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Ngii coc nguyén cam Cheerios
Sira chua tach béo
Pho mai que it béo
Nudc cam va 2 hjp sira 1%

G6i bdt yén mach nguyén cam
Sira chua tach béo (2 hép)
Nuéc cam va 2 hp sira 1%

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo diu phong va
mut khong duwong
Sira chua tach béo (2 hjp)
Nudc ép cam—dira va sira 2 hyp sira 1%

**Bira in mirng ngay 1& — 4 thang 7**

Salad ga véi bap va nui Banh mi kep thit cuén Salad Hy Lap véi ga va quinoa kém nuérc sot }I’c g4
Salad ca chua va dua leo Thit cudn dung véi banh hamburger nguyén cam balsamic SOt, BBQ
B4nh mi cudn nguyén cAm ding cho bira tbi (2 cai) Salad bip, ddu lima va ca chua Salad bip cii tron Sip l.o‘
v6i bo t!n_rc vy@t Smart Bala~nce Rau trgn twoi Rau trgn twoi ) Bénh m‘lC :glzt[:(l:glfl Hawaii
Dira cat mieéng dong géi san Twong ca Béanh mi cudn nguyén cam dung cho bira t6i véi bo N
Nudéc sot kiéu Y thwe vat Smart Balance , Quyt B
Quyt déng g6i sin Nudre sbt kiéu Y Binh ke~m chanh béo
P JT-] Sira 1%
Lé dong goi san
Thit ga tay xay Fajitas bo Phi 1€ ca tilapia
S6t picadillo Thit b véi rau tron kiéu fajitas S6t ranchera
Khoai tay vé d6 Sup lo Rau tron kiéu mia dong
Rau cii thip cim Com vo6i ngo va chanh Com pilaf
Banh tortilla ngé tring nguyén cam (2 cai) Banh tortilla ngé nguyén cam (1 cai) Banh tortilla ngé tring nguyén cam (1 cai)
Cam tuoi S6t tomatillo Téo tuoi
Dio dong goi sin
7 8 9 10 1

g

G6i bdt yén mach nguyén cam
Tring ludc (1 qua)
Thanh ngii c6¢ granola vi mat ong
Sira chua tach béo (2 hop)
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

7 357 3 affle nguyén cam véi si-ro khong dwong
&

Tring luge (1 qua)
Pho mai que it béo
Sira chua tach béo
Nuwéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

G6i bot yén mach nguyén cam
Sira chua tiach béo
Pho6 mai que it béo
Nuwéc cam va 2 hjp sira 1%

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo diu phong va
mirt khong dwong
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Ngii cdc nguyén cim véi nho khd
Sira chua tach béo (2 hop)
Nuéc cam va 2 hop sira 1%




Salad ga va quinoa kiéu Pia Trung Hai
Salad dau den va bip
Rau trgn twoi
Banh mi cudn nguyén cam (2 cai) véi bo thue vat
Smart Balance
Nuére sot kiéu Y
Pao déng géi sin

Salad c4 ngir kiéu Mexico
Salad ca chua va duwa leo
Banh mi nguyén cam (2 lat)
Moén trang miéng Ambrosia khong dwong

Salad lia mach véi sét xoai va thit bo 1at
Salad bép, ddu lima va ca chua
Rau trén twoi
Banh quy nguyén cam (4 goi nho)
Banh mi cudn nguyén cam (2 cai) véi bo thue vat
Smart Balance
Nudre s6t ranch ty 1am
Téo tuoi

Salad dau ga t6t cho tim mach
Salad cii dén va cam
Banh quy nguyén cam (4 géi nhé)
Pao déng géi sin

Salad ga véi s6t cam chanh kiéu Thai va topping gion
Salad bip Mexico véi bi ngdi va ca chua
Banh mi cudn ding cho bira tbi véi bo' thue vat
Smart Balance
Quyt déng géi sin

Moén casserole ga vi sét xanh Thit thian heo Thit ga cit miéng Taco ca Thit ga cit miéng
Carbt voi sot salsa verde v6i sbt salsa chunky Banh tortilla ngd tring mini (4 cai) |, ; %;? % Sét salsa ranchera
Pau pinto Khoai lang Rau tron kiéu Capri véi 3 thanh ca chién % il ha DPiu Ha Lan va ca rét

B4nh quy nguyén cam (4 g6i nho) Siip lo' va ca rét Com jasmine Pico de Gallo (st salsa twoi Kiéu Mexicb)%%; 4 - Com kiéu Mexico

Cam tuoi Com kiéu Tay Ban Nha Dira miéng dong goi san Rau trén ‘ @ Banh tortilla ngé tring nguyén cam (2 cai)
Banh tortilla ngé tring mini (2 c4i) Khoai tiy non nu’i’rng % \§ Lé déng goi sin
Tao twoi Quyt dong géi san il
14 15 16 17 18

Mini banh mi vong nguyén cam véi kem pho mai
Sira chua tach béo
Pho mai que it béo
Nuwéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hp)

Banh mi nguyén cam véi mirt khong dwong va bo
thuc vat Smart Balance
G6i bdt yén mach nguyén cam
Sira chua tach béo
Phé mai que it béo
Nuée cam va sira 1% béo (2 hop)

