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2024 년 11 월                       Montgomery County 몽고메리 카운티                        CONGREGATE   
모든 롤과 파스타는 별도로 명시되지 않는 한 통곡물로 만들어집니다. 모든 식사는 우유 또는 요거트와 함께 제공됩니다. 모든 주스는 100% 과일 주스입니다. 
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1) 

뜨거운 음식: 구운 대구, 야생쌀 볶음밥, 

당근, 레몬을 곁들인 콜라드 그린, 롤빵, 

사과, 우유 

 

차가운 음식: 에그샐러드, 오이 샐러드, 

양념된 브로콜리, 샌드위치 롤, 사과, 

우유 

 

채식: 커리 병아리콩, 야생쌀볶음밥, 당근, 

레몬을 곁들인 콜라드 그린, 롤빵, 사과, 

우유 

4) 

뜨거운 음식: 텍스 멕스 소고기 칠리와 

핀토콩, 감자, 모듬 야채, 옥수수빵, 

수박, 우유 

 

차가운 음식: 그릴에 구운 참치와 

파스타 샐러드, 완두콩 샐러드, 토마토 

조림, 옥수수빵, 수박, 우유 

 

채식: 비건 칠리와 핀토콩, 감자, 모듬 

야채, 옥수수빵, 수박, 우유 

5) 

뜨거운 음식: 틸라피아와 살사를 곁들인 

피쉬 타코, 스페인식 밥, 으깬 콩, 양배추 

샐러드, 또띠아, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 꿀 구운 칠면조와 체다 치즈, 

빵, 그린빈 샐러드, 오이, 요거트, 주스 

 

채식: 양념된 두부 타코와 살사, 스페인식 

밥, 으깬 콩, 양배추 샐러드, 또띠아, 

요거트, 주스 

6) 

뜨거운 음식: 닭 다리 구이, 양생쌀 볶음밥, 

콜라드 그린, 옥수수, 롤, 과일 칵테일, 우유 

 

차가운 음식: 베이컨, 상추, 토마토, 

빵, 비트, 크랜베리를 곁들인 케일 샐러드, 

당근, 과일 칵테일, 우유 

 

채식: 비건 치킨가슴살 구이, 양생쌀 

볶음밥, 콜라드 그린, 옥수수, 롤, 과일 

칵테일, 우유 

7) 

뜨거운 음식: 미트로프, 으깬 감자, 찐 

양배추, 3 종 콩 샐러드, 롤, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 마요네즈 없는 치킨 

마카로니 샐러드, 시저 샐러드, 3 종 콩 

샐러드, 롤, 요거트, 주스 

 

채식: 비건 미트로프, 으깬 감자, 찐 

양배추, 3 종 콩 샐러드, 롤, 요거트, 주스 

8) 

뜨거운 음식: 이탈리안 치킨 볶음탕, 소스 

파스타, 이탈리안 야채, 볶은 시금치, 롤, 

배, 우유 

 

차가운 음식: 구운 소고기와 아메리칸 

치즈, 샌드위치 롤, 양배추 샐러드, 

양념된 브로콜리, 배, 우유 

 

채식: 비건이탈리안 치킨 볶음탕, 소스 

파스타, 이탈리안 야채, 볶은 시금치, 롤, 

배, 우유 

영양 노트: “칠면조와 사이드 요리를 위해 식욕을 남겨두지 마세요. 추수감사절 저녁에 배를 고프게 하면 

과식하게 됩니다. 과일, 요거트 또는 한 줌의 견과류와 같은 건강한 간식으로 미리 식욕을 줄여 과식하지 않도록 

하세요. 하지만, 한 조각의 파이를 먹는다고 해서 하루 만에 체중이 늘지는 않으며, 샐러드를 먹고 뛰는 것만으로 

하루 만에 체중이 줄지도 않습니다. 신중하게 먹고, 맛있는 음식, 가족, 그리고 함께하는 것에 감사하세요. 그것이 

바로 명절의 의미입니다!” - 타라 조이스, RD 



 
 
 

11) 

재향 군인의 날 

12) 

뜨거운 음식: BBQ 치킨, 으깬 고구마, 

그린 샐러드, 옥수수빵, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 에그 샐러드, 마카로니 

샐러드, 시금치 샐러드, 당근-건포도 

샐러드, 롤, 요거트, 주스 

 

채식: BBQ 비건 치킨 가슴살, 으깬 고구마, 

그린 샐러드, 옥수수빵, 요거트, 주스 

13) 

뜨거운 음식: 레몬 바질 치킨, 야생쌀 

볶음밥, 완두콩, 옥수수, 롤, 과일 칵테일, 

우유 

 

차가운 음식: 포도와 함께하는 커리 치킨 

샐러드, 샌드위치 롤, 레드 포테이토 

샐러드, 오이 슬라이스, 과일 칵테일, 우유 

 

채식: 비건 레몬 바질 치킨, 야생쌀 볶음밥, 

완두콩, 옥수수, 롤, 과일 칵테일, 우유 

14) 

