ACTUALIZACION DEL SERVICIO COVID-19: Los sitios que se enumeran a continuacion estan abiertos para comidas colectivas
para llevar o para cenar. Algunos sitios estan abiertos para distribuir comidas congeladas una vez por semana para fomentar

el refugio en el lugar

Los clientes pueden venir a 730 Polk Street, primer piso, de lunes a viernes de 1 a 4 p. m. para recoger 5 comidas
congeladas para la semana. Las comidas también incluyen leche y fruta. Si tiene alguna pregunta sobre las comidas para
recoger, llame al 415-447-2379 durante el horario de recogidade 1 a4 p. m.

La informacidn del sitio a continuacion estd sujeto a cambios.

**Este sitio solo atiende a participantes mayores de 60 afios. Todos los demas
sitios atienden a adultos con discapacidades de 18 a 59 afos y a participantes

mayores de 60 afios

Aquatic Park

890 Beach St.

Almuerzo Caliente 11:30 AM -12:30 PM Lunes a Viernes(Para llevar o Comer dentro)

Castro Senior Center

110 Diamond St.

Almuerzo Caliente 11:30 AM — 12:30 PM Lunes a Viernes(Para llevar o Comer dentro)

*Curry Senior Center

Desayuno Caliente 8:30-9:30AM Diario

333 Turk St.

Almuerzo Caliente 10:30 AM -12:30 PM Diario

Downtown Senior Center

481 O’Farrell St.

Desayuno Caliente 9:00-10:00AM Diario
Almuerzo Caliente 11:00- 12:00 PM Diario (Para llevar o Comer dentro)

IT Bookman Community Center

446 Randolph St.

Almuerzo Caliente 11:30 AM — 12:30 PM Lunes a Viernes (Para llevar o Comer dentro).
Este centro esta cerrado el cuarto Viernes de cada mes.

Richmond Senior Center

6221 Geary — 3" Floor

Almuerzo Caliente 11:30 AM — 12:30 PM Lunes a Viernes

Ruth Brinker Meal Site

Almuerzo Caliente 10:30-12:30 Lunes a Viernes (Para llevar o Comer dentro)

730 Polk St.

Swords To Plowshares- Stanford

250 Kearny St

Almuerzo Caliente: 11:30 AM-12:30 PM Diario (Para llevar o Comer dentro)

Telegraph Hill Neighborhood Center

660 Lombard St.

Almuerzo Caliente 11:30 AM — 12:30 PM Lunes a Viernes (Para llevar o Comer dentro)

Visitacion Valley

66 Raymond Ave.

Almuerzo Caliente 11:30 AM — 12:30 PM Diario (Para llevar o Comer dentro)

The nutrition requirements for menu
planning for the Community Nutrition
Program are designed to meet the
dietary guidelines for Americans
2015.

In order to meet these guidelines
each meal must contain the
following:

Vitamin C: 1/3 DRI* each meal (25 mg)
Vitamin A: 1/3 of DRI at least 3 times per week
(250 micrograms)

3 0z meat or meat alternative

1-2 servings of Vegetables

1 serving of fruit or fruit juice

1-2 servings of grain (% from whole grains)

1 serving of low-fat milk or milk alternative
Dessert and fat are optional.

(*Dietary Reference Intake)

Stay connected with Project Open Hand:

facebook.com/ProjectOpenHand
twitter.com/ProjectOpenHand
instagram.com/ProjectOpenHand
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Todo sobre las grases

Nuestra alimentacion se compone de tres macronutrientes: caborhidratos, proteinas y grasas. Las grasas
desempefian un papel fundamental en nuestra salud. Se recomienda que entre el 25 y el 35% de las
calorias diarias provengan de grasas, segun sus propias necesidades. Las grasas son necesarias para la
absorcién y el trasporte de vitaminas liposolubles (vitaminas A, D, E, y K), para producir hormonas, regulares
para la temperatura corporal y otras funciones importantes. Sin embargo, no todas las grasas son iguales.

Los alimentos ricos en grasas saturadas incluyen mantequilla, carne de res, cerdo, tocino, piel de ave,
lacteos enteros (leche, yogur y queso), cocos y aceite de palma. Se deben limitar las grasas saturadas
porque, cuando se consumen en exceso, pueden elevar el cholesterol “malo”. Se recomienda que la ingesta
diaria de grasas saturadas se mantenga por debajo del 10% de la ingesta calérica diaria.

El consumo regular de grasas insaturadas puede disminuir el colesterol “malo” y aumentar el colesterol
“Bueno”, disminuyendo el riesgo de ataque cardiaco y accidente cerebrovascular. Debido a esto, trate de
obtener la mayor parte de su grasa de tipos insaturados.

