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ORANGE COUNTY

Thuwe don da van hoa cho cac bira an giao tin nha — Thang 7 nam 2025
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**4**

Ngii cdc Cheerios nguyén hat
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuwéc cam va 2 hjp sira 1%

Bot yén mach nguyén hat dong géi
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phdng va
murt khong duwong
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuée ép cam—dira va 2 hp sira 1%

Salad mi 6ng ga va bip
Salad ca chua va dwa leo

Banh sandwich thit vién nuéng
Thit vién nuwéng véi banh hamburger nguyén hat
Salad bip, ddu Lima va ca chua

Salad ga Hy Lap véi quinoa va sot balsamic
Salad bip cai trén

**Bira 4n mirng ngay I& 4 Thang 7**

Rau trén Spring Mix Rau trén Spring Mix Uc ga
Banh mi cudn nguyén cam véi bo thwe vit Smart Rau trgn Spring Mix Banh quy nguyén cam (4 géi) S6t BBQ
I'Sala{lce' T'u'tmg c:}E Béanh mi cudn nguyén cam véi bo thue vit Smart Stp lo
Sot kieu Y ) Sot kiéu Y ) ]'Sala?ce' Com pilaf
Dira dong géi san Quyt déng gobi san Sot kieu Y~ Banh mi ngot Hawaii
Lé dong go6i san Quyt
< - - _ Banh kem chanh
Thit bo ham ga tiy véi sot ndu Ucga Thit bo nwéng véi sot ndu Sita 1%
Piu Ha Lan va ca rét v6i st ca ri dira Rau cii bé xi ndu chin
Banh muffin bip nguyén cam Ca rot lat Mi no
Banh quy nguyén cam (4 goi) Mi trirg Téo twoi
Cam tuwoi Banh quy nguyén cam (4 géi)
Trai cAy nhiét d6i dong géi sin
7 8 9 10 11

Bot yén mach nguyén hat déng goi
Thanh granola mit ong
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

Banh waffle nguyén hat véi siro khong dwong va bo
thue vat Smart Balance
Pho mai que it béo
Sita chua khong béo
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Bot yén mach nguyén hat déng goi
Sira chua khong béo
Pho mai que it béo
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

Béanh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phong va
miurt khong duwdong
Nuée ép cam—dira va 2 hép sira 1%

Ngii cdc Raisin Bran nguyén hat
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéec cam va 2 hép sira 1%

Salad ga Pia Trung Hai v6i quinoa
Salad diu den va bip
Rau trgn Spring Mix
Banh mi cuén nguyén cim véi bo thwe vat Smart
Balance
Sét kiéu Y
DPio dong goi sin

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

Salad lua mach véi s6t xoai va bo lat
Salad bip, ddu Lima va ca chua
Rau trgn Spring Mix
Banh quy nguyén cam (4 goi)
Banh mi cugn nguyén cam (2 cai) véi bo thue vat
Smart Balance

Salad ddu ga tdt cho tim mach
Salad cit dén va cam
Banh quy nguyén cam (4 géi)
Pio déng goi sin

Salad ga kiéu Thai s6t cam gion
Salad bﬁp Mexico, bi xanh va ca chua
Banh mi cudn véi bo thue vat Smart Balance
Quyt déng géi sin




S6t ranch tw lam

Tao tuoi
Thit vién ga Thit thian heo Ga kho kiéu Viét Nam Banh taco ca Thit ga xit nho
S6t dira Huli Huli voi s6t cam ngot Thit ga xit nhé véi nuée sét caramel kiéu Viét Nam Banh ngé tring mini nguyén hat (4 cai) St salsa ranchera
Rau tron kiéu California Khoai lang Rau Capri v6i ca tim bdt chién (3 miéng) Piu Ha Lan va ca rét

Banh vong mini nguyén hat véi phé mai kem
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Banh mi nguyén cam v6i mirt khong dwong va bo
thuc vat Smart Balance
Bot yén mach nguyén hat déng géi
Sita chua khong béo
Pho mai que it béo
Nuéc cam va 2 hp sira 1%

Ngii cdc Raisin Bran nguyén hat
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Banh muffin viét quit nguyén hat
Pho mai que it béo
Sira chua khong béo
Nuwéc cam va 2 hp sira 1%

USS——

Com orzo tron rau ci Siip lo' va ca rét Com Jasmine S6t pico de gallo Com Mexico
Banh mi cuén nguyén cim véi bo thwe vat Smart Banh mi cudn nguyén cam (2 cai) Dira dong géi sin Rau cii trén Banh ngd tring nguyén hat (2 cai)
Balance v6i bo thue vit Smart Balance Khoai tiy bi nwéng « » Lé déng g6i sin
Cam twoi Tao twoi Quyt déng géi sin "3\\{’( \ };g
14 15 16 17 l tQ 18
\ N

Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phdng va mirt
khong dudng
Sira chua khong béo
Pho mai que it béo
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

Salad ca ngir
Salad dau den va diu ling
v6i s6t chanh thia la

Salad mi 6ng ga véi sbt hat anh tic
Salad hat farro thao mdc véi hat 6¢ ché va phd mai
feta

Banh sandwich ga tiy nwéng
Banh mi nguyén cam (2 lat) voi thit ga tdy nuwéng va
rau trén Spring Mix

Banh hamburger bo
B4nh hamburger nguyén hat véi thit bo miéng
Rau trén Spring Mix

Salad mi dng ga sét ranch
Salad bi xanh va ca chua
Rau tron Spring Mix

Rau trdn kiéu Scandinavia
Banh quy nguyén cam (4 goi)
DPao déng géi sin

Bip va ca rot
Banh mi cudn nguyén cam véi bo thwe vit Smart
Balance
Cam twoi

Rau trgn Fiesta
Bianh ngd tring mini nguyén hat (2 cai)
Com Mexico
Téo tuoi

Rau tron kiéu A
Mi trimg ap chao
Banh quy nguyén cam (2 goi)
Cam tuoi
Banh quy khong duong

Banh mi nguyén cam (2 lat) Rau trgn Spring Mix Salad 6t chudng xanh va ca chua Salad ddu den va bip Banh mi cudn nguyén cam véi bo thwe vit Smart
Tao twoi Banh quy nguyén cam (2 géi) S6t mayonnaise va mu tat S6t mayonnaise va mu tat Balance
S6t kidu Y Lé déng g6i sin Mo déng hop Sot kiéu Y
Quyt déng gbi sin T4o twoi
Thit ga tiy lat véi nuéce sét ga tay Mi dng ba mau véi sot ca chua phd mai Parmesan va Thit bo Barbacoa Ga Huli Huli Moén chay enchiladas nuéng
Khoai lang e ga St pico de gallo Thit ga xit nhé véi sét dira Huli Huli Stp lo va ca rét

Béanh ngd tring nguyén hat (1 ci)
Com gao It
Dira déng géi sin

Pong gop tw nguyén — 5,25 USD/ ngay

www.MealsOnWheelsOC.org
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ORANGE COUNTY

Thuc don da van hoa cho cac bira an giao tan nha — Thang 7 nam 2025

THU 2 THU 3 THU 4 THU'5 THU 6
21 22 23 24 25
Banh mi nguyén cam (2 lat) véi bo ddu phing va Bot yén mach nguyén hat dong géi Tring luc (2 qua) Banh waffle nguyén hat véi siro khong dwong va bo
murt khong dwong Nuée ép cam—dira va 2 hép sira 1% Ngii cbc Raisin Bran nguyén hat
Pho mai que it béo

Sira chua khong béo
Nuwéc cam va 2 hjp sira 1%

Salad ga kiéu Vigt Nam
Salad com thip cim

To taco thit heo
(thit heo, ddu pinto, bip, phé mai bao soi)

Thanh granola nguyén hat
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuwée cam va 2 hop sira 1%

Salad ga s6t nam viét quét va hing qué

thwe vat Smart Balance
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Banh waffle nguyén hat véi siro khong dwong va bo
thue vat Smart Balance
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Smart Balance
Pao déng géi sin

Banh mi cudn nguyén cam (2 cai) véi bo thue vat

Rau trgn Spring Mix
Salad quinoa Mexico
Béanh ngd tring mini nguyén hat (3 cai)
S6t chanh ngo

Salad dua leo kiéu A
Banh quy nguyén cam (4 goi)
Banh mi cufn nguyén cam (2 cai)
v6i bo thwe vat Smart Balance
Trai ciy nhiét déi dong géi sin

Salad ga Hy Lap voi quinoa va st balsamic
Salad rau cii t6t cho sirc khoe
Rau trgn Spring Mix
Banh quy nguyén cam (4 goi)
Banh mi cudn nguyén cam véi bo thwe vit Smart

Salad ga Hy Lap voi quinoa va st balsamic
Salad rau cii t6t cho sirc khoe
Rau trgn Spring Mix
Banh quy nguyén cam (4 goi)

Salad ga s6t ngd tiy voi sot sira chua
Salad ca chua va dua leo

Sira chua khong béo
Pho mai que it béo
Nuée ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Salad mi 6ng ga véi s6t hat anh tic

Sira chua khong béo
Mt khong dwong va bo thue vat Smart Balance
Nuéc ép cam—dira va 2 hop sira 1%