뜨거운 음식: 다진 소고기 스트로가노프, 

미니 구운 감자, 시금치, 사과 샐러드, 

롤, 오렌지, 우유 

 

차가운 음식: 해산물 파스타 샐러드, 

비트, 사과 샐러드, 롤, 오렌지, 우유 

 

채식: 비건 스트로가노프, 미니 구운 

감자, 시금치, 사과 샐러드, 롤, 오렌지, 

우유 

15) 

뜨거운 음식: 소고기 라자냐, 브로콜리, 

왁스빈, 마늘 빵스틱, 오렌지, 우유 

 

차가운 음식: 치킨 샐러드, 샌드위치 번, 

시저 샐러드, 당근-건포도 샐러드, 

오렌지, 우유 

 

채식: 야채 라자냐, 브로콜리, 왁스빈, 

마늘 빵스틱, 오렌지, 우유 

18) 

뜨거운 음식: 소고기 치즈버거, 웨지 

감자, 콜라드 그린, 양념된 모듬 채소 

샐러드, 샌드위치 롤,수박, 우유 

 

차가운 음식: 그릴에 구운 토마토 

파스타, 양념된 모듬 채소 샐러드, 롤, 

수박, 우유 

 

채식: 비건 치즈버거, 웨지 감자, 콜라드 

그린, 양념된 모듬 채소 샐러드, 

샌드위치 롤,수박, 우유 

 

19) 

뜨거운 음식: 통구이 치킨, 구운 고구마, 

이탈리안 야채, 옥수수빵, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 연어 샐러드, 포도를 곁들인 

시금치 샐러드, 옥수수와 고추 샐러드, 

납작빵, 요거트, 주스 

 

채식: 비건 통구이 치킨, 구운 고구마, 

이탈리안 야채, 옥수수빵, 요거트, 주스 

 

20) 

뜨거운 음식: 구운 연어, 토마토 & 호박 

볶음, 화이트 소스 오르조 파스타, 완두콩, 

그린 샐러드, 납작빵, 계피 사과, 우유 

 

차가운 음식: 그릴에 구운 치킨 가슴살, 

야생쌀 샐러드, 양념된 토마토 샐러드, 

오이, 납작빵, 계피 사과 슬라이스, 우유 

 

채식: 야채, 치즈, 렌틸콩으로 속을 채운 

피망, 따뜻한 파로 샐러드, 완두콩,주키니, 

납작빵, 계피 사과 슬라이스, 우유 

***생일 케이크*** 

21) 

뜨거운 음식: 치킨 파이, 볶음밥, 시금치, 

당근-건포도 샐러드, 롤, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 구운 돼지고기 등심, 

오르조 파스타 샐러드, 샌드위치 롤, 

요거트, 주스 

 

채식: 비건 치킨 파이, 볶음밥, 시금치, 

당근-건포도 샐러드, 롤, 요거트, 주스 

 

22) 

뜨거운 음식: BBQ 소고기, 미니 구운 

감자, 완두콩, 당근, 롤, 배, 우유 

 

차가운 음식: 페스토 치킨 샐러드, 파스타 

샐러드, 양념된 토마토 샐러드, 오이, 롤, 

배, 우유 

 

채식: BBQ 비건 소고기, 미니 구운 감자, 

완두콩, 당근, 롤, 배, 우유 

 

 

25) 

뜨거운 음식: 무염 올드 베이로 구운 

대구, 벌거 밀, 3 종 콩 샐러드, 볶은 

시금치, 롤, 사과, 우유 

 

차가운 음식: 햄과 스위스 치즈, 

감자 샌드위치 번, 마요네즈 없는 감자 

샐러드, 셀러리, 사과, 우유 

 

채식: 무염 올드 베이로 구운 두부, 

벌거밀, 3 종 콩 샐러드, 볶은 시금치, 

롤, 사과, 우유 

 

26) 

뜨거운 음식: 꿀 머스터드 소스를 

곁들인 돼지고기 안심, 야생쌀 볶음밥, 

마늘 케일, 혼합 야채, 롤, 요거트, 주스 

 

차가운 음식: 커리 치킨 샐러드, 오르조 

파스타 샐러드, 그린빈 샐러드, 오이, 롤 

 

채식: 비건 커리 치킨 샐러드, 오르조 

파스타 샐러드, 그린빈 샐러드, 오이, 롤, 

요거트, 주스 

 

27) 

뜨거운 음식: 칠면조 가슴살과 그레이비, 

허브 스터핑, 그린빈, 베이비 당근, 

옥수수빵, 사과, 우유 

 

차가운 음식: 구운 햄과 파인애플 

조각, 양념된 토마토 샐러드, 고구마 샐러드, 

롤, 사과, 우유 

 

채식: 비건 치킨 가슴살과 그레이비, 허브 

스터핑, 그린빈, 베이비 당근, 옥수수빵, 

사과, 우유 

 

행복한 추수감사절 되세요! 

  28)    29) 

  


