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 afios y a participantes mayores
de 60 anos.

890 Beach St.

Aquatic Park

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 333 Turk St.

Desayuno Caliente 8:30-9:30AM Diario
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 730 Polk St.

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

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:

fRER)

facebook.com/ProjectOpenHand
twitter.com/ProjectOpenHand
instagram.com/ProjectOpenHand

PROJECT OPEN HAND
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Kristi Friesen, RDN at Project Open Hand
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Las opciones saludables van mas alla de los alimentos y bebidas que disfrutamos mientras estamos
sentados a la mesa del almuerzo o la cena. Incluyen nuestros refrigerios, desayunos para llevar, salir a
comer con amigos e incluso dénde se cultivan los alimentos y cdmo se preparan.

Nuestras elecciones de alimentos también pueden afectar la salud de nuestro planeta. ¢ Alguna vez has
pensado en el trabajo que implica producir los alimentos que comemos? Esto incluye cdmo se cultivan o
cultivan los alimentos, dénde y como se elaboran, asi como su seguridad. Es importante pensar en los
alimentos que comemos y la nutricidn que nos proporcionan, pero ¢podriamos hacer mas para mejorar
nuestra salud y el medio ambiente?

Aqui se ofrece algunos consejos que le ayudaran a llegar mas alla:

Concéntrese en una rutina de alimentacion saludable. Elegir alimentos saludables puede parecer dificil a
veces, especialmente cuando se come fuera de casa, pero no tiene por qué serlo. Muchos lugares para
comer brindan informacion nutricional directamente en el menu o en linea para ayudarlo a elegir opciones
mas saludables. Cuando compre alimentos en una tienda, utilice una lista de compras y preste atencion a
las ventas. También puede conocer los recursos de su comunidad que ofrecen acceso a alimentos
saludables, como los bancos de alimentos.

Busque la ayuda de un nutricionista dietista registrado (RDN). Los dietistas nutricionistas registrados,
también conocidos como RDN, son expertos en alimentacidn y nutricion que ayudan a las personas a vivir
una vida mas saludable. Los RDN pueden ayudarle a explorar formas Mas alla de la mesa para alcanzar sus
objetivos de salud. Concierte una cita con un RDN que se especialice en sus necesidades especificas para
impulsar su plan de bienestar personal.

Aprenda lo que implica el cultivo de sus alimentos. Hay muchas maners de apreder sobre cdmo se
producen los alimentos, Visite una granja local o un Mercado de africultores y hable on las personas que
cultivan y cosechan sus alimentos. Muchos agricultores y productores de alimentos estardn encantados de
responder sus preguntas, permitirle probar productos o propercionarle recetas de alientos que sean nuevos
para usted. Algunas granjas locales incluso ofrecen recorridos turisticos para que la gente puede ver como
funcionan.

También puedes cultivar tus propias frutas y verduras en casa. éQuieresd probar la jardineria pero tienes
espacio limitado? Cultive hierbas o lechuga en el interior. Los tomates, los pimentos o las fresas también
pueden funcionar si tienes un patio o un drea con suficinte luz solar. Busque jardines comunitarios en su
area donde pueda participar en el proceso de cultivo y compartir la cosecha.