Las grases insaturadas se puden divider en dos tipos diferentes: monoinsaturadas y poliinsaturadas. Los
alimentos con alto contenido de grasas monoinsaturadas icluyen aceites como el de olive, canola y sésamo,
y alimentos como los aquacates, mani, almendras, semillas de calabaza y semillas de sésamo. Las grasas
poliinsaturadas se pueden encontrar en los aceites de girasol, maiz, soja, canola y linaza, nueces, semillas de
lino, semillas de girasol, pescado grasoso y tofu.

Dos tipos principals de grasas son los acidos grases Omega-3 t Omega-6. Los Omega-3 se encuentran en las
semillas de lino, las poliinsaturadas nueces, las semillas de chia, el aceite de soja, las algas y los pescados
grasoso. Los omega-6 se encuentran en el aceite de cartamo, aceite de girasol, aceite de sésamo, aciete de
maiz, aceite de canola, nueces, semillas de girasol, tofu y huevos.

Los Omega-3 y Omega-6 se consideran “acidos grasos esenciales” porque el cuerpo no puede producirlos,
sino que deben obtennerse de los alimentos. Ambos son importantes para la salud del corazon, la
estructura cellular y el crecimiento cellular. También participan en la respuesta inflamatoria del cuerpo.
Ademas, el Omega-3 es importante para el funcionamiento 6ptimo del cerebro.

Por ultimo, las grasas trans son el tipo de grasa que queremos evitar. Estos no se producen de forma
natural, sino que se fabrican industrialmente. Su ingesta se asocia con un aumento del colesterol y un
mayor riesgo de sufrir enfermendades cardiacas y accidentes cerebrovasculares. Estos se pueden encontrar
en alimentos procesados ( como pasteles, galletas y manteca vegetal) que contienen aceites parcialmente
hidrogenados en sus ingredients. La buena noticia es que California ha prohibido la distribucion y el uso de
grasas trans, y ahora son mucho menos comunes en nuestro suministro de alimentos.

¢Querer aprender mds? Dirigete a
https://www.openhand.org/blog para leer
una publicacion mds dettada jTodo sobre las
grasas!

ect Open Hand

??) Proj
g meals with love



https://www.openhand.org/blog

ect Open Hand (“m
-

8?) Proj
g meals with love

SAN FRANCISCO HUMAN SERVICES AGENCY

PROJECT OPEN HAND COMMUNITY NUTRITION PROGRAM MENU ENERO 2024

Coliflor
Arroz Integral
Fruta del Dfa

Pastel de Carne y Pavo
Salsa Marinara
Coliflor y Zanahorias
Rotini de Trigo Integral
Fruta del Dia

Verduras Mixtas
Arroz Integral
Fruta del Dia

Pechuga de Pollo con Ajo y
Hierbas Salsa Ahumado de
Berenjena y Champifiones
Veduras Mixtas

Rotini de Trigo Integral
Fruta del Dia

Salsa Dijon
Ragl de Lentejas y Tomate
Fruta del Dia

Pollo con Brécoliy Queso
Verduras de Raiz

Rotini de Trigo Integral
Fruta del Dia
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Ensalada de Taco 1 Ensalada con Aderezo 2 | Ensalada de Camote 3 Ensalada con Aderezo de 4 | Ensalada Tabulé 5 | Ensalada con Aderezo 6 | Ensalada de Taco 7
Chile de Pollo Francés Guiso de Cerdo y Garbanzo Hierbas de Aguacte Bacalao al Horno Balsamico Guiso de Fajita de Carne

Zanahorias
Arroz Integral
Fruta del Dia

Ensalada de Maiz y Tomate
Cerdo con Curry al Singapur
Brocoli

Arroz Integral con Sésamo
Fruta del Dia

Ensalada de Quinua 9
Pechuga de Pollo con Ajo y
Hierbas

Salsa Marsala

Brocoéli y Zanahorias

Puré de Papa

Fruta del Dfa

Ensaladg de Brocoli y 10
Zanahorias

Guiso de Carne y Cebada
Chicharos y Zanahorias

Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo 1M
Francés

Albéndiga de Pavo Cajin

Salsa de Tomate Picante
Zanahorias

Sémola de Queso Cheddar

Fruta del Dia

Ensalada con Vinagreta de 12
Vino Tinto

Bacalao al Horno

Salsa de Curry Verde

Verduras de Raiz

Arroz Integral

Fruta del Dia

Ensalada de Papa y Huevo 44
Pollo al Curry Africano de
Macao

Ejote y Pimientos

Bulgaro con Hierbas

Fruta del Dia

Ensalada con Ranch

Muslo de Pollo Glaseado

con Mostaza

Ragu de Alcachofas y Espinacas
Mezcla de Orzo Multigrano
Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo 15
Caesar