Banh mi cudn nguyén cam véi bo thwe vat Smart
Balance Balance
Cam tuoi S6t ranch tw lam S6t ranch tw lam
Pao déng géi sin Pao déng géi sin
Tring ludc (1 qua) Ga Kung Pao Banh ravioli phd mai véi s6t ca chua Marinara Ga Tinga véi sot Tinga Ga Tinga véi sot Tinga
Xiic xich ga (1 ciy) Thit ga xit nhé Sip lo Ca rét xit hat lyu Ca rét xat hat lyu
Rau Capri voi s6t Kung Pao Rau tron kiéu Y Com kiéu Tay Ban Nha Com kiéu Tay Ban Nha
Khoai tiy bi nwéng Rau tron kiéu A Quyt déng g6i sin Béanh ngd tring nguyén hat (1 ci) Béanh ngd tring nguyén hat (1 ci)
Banh quy nguyén cam (4 géi) Com Jasmine Tao twoi Tao twoi
Téo tuoi \‘ 7, i Banh quy nguyén cam (4 géi)
N ! ~= Lé dong goi sin
&
28 il } 29 30 31
Byt yén mach nguyén hat déong géi e B}nh mi nguyén cam (2 lat) véi bo' ddu phong va mirt Banh mi nguyén cdm vé6i pho mai twoi Banh mi nguyén cam véi mirt khéng duong va bo
Sira chua khong béo (2 hii) VAR Ef khong duong Ngii cdc Cheerios nguyén hat
Nuwéc cam va 2 hjp sira 1%

thwe vat Smart Balance
Bot yén mach nguyén hat dong géi
Sira chua khong béo (2 hii)
Nuéc cam va 2 hop sita 1%

Rau trén Spring Mix
Banh quy nguyén cam (4 géi)
Béanh mi cudn nguyén cam véi bo thue vit Smart
Balance
Sét kiéu Y
Quyt déng géi sin

Salad stp lo va 6t chudng
Rau trén Spring Mix
Banh mi cudn nguyén cam (2 cai)
vé6i bo thue vt Smart Balance
Sét kidu Y
Cam tuoi

Salad Hy Lap véi ddu ga va thit ga
Salad bi xanh va ca chua
Banh mi cuén nguyén cim véi bo thwe vat Smart
Balance
L& dong goi sin

Salad ga st pesto kem
Salad bip, ddu Lima va ca chua
Banh mi cufn nguyén cam (2 cai)
v6i bo thue vat Smart Balance
Pio déng goi sin




Ca phi I¢
Bip va d4u Lima
Binh ngd tring mini nguyén hat (2 cai)
Com Mexico
Trai ciy nhiét déi dong géi sin
S6t ranchera

Mi penne véi sot ca chua Marinara
Thit ga tay xay it mudi
Rau tron kiéu Y
Pho mai Parmesan (1 goi)
Dira déng géi sin

Thit heo Carnitas
v6i sbt tomatillo
Rau trgn Fiesta
Com chanh ngo
Banh ngd tring mini nguyén hat (2 cai)
Téo tuoi

Thit bo bit tét Salisbury
v6i st ndm nau
Siip lo cit
Khoai tiy nghién
Banh quy nguyén cam (4 goi)
Quyt déng géi sin

Dy 4n nay dwoe tai tro mét phén tir ngudn quy ciia Pao luit Nguwdi My Cao tudi Lién bang, do Hoi ddng Giam sat Quian Cam phin bo. Tét ca cac bira dn déu tuin thi Huéng din
Dinh dudng cho Ngudi My (DGA) giai doan 2020-2025 va Khuyén nghi Dinh dwong (DRI) danh cho ngudi cao tudi, theo quy dinh ciia Co quan Y té va Dich vu Nhén sinh bang
California va B Nong nghiép Hoa Ky. Cac moén trang miéng khong dwong va trai cAy déng géi trong nwéc dwoc sir dung xuyén sudt thire don nham dap tng nhu ciu cia nguoi bi
tiéu dwong. Sira 1% dwoc phuc vu hang ngay. Mirc déng gop tw nguyén 1a 5,25 USD mdi ngay. Trung binh m&i tuin, cic bira in cung cp trén 1600 calo mdi ngay. Lwong natri duoc
phéan tich hang ngay dé khong vuot qua 2300 mg. Nhitng bira dn viret qua 2300 mg natri sé dwoc danh diu biang biéu twong lo mudi. Lwu y: Gia vi (nhw nwéc sot, mu tat, v.v.) khong
dwgc phan tich dinh dudng va c6 thé l1am ting lweng natri. Céc bira in dic biét dwgec danh diu bang diu ** va c6 thé vurgt qua 2300 mg natri vao nhirng ngay nay.

Pong gop tw nguyén — 5,25 USD/ ngay

www.MealsOnWheelsOC.org
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