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**Bifa in mirng ngay 1&8 — 4 thang 7%*

Ngii coc nguyén cam Cheerios
Thanh ngii cdc véi mat ong
Sira chua it lactose (2 hgp)
Nuwéc cam va sira it lactose (2 hop)

G6i bdt yén mach nguyén cam
Sira chua it lactose (2 hop)
Nuéc cam va sira it lactose (2 hop)

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va
mut khong duwong
Sira chua it lactose (2 hjp)
Nuéc ép cam—dira va sira it lactose (2 hop)

Salad ga véi bap va nui

Banh hamburger bo

Salad Hy Lap véi ga va quinoa kém nuérc sot

Salad ca chua va dwa leo Banh hamburger nguyén cam kep thit bo balsa'mic it lactose Ucga
Rau tron twoi ) Salad bap, diu lima va ca chua Salad bap cai (coleslaw) Sét BBQ
Béanh mi cudn nguyén cam dung cho bira t6i (2 cai) ) Rau trn twoi Rau trén twoi ) Sip lo
kém bo thl_r'c vt Smart Bz}lance Sot mayonnaise / m_l‘l tat Banh mi cudn nguyén cam dung cho bira toi (2 cai) Com pilaf
Dira miéng dong goi san Quyt dong géi san v6i bo thue vat Smar~t Balance Banh mi Hawaii (2 cai)
Lé dong géi san Quyt
_ _ _ _ Banh cherry
Thit ga tdy ham véi nuéc sot it lactose Ucga Thit bo ap chio véi nudce sot caramel it lactose Sira it lactose

Piu Ha Lan va ca rot

vé6i sbt ca ri dira it lactose

Rau chén vit him

%

7

Khoai tay nghién it lactose Ca rot cit lat Gao lit
Banh quy nguyén cam (2 géi nho) Mi trirg Tao twoi
Cam tuoi Banh quy nguyén cam (4 géi nho)
Trai cdy nhiét d6i hn hgp déng goi sin
8 9 10 1

G6i bot yén mach nguyén cam
Thanh ngii céc véi mit ong
Sira chua tach béo (2 h§p)
Nuéc cam va sita 1% béo (2 hop)

Ngii cdc nguyén cam Cheerios
Sira chua it lactose (2 hjp)
Nuéec ép cam—dira va sira it lactose (2 hop)

Goi bot yén mach nguyén cam
Sira chua it lactose (2 hop)
Banh mi nguyén cam
Nudce cam va sira it lactose (2 hop)

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va
murt khong dwong
Nudce ép cam—dira va sira it lactose (2 hop)

Ngii cbc nguyén cam véi nho khd
Sira chua it lactose (2 hop)
Nuwdc cam va sira it lactose (2 hgp)

Salad Pia Trung Hai véi ga va quinoa (it lactose)
Salad d4u den va bip
Rau trgn twoi
Banh mi cudn nguyén cAm dung cho bira tbi (2
cai)
Pao déng géi sin

Salad c4 ngir kiéu Mexico
Salad ca chua va dwa leo
Banh mi nguyén cam (2 lat)
Tri cAy nhiét déi hdn hop déng géi sin

Salad lia mach véi nuée s6t xoai va thit bd thai lat
Salad bip, ddu lima va ca chua
Rau trgn twoi
B4nh mi cudn nguyén cam ding cho bira tdi (2 cai)
Téo tuoi

Salad d4u ga tbt cho sirc khée (it lactose)
Salad cii dén va cam
Banh mi cudn nguyén cam ding cho bira tbi
Pao déng géi sin

Salad ga kiéu Thai véi vi cam chanh va 16p topping
gion
Salad Mexico véi bip, bi ngoi va ca chua (it lactose)
Banh mi cudn nguyén cim ding cho bira tbi
Quyt déng g6i sin

Ga cit miéng

Vién thit thwe vat

Thit thian heo

Ga kiéu Viét Nam sot caramel
Thit ga ciit miéng voi s6t caramel kiéu Vigt

Taco ca
Banh tortilla ngd tring mini (4 cai)

S6t salsa ranchera

S6t dira Huli Huli e . # *v6i 16p men phii tir trai cdy ho cam chanh ngot
Carot x \ ' ) » Khoai lang ) Rau thép cam "Capri" v6i 3 thanh ca chién Piu Ha Lfm va ca rot
Com pilaf rau ci véi mi orz&"&x_ * )/ / Sup lo va ca rot ) 'C(m3 jasmine 3 Pico de _gallo Com ki'éu Mexico
Cam tuoi X— "t Jﬁn‘h mi cudn nguyén cam dung cho bira toi (2 cai) Dira ciat miéng doéng géi san Rau cii hon hop Banh tortilla ngd trang nguyén cam (2 cai)
s j} / \\\Z.“; IS Tio tuoi Lé déng goi sin
‘% ﬁ ¥ : - .




