Cerdo Pollo Frito al Horno
Papas Majadas con Ajo Espinaca s5antes Verdes con Pimientos R Brécoli
Coles de Brusela Sopa de Frijoles Negros salada de Pepinillos Y Zanahor Papas Parmesanas
Pan Integral Arroz Integral Arroz Integral con Cilantro Panecillo de Pan Integral
Sitio Cerrado Coctel de Frutas Puré de Manzana Piha en Trozos Peras en Trozos
Leche Leche Leche Leche
Margarina Margarina
9 10 11 12 13
he de Cerdo con Sésamo y Jenq Estofado de Ternera con Setas Muslo de Pollo con Tomatillo | Pescado Tilapia con Salsa de
Brécoli Espinaca

Frijoles Pintos
Guiso de Maiz
Arroz Integral

Sopa de Zanahorias
Fideos Integrales con Ajo
Pina en Trozos

Limon y Hierbas
Papas Majadas
Vegetales Mixtos Capri

Vegetales Mixtos
Fideos Integrales con Ajo
Frutas Mixtas

Mole de Pollo
Tortilla Integral

Frijoles Pintos
Naranjas Mandarinas Panecillo de Pan Integral Maiz Mexicano
Leche Leche Leche Guineo Fresco Naranjas Mandarinas
Leche Pudin de Chocolate Mexicano
Margarina Leche
16 17 18 19 20
bc con Pimientos Verdes y Jen¢ Pescado Tilapia c/ Salsa de Eneldo jburguesa de Pavo con Salsa G Carne de Cerdo al Limoncillo
Zanahorias

Pimientos Rojos

Arroz Integral Pilaf Vegetales Mixtos
Fideos Integrales con Ajo Frutas Tropicales

Sopa de Vegetales y Cebada
Frutas Mixtas Leche Pan Multi Grano
Leche Melocotones

Albondigas Vegetarianas del
Jardin Hawaiano
Vegetales Mixtos Japoneses
Arroz Integral
Frutas Mixtas

Papas Majadas
Sopa de Lentejas

Vegetales Mixtos California
Ensalada de Pepinillos
Arroz Integral
Peras en Trozos
Leche

Leche
Leche
Margarina
23 24 25 26 27
Tilapia con Cilantro y Lima |Pasta Picante Vegetariana al Estilo | Arroz Integral Frito con Pollo Ropa Vieja
Maiz con Pimientos Rojos Suroeste

Pollo Supremo
Vegetales Mixtos California
Ensalada Verde con Aderezo

Maiz de Grano Entero
Sopa de Col Rizada
rroz Integral como plato princip

Sopa de Vegetales California
Arroz Integral
Frutas Tropicales

Guisantes Verdes y Zanahorias
Arroz Integral con Cilantro
Frutas Mixtas

bichuelas Tiernas con Pimientos Roj
Vegetales Mixtos
(Pasta Integral como plato principal)

Pasta Rotini Integral
Peras en Trozos Leche Frutas Tropicales
Leche Naranjas Mandarinas Leche Leche
Leche
e ZAS
Pollo en Limén Marroqui
Habichuelas Tiernas (...‘ SAN FRANCISCO HUMAN SERVICES AGENCY
Sopa de Lentejas y Garbanzos “- -
Arroz Integral Pilaf \/
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Este programa esta parcialmente financiado por la Ciudad y el Condado de SF Departamento de Discapacidad y Servicios de Envejecimiento y esta disponible para personas de 60 aiios o mas.

Frutas Mixtas
Leche
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