Project Open Hand

Escrito por nutricionistas dietistas ?
meals with love

registrados del perosnal de la Academia E
de Nutricién y Dietética.
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. 25<] Department of Disability
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/) and Aging Services Nourish € engage our community by providing meals with love to the sick and the elaerly.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Este menu esta sujeto a cambios sin Ensalada de Garbanzos, 1 Ensalada con Aderezo 2 Ensalada con Aderezo de 3
previo aviso. Tomate, y Pepino Thousand Island Hierbas de Feta ) )
Se sirve leche todos los dias Muslo de Pollo Glaseado con Guiso de Cerdo y Alcachofas Pechuga de Pollo con Ajoy Hierbas
- Mostaza Calabaza Salsa Crema de Tomatillo
visit us af www.openhand.org Vegetal Arroz Integral Zanahorias
Arroz Integral Fruta Del Dia Mezcla de Orzo de Mulitigrano
Fruta Del Dia Fruta Del Dia
Ensalada de Garbanzos y 4 | Ensalada con Aderezo Ranch 5 | Ensalada de Camote 6 Ensalada con Aderezo Ranch 7| Ensalada con Aderezo Ranch 8 | Ensalada de Garbanzos y 9 | Ensalada de Quinua 10
Col Rizada Mole de Cerdo Muslo de Pollo Balsdmico Turquia Tetrazzini Salmén con Ajo y Hierbas Col Rizada Muslo de Pollo al Romero
Pastel de Carne de Pavo a la Zanahorias Ratatouille Col de Bruselas y Zanahorias Salsa Agridulce Carne de Res a la Boloniesa Salsa Alfredo de Champinones
Florentina Arroz Integral Arroz Integral con Quinua Rotini de Trigo Integral Cebada y Verduras Brocoli Col de Bruselas y Zanahorias
Salsa Cremosa de Tomate Brocoliy | Fruta Del Dia Fruta Del Dia Fruta Del Dia Fruta Del Dia Rotini de Trigo Integral Rotini de Trigo Integral
Zanahorias Fruta Del Dia Fruta Del Dia
Rotini de Trigo Integral
Fruta Del Dia
Ensalada de Taco Ensalada con Aderezo Francés Camotes Rostizadas Ensalada con Aderezo de Hierbas Ensalada Tabulé Ensalada con Aderezo Ensalada de Taco
Chili de Pollo 11 | pastel de Carne y Pavo 12 | Guiso de Cerdo y Garbanzos 13 |y Aguacate Bacalao al Horno 15 | Balsamico 16 | Guiso de Fajita de Carne 17
Coliflor Salsa Marinara Sauce Verduras Mixtas Pechuga de Pollo con Ajo y Hierbas | Salsa Dijon Pollo con Queso y Brécoli a la Olla Zanahorias
Arroz Integral Coliflor y Zanahorias Arroz Integral Salsa Ahumada de Berenjenay Ragl de Lentejas y Tomate Verduras de Raiz Arroz Integral
Fruta Del Dia Rotini de Trigo Integral Fruta Del Dia Champifiones Fruta Del Dia Rotini de Trigo Integral Fruta Del Dia
Fruta Del Dia Verduras Mixtas Fruta Del Dia
Rotini de Trigo Integral
Fruta Del Dia
Ensalada de Maiz y Tomate 48 | Ensalada de Quinua 19 | Ensalada de Brocoliy 20 Ensalada con Aderezo Francés 21 | Ensalada con Vinagreta de 22 | Ensalada de Papa y Huevo 23 | Ensalada con Aderezo Ranch 24
Curry de Cerdo de Singapur Pechuga de Pollo con Ajo y Hierbas | Zanahorias Albéndiga de Pavo Cajuin Vino Tinto Pollo al Curry Africano de Macao Muslo de Pollo Glaseado con
Brécoli Salsa Marsala Guiso de Carne y Cebada Salsa de Tomate Picante Bacalao al Horno Ejotes y Pimientos Mostaza
Arroz Integral con Sésamo Brécoli y Zanahorias Chicharos y Zanahorias Zanahorias Salsa de Curry Verde Bulgur con hierbas Ragu de Alcachofas y Espinacas
Fruta Del Dia Puré de Papas Fruta Del Dia Cheddar Grits Verduras de Raiz Fruta Del Dia Mezcla de Orzo Multigrano
Fruta Del Dia Fruta Del Dia Arroz Integral Fruta Del Dia
Fruta Del Dia
Ensalada con Aderezo Caesar 25 Ensalada de Macarrones 26 Ensalada de Papa y Huevo 27 Ensalada con Aderezo de Hierbas 28 Ensalada de Quinua 29 Ensalada de Frijoles 30 Ensalada con Aderezo 31
Pechuga de Pollo Balsdmico Guiso de Carne Pollo Condimentado Mexicano y Aguacate Pastel de Carne de Pavo Salmén al Horno Balsamico
Verduras Criollas Papas Rostizadas Salsa Verde Guiso de Cerdo a la Barbacoa con Salsa Alcachofa Provenzal Guiso de Pollo
Mezcla de Cuscus y Quinua Fruta Del Dia Succotash Brécoli Puré de Chirivias y Papas Arroz Integral Col de Bruselas
Fruta Del Dia Mezcla de Granos Antiguos y Col Quinua, Edamame y Verduras Verduras Mixtas Fruta Del Dia Rotini de Trigo Integral
Rizada Fruta Del Dia Fruta Del Dia Fruta Del Dia
Fruta Del Dia

Community Nutrition Program

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

Phone: 415.447.2300
Adrian Barrow, Executive Chef

Kristi Friesen, Registered Dietitian

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

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 educacién nutricional sobre como garantizar que usted satisfaga sus
necesidades diarias de vitamina D y magnesio.

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

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 identificacion con fotografia como prueba de edad.

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

Erika Wong, CNP Associate Director

Raymond Chong, CNP Manager
Erica Corte, CNP Manager

Miriam Aguilar, Manager, CNP Data & AWD HDM

v’ ¢Comentarios o surgerncias?

v’ 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' A todos los nuevos participantes se les pide que completen una admision. 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 utilizaran para las operaciones del programa de nutricion.
Independientemente de la contribucion, no afectard los servicios que reciba.

v’ Se animan sus sonrisas!