Khoai tiy non nwéng
Quyt déng géi sin

14

15

16

17

18

Banh vong mini nguyén cam
Sira chua it lactose (2 hop)
Nudc ép cam—dira va sira it lactose (2 hop)

Banh mi nguyén cam véi mirt khong dwong
G6i bt yén mach nguyén cam
Sira chua it lactose (2 hjp)
Nuwéc cam va sira it lactose (2 hop)

Ngii coc nguyén cAm véi nho khd
Sira chua it lactose (2 hop)
Nudce ép cam—dira va sira it lactose (2 hop)

Ngii cbc nguyén cim Cheerios
Banh mi nguyén cam
Sira chua it lactose (2 hjp)
Nuwéc cam va sira it lactose (2 hgp)

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va mirt
khéng duong
Sira chua it lactose (2 hop)
Nudéc cam va sira it lactose (2 hgp)

Salad ca ngir
Salad diu den va dau ling
v6i nuée sbt thia 13 va chanh

Salad ga va nui véi sot hat anh tic (it lactose)
Salad farro véi thio mdc, ¢ ché va pho mai feta
Rau trén twoi

Banh mi kep thit ga tay
Banh mi nguyén cam (2 lat) véi thit ga tiy nuéng
Rau trén twoi

Béanh burger bo
Banh mi burger nguyén cam véi cha bo
Rau trén twoi

Salad ga v6i nui va sot Ranch (it lactose)
Salad bi ngoi va ca chua
Rau trén twoi

Khoai lang
Rau cit hén hop kiéu Biic Au
Banh mi cudn nguyén cim ding cho bira tdi
DPao déng géi sin

Parmesan it lactose
Bip va ca rot
Banh mi cudn nguyén ciam ding cho bira tbi
Cam tuoi

Pico de gallo
Rau cii hén hop “Fiesta”
Binh tortilla ngé tring mini (2 cai)
Com kiéu Mexico
Tao tuoi

Thit ga cit miéng véi sét dira Huli Huli
Rau cit hdn hop kiéu A
Mi tring xao
Banh quy nguyén cam (2 géi)
Cam tuoi

Banh mi nguyén cam (2 lat) Banh quy nguyén cam (2 goi) Salad 6t chuéng xanh va ca chua Salad dau den va bip Téao twoi
T4ao tuoi Quyt déng goi sin S6t mayonnaise va mi tat S6t mayonnaise va mu tat
Lé dong géi sin Mo dong hop
Thit ga tay thai lat véi nuéc st ga tay it lactose Mi ba méu véi irc ga va sét ca chua khé ciing phé mai Thit bo barbacoa Ga “Huli Huli” Moén nuéng enchiladas rau ci kiéu it lactose

Sip lo va ca rét
Banh tortilla ngd tring nguyén cam (2 cai)
Com gao It
Dira déng géi sin