Ngii cbc nguyén cam véi nho khd
Sira chua tach béo
Pho mai que it béo
Nuwéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hop)

Banh muffin viét quit nguyén cam
Sira chua tach béo
Phé mai que it béo

Nuwéc cam va sira 1% béo (2 hop)

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo didu phong va mirt
khong duong
Sira chua tach béo
Pho mai que it béo
Nuéc cam va sira 1% béo (2 hop)

Salad ca ngwr
Salad diau den va dau ling
v6i nuée sdt thia 1a va chanh
Banh mi nguyén cam (2 lat)
Téao tuoi

Salad ga véi nui va nude sot hat poppy
Salad farro véi thio méc, hat 6¢ ché va phd mai feta
Rau trén twoi
Banh quy nguyén cam (2 goi nho)
Nuée sbt kiu Y
Quyt déng goéi sin

Banh mi kep ga tay
Banh mi nguyén cam (2 lat) véi thit ga tiy ap chio
va rau trén twoi
Salad 6t chuéng xanh va ca chua
S6t mayonnaise va mi tat
Lé dong géi sin

Banh hamburger bo
Banh hamburger nguyén cam véi thit bo vién
Rau trén twoi
Salad dau den va bip
Tuwong ca, sbt mayonnaise va mu tat
Mo ngam si-ré

Salad ga véi nui va nuée sot ranch
Salad bi ngoi va ca chua
Rau trjn twoi
Banh mi cudn nguyén cam ding cho bira tdi véi bo
thue vat Smart Balance
Nudre sot kiéu Y
Téo twoi

Thit ga tiy xay véi sét picadillo
Khoai tiy vo do
Rau cit hén hop kiéu Scandinavia
Binh tortilla ngé tring nguyén cam (1 cai)
Pao déng géi sin

Thit heo niu kiéu carnitas
Rau cii thap cAm
Com kiéu Mexico
Banh tortilla ngé tring nguyén cam (1 cai)
Trai cAy nhiét déi hdn hop déng goi sin

Thit bd Kkiéu barbacoa
Pico de Gallo (st salsa twoi kiéu Mexico)
Rau trén “Fiesta”
Binh tortilla ngé tring mini (2 cai)
Com Kiéu Mexico
Tao tuoi

Ga Huli Huli
Thit ga cit miéng véi sét dira Huli Huli
Rau tron kiéu chau A
Com pilaf
Cam twoi

Mbon casserole rau cii kiéu enchilada
Stp lo va ca rét
Banh tortilla ngd tring nguyén cam (1 cai)
Gao lit
Dira cit miéng dong géi sin

Pong gop tw nguyén — 5,25 USD/ ngay

www.MealsOnWheelsOC.org

Sang trang

—




/]

huc don giao mon an Tay Ban Nha — Thang 7 nam 2025 '

MEALS
en WHEELS

ORANGE COUNTY

THU 2

THU 3

THU 4

THU 5

THU 6

21

22

23

24

25

Béanh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va
mirt khong duwong
Sira chua tach béo
Pho mai que it béo
Nuwéc cam va sira 1% béo (2 hop)

Goi bot yén mach nguyén cam
Banh mi nguyén cam
Nuéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hop)

Ngii cbc nguyén cam Cheerios
Thanh ngii cbc nguyén cam
Sira chua tach béo (2 hép)
Nuéc cam va sira 1% béo (2 hop)

Banh waffle nguyén cam véi si-ro khong duwong
Sira chua tach béo (2 hop)
Nuéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hjp)

Ngii cbc nguyén cam Cheerios
Sira chua tach béo
Phoé mai que it béo
Nuéc cam va sira 1% béo (2 hop)

Salad ga kiéu Viét Nam
Salad com “Confetti”
Rau trjn twoi
Banh quy nguyén cam (4 g6i nhé)
B4nh mi cudn nguyén cim ding cho bira tbi
Nuéce sot kiu Y
Pao déng géi sin

T4 taco véi thit heo
(Thit heo, du pinto, bip, phd mai bao)
Rau trén twoi
Salad quinoa kiéu Mexico
Banh tortilla ngé tring mini (2 c4i)
Nuére s6t voi ngd va chanh
Cam tuoi

Salad ga véi nam viét quét va hiing qué
Salad dua leo kiéu chau A
B4nh mi cudn nguyén cam dung cho bira ti (2 cai)
Trai cAy nhiét d6i hdn hop dong goi sin

Salad Hy Lap véi ga va quinoa kém nuére sot
balsamic
Salad rau cii tt cho strc khée
Rau trgn twoi
Banh mi cudn nguyén cAm ding cho bira tbi véi bo'
thwe vat Smart Balance
Nuére s6t ranch tw 1am
Pao déng géi sin

Banh mi kep ga tay
Banh mi nguyén cam (2 lat) véi lat thit ga tay
Salad kiéu Mexico
S6t mayonnaise / mi tat
Lé déng géi sin