Pechuga de Pollo Balsamico
Verduras

Mezcla de Cuscus y Quinua
Fruta del Dia

Ensalada de Macarrones 16
Guiso de Carne

Papas Rostisadas

Fruta del Dia

Ensalda de Papay Huevo 49
Pollo Condimentado

Mexicano

Salsa Verde

Succotash

Mezcla de Granos Antiguos y Col
Rizada

Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo de 18
Hierbas de Aguacte

Guiso de Cerdo a la Barbacoa
Brocoli

Quinua, Edamame y Verdes
Fruta del Dia

Ensalada de Quinua 19
Pastel de Carne de Pavo

Salsa

Puré de Chirivias y Papas
Verduras Mixtas

Fruta del Dia

Ensalada de Frijoles 20
Salmon al Horno

Alcachofa Provenzal

Arroz Integral

Fruta del Dfa

Ensalada con Aderezo 21
Balsdmico

Guiso de Pollo Ahumado
Col de Bruselas

Rotini Trigo Integral

Fruta del Dia

Ensalada de Frijoles Negro 22
y Maiz

Muslo de Pollo

Salsa Para la Enchilada
Coliflor y Zanahorias

Mezcla de Cuscls y Quinua
Fruta del Dia

Ensalada de Brécoli y 23
Zanahorias

Stroganoff de Carne
Zanahorias

Mezcla de Orzo Multigrano
Fruta del Dia

Ensalada de Camote 24
Salmon al Horno

Salsa de Champifiones y Hierbas
Brocoli

Arroz Integral

Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo Ranch 285
Chile de Turquia

Camotes

Arroz Integral

Fruta del Dia

Ensalada de Garbanzos, 26
Tomate y Pepino

Muslo de Pollo Glaseado con
Mostaza

Ragu Vegetal

Mezcla de Orzo Multigrano
Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo 27
Thousand Island

Guiso de Cerdo y Alcachofas
Calabaza

Arroz Integral

Fruta del Dia

Ensalada con Hierba Feta 28
Pechuga de Pollo con Ajoy
Hierbas Salsa Crema de
Tomatillo

Zanahorias

Mezcla de Orzo Multigrano
Fruta del Dia

Ensalada de Garbanzosy og
Col Rizada

Pastel de Carne de Pavo a La
Florentina Salsa Cremosa de
Tomate

Brécoli y Zanahorias

Rotini de Trigo Integral

Fruta del Dia

Ensalada con Aderezo Ranch3°
Mole de Cerdo

Zanahorias

Arroz Integral

Fruta del Dfa

Ensalda de Camote

Muslo De Pollo Balsamico
Ratatouille

Arroz Integral Con Quinua
Fruta del Dia

Este menu esta sujeto a cambios sin
previo aviso.

Se sirve leche todos los dias

visit us at www.openhand.org

Community Nutrition Program

730 Polk St. San Francisco CA 94109
Office Hours: M-F 9:00am — 5:00pm

Phone: 415.447.2300

v’ Este programa es fundado por: Departamento de Servicios para Adultos y Personas de la

Tenga en cuenta: nuestro menu cumple con 1/3 del DRI para todos los nutrientes objetivo, excepto la vitamina D
y el magnesio. El dietista de Project Open Hand brindara educacion nutricional sobre como garantizar que usted
satisfaga sus necesidades diarias de vitamina D y magnesio

Tercera Edad (DAAS), USDA, Project Open Hand, y otros.

v En el caso inusual , de que el menu contenga 1000 mg de sodio, serd indicado como un

Adrian Barrow, Executive Chef

Kristi Friesen, Registered Dietitian

Erika Wong, CNP Associate Director

Raymond Chong, CNP Manager

Erica Corte, CNP Manager

Miriam Aguilar, Manager, CNP Data & AWD HDM

alimento alto de sodio.

¢Comentarios o surgerncias?

iNos encantaria saber de usted! Complete la tarjeta de comentarios sobre nuesto menu la

proxima vez que coma con nosotros y entréguelo al coordinador de su sitio.

v’ Debe tener 60 afios o mds para ser elegible para nuestro programa de almuerzo para personas

mayores.

v’ Debe tener entre 18 y 59 afios para ser elegible para el progr
v’ Traiga una identificacién con fotografia como prueba de edad.

v A todos los nuevos participantes se les pide que completen una admisién. Si bien son voluntarios, los

datos del Intake se utilizan estrictamente para compilar estadisticas con el fin de obtener financiacion
gubernamental para el programa.

v Agradecemos cualquier contribucién voluntaria para el programa de alimentacién. Las contribuciones
se utilizardn para las operaciones del programa de nutricion. Independientemente de la contribucion,
no afectard los servicios que reciba.

v’ jSe animan sus sonrisas!