Péng gép tuw nguyén — 5,25 USD/ ngay

www.MealsOnWheelsOC.org
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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 Goéi bot yén mach nguyén cam Ngii cbc Cheerios nguyén cam Yén mach nguyén cam Ngii cbc Cheerios nguyén cam
mirt khong duwong Nuéc ép cam—dira va sira it béo (2 hép) Sira chua it béo (2 hp) Sira chua it béo (2 hop) Sira chua it béo (2 hp)
Sira chua it béo (2 hop) Nudéc cam va sira it béo (2 hop) Nuéc ép cam—dira va sira it béo (2 hop) Nuéc cam va sira it béo (2 hop)
Thanh ngii cé¢ nguyén cam
Nuéc cam va sira it béo (2 hop)
G6i ga kiéu Vigt Nam T4 taco thit heo it béo Salad ga véi viét quat khd va hing qué (it béo) Salad ga Hy Lap véi quinoa va sot balsamic (it béo) Banh sandwich ga tay
Salad com "Confetti" (Thit heo, d4u pinto, biip, phd mai bao it béo) Salad dua leo kiéu chiu A Salad rau cii lanh manh Banh mi nguyén cam (2 lat) véi thit ga tiy thai lat
Banh cudn nguyén cam dung cho bira tbi (2 cai) Rau trén twoi Banh cudn nguyén cam dung cho bira tdi Rau trén twoi Salad kiéu Mexico it béo
Dio dong goi sin Salad quinoa kiéu Mexico Trai cay nhiét déi déng géi sian Banh quy nguyén cam (4 géi) S6t mayonnaise / mu tat
Banh tortilla ngd tring mini nguyén cam (3 cai) Banh cudn nguyén cAm ding cho bira tbi Lé déng géi sin
Cam tuoi Pao dong géi sin
Tring luge (1 qua) Ga xao Kung Pao Carne con Chile (bd hiam sét 6t) Ga Tinga véi sot Tinga e 3 Thit bo nwéng
Xiic xich ga (1 cai) . \ / _ Thit ga cit hat lyu v6i sot Kung Pao Rau cii hén hop ki€u Scandinavia Ca rot cit hat lyu \\\ /; . Nuér sbt it béo
Khoai tay nu’é’x_lg mini \\ // 3 . Rau cii hon hgp ki€éu A Carot Com kiéu Tay Ban Nha — —_— Khoai lang
Rau hdn hop kiéu Capri —= — Com jasmine Pau pinto Banh tortilla ngd tring nguyén cam (1 céi)f ~ : Rau chén vit niu chin
Tao twoi A./- > : Banh quy nguyén cam (4 géi) Com kiéu Mexico Téao tuoi . / { \%yh cudn nguyén cam ding cho bira i (2 cai)
. / { \\ Lé déng goi sin Banh tortilla ngé tring (2 cai) D4 B Cam tuoi
‘e ‘ . L& déng goi san
28 29 30 31
G6i bot yén mach nguyén cam Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va mirt Banh mi nguyén cam véi mirt khong dwong va bo Banh mi nguyén cam véi mirt khéng dwong va bo
Sira chua it béo (2 hp) khong dwong thue vat Smart Balance thwe vat Smart Balance *
Nuéc cam va sira it béo (2 hép) Sira chua it béo (2 hép) Ngii cbc Cheerios nguyén com Goi byt yén mach nguyén cam
Nudce ép cam—dira & sira it béo (2 hop) Sira chua it béo (2 hgp) Sira chua it béo (2 hjp)
Nuwéc ép cam—dira va sira it béo (2 hop) Nuéc ép cam va sira it béo (2 hop)
Salad g st ngo tiy véi sot sira chua it béo Salad nui ga véi sot hat anh tic it béo Salad Hy Lap vé6i ddu ga va thit ga Salad ga s6t pesto kem
Salad ca chua va dua leo Salad Sup lo & 6t chudng Salad bi ngoi va ca chua Salad ngd, dau lima va ca chua N
Rau trén twoi Rau trgn téng hop (spring mix) Béanh mi cudn nguyén cam véi bo' thwe vit Smart Béanh mi cudn nguyén cam (2 cai) véi bo thuc vat N
Banh quy nguyén cam (4 géi) Banh mi cudn nguyén cam (2 cai) véi bo thue vat Balance Smart Balance N
Banh cudn nguyén cam véi bo thue vat Smart Smart Balance Lé dong goi sin (hdp nhé) Pao déng géi sin (hop nhé) ‘* 1 ‘¥
Balance S6t gidm balsamic i
Nuére s6t gidm balsamic Cam tuoi * *
Quyt déng géi sin ¥ *




Phi Ié ca Mi dng penne véi sét ca chua marinara Thit heo Carnitas Thit bo nwéng
S6t Ranchera Thit ga tay xay it mudi voi sot tomatillo v6i sOt nAm nau it béo va khoai tiy nghién it béo
Bip va diu lima Rau tong hop kiéu Y Rau hdn hgp Fiesta Siip lo va ca rbt
Com kiéu Mexico Dira miéng déng géi siin (hdp nhé) Com véi rau mui va chanh Banh quy nguyén cam (4 goéi)
Banh tortilla ngé nguyén cam mini (2 cai) Banh tortilla nhé tir bip tring nguyén cam (2 cai) Quyt déng géi sin (hop nho)
Hon hop trii cdy nhiét déi dong géi sin T#o twoi

Dy an duoc tai tro' mét phin théng qua ngudn quy tir Pao ludt Nguwoi cao tudi Lién bang, do Hoi dong Giam sat Quian Cam phén bo. Tit ca cac bira dn déu tuin thi Huwéng din Dinh
dudng cho Ngudi My (DGA) giai doan 2020-2025 va Mirc Tiéu thu Dinh dwéng Tham khao (DRI) danh cho ngudi cao tudi, dwge xac dinh béi S¢'Y té va Dich vu Nhin sinh Bang
California cing B§ Nong nghiép Hoa Ky. Trong toan bd thwce don, cac mén trang miéng khong dwong va trai cdy déng goi trong nwée dwoe sir dung dé phi hop véi ngudi mic bénh
tiéu dwong. Sira 1% béo dwoc phuc vu hing ngay. Mirc déng gép tw nguyén 1a 5,25 d6 la mdi ngay. Trung binh mdi tuiin, cc bira dn cung cip hon 1600 calo. Ham lwong natri dwoc
phan tich hing ngay va khong dwgc vurgt qua 2300mg. Cac bira in c6 ham hrgng natri virgt qua 2300mg sé dwoc danh ddu bang biéu twgng lo mudi. Lwu y: Céc loai nwéc cham va gia
vi khong dwoe tinh vao phén tich va c6 thé 1am ting lwong natri. Nhirng bira dn dic biét dwgc danh dau bang biéu tweng **; trong nhirng ngay nay, lwong natri cé thé vuot qua
2300mg.

Pong gop tw nguyén — 5,25 USD/ ngay www.MealsOnWheelsOC.org