Moén casserole b kiéu enchilada

U'c ga v6i sbt ranchera

Carne con chile

Ga tinga véi sbt tinga

Mon casserole ga véi sot xanh

Rau cii hén hop Rau tron kiéu chiu A (Thit bo trong st 6t chile) Ca rbt cit hat Iyu Rau tron kiéu fajita
Com véi ngo va chanh Com jasmine Rau cii hdn hop kiéu Scandinavia Com Kiéu Tay Ban Nha Pau pinto
Tao tuoi Banh quy nguyén cam (2 géi nhé) Ca rét Banh tortilla ngé tring nguyén cam (2 cz’lip 1&B&inh mi cudn nguyén cim ding cho bira tdi (2 cai)
Lé dong goi sin Pau pinto Téao twoi »3 v6i bo thue vat Smart Balance
Com kiéu Mexico ’ “ Cam tuoi
Lé dong géi sin QY/
28 29 30 31

Goi byt yén mach nguyén cam
Sira chua tiach béo
Pho mai twoi (cottage cheese)
Nuéc cam va sira 1% béo (2 hép)

Banh mi nguyén cam (2 14t) véi bo ddu phong va mirt
khong dwong
Tring luge (1 quai)
Sira chua tach béo (2 hjp)
Nuwéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hop)

Banh mi nguyén cam véi pho mai twoi
Ngii cbc nguyén cam Cheerios
Sira chua tach béo
Mt khong dwong va bo thue vit Smart Balance
Nuwéc ép cam—dira va sira 1% béo (2 hop)

Banh mi nguyén cam véi mirt khong dwong va bo
thwe vat Smart Balance
G6i bt yén mach nguyén cam
Sira chua tach béo (2 hjp)
Nuéc cam va sira 1% béo (2 hop)




Salad ga véi ngai gidm va nuéc sot sira chua
Salad ca chua va dua leo
Rau trgn twoi
Banh quy nguyén cam (4 g6i nhé)
B4nh mi cudn nguyén cam ding cho bira t6i vei
bo thwe vat Smart Balance

Salad ga véi nui va nwée s6t hat poppy
Salad Sip lo' va 6t chuéng
Rau trén twoi
Banh mi cudn nguyén cam ding cho bira ti (2 cai)
v6i bo thue vat Smart Balance
Nuére sot kiéu Y

Salad Hy Lap vé6i ddu ga va thit ga
Salad bi ngoi va ca chua
B4nh mi cudn nguyén ciam dung cho bira tdi véi bo
thue vat Smart Balance
Lé dong goi sin

Salad kem ga véi sot pesto
Salad bép, dau lima va ca chua
Rau trén twoi
Banh mi cudn nguyén cam ding cho bira tbi (2 cai)
v61i bo thwe vit Smart Balance
Nuére sot kiéu Y

S6t ranchera
Bip va diu lima
Banh tortilla mini lam tir bt ngé (2 cai)
Com Kiéu Mexico
Trai cAy nhiét déi hdn hop déng goi sin

Piu Ha Lan va ca rét
Com kiéu Tay Ban Nha
Dira cit miéng déng goi sin

véi sbt tomatillo
Rau cii hén hop “Fiesta”
Ca rit
Com véi ngo va chanh
Banh tortilla ngé tring mini (2 cai)
Tao tuoi

Nuére s6t kiéu Y Cam tuoi Pao déng géi sin
Quyt déng gbi sin
Phi 1€ ca Enchilada phd mai véi s6t dé Thit heo niu kiéu carnitas Bit tét Salisbury

véi s6t ranchera
Sip lo (cit nhé)
Com kiéu Tay Ban Nha
Quyt déng g6i sin

Dy 4n dwoc tai tro mét phan tir ngudn kinh phi ciia Pao lut Lién bang vé Nguoi cao tudi Hoa Ky, do Hoi dong Giam sat Quan Orange phan bd. Tt ca cc bira in déu tuan thi Hwéng din Dinh
dudng cho Ngwoi My (DGA) giai doan 2020—2025 va Mirc Khuyén nghi Nap vao Co thé (DRI) danh cho nguoi cao tudi, do S&'Y té va Dich vu Xa hdi California cing B Nong nghiép Hoa Ky ban
hanh. Toan bd thuc don sir dung mén trang miéng khong dwong va trai ciy dong géi trong nwéc ép tw nhién dé phit hop véi nhu ciu ciia ngudi bénh tiéu duwdng. Sira 1% béo dwge phuc vu hing ngay.
Khoin déng gép tw nguyén la 5,25 USD m&i ngay. Lwong calo trung binh hing ngay trong tuin vwet qua 1600 calo. Him lwong natri dwoc kiém soat hing ngay va khong dwoc virgt qua 2300 mg. Cac
mén c6 ham lwong natri virgt qua 2300 mg dwoc danh diu bang biéu twong lo mudi. Lwu y: nwéc st va gia vi khong dwgre tinh trong phan tich va cé thé l1am ting lwong natri. Cac bira dn diic biét

dwgc danh diu bing ky hiéu **; vaoe nhirng ngay nay, ham lwong natri ciing c6 thé virot qua 2300 mg.

Péng gép tu nguyén — 5,25 USD/ ngay

www.MealsOnWheelsOC.org






