תפריט טיול מצפה רמון:
25 לנובמבר
· [bookmark: _gjdgxs]ארוחת בוקר ישראלית:  
עגבניות, גמבה, מלפפונים, בצל, שמ"ז, חומץ בלסמי, חומוס, לבנה, גבינה מלוחה, פיתות (עם שמ"ז קלויות), טחינה גולמית, לימון, זעטר, כמון, פפריקה, מלח פלפל
· צהריים: כריכים/פריסה (טונה, סלטים)
· ארוחת ערב- מרק קטניות + פסטה בולונז/ עגבניות+ סלטים:
· עלים ירוקים, תירס, חומוס, אפונה, בצל, שעועית, גזר, שורש, שקדי מרק
· פסטות, בשר טחון, עגבניות, רסק, בצל, גזר, בזיליקום, שום, תבלינים (סוכר, מלח, פלפל, כמון, פפריקה, עלי דפנה), פלפל, יין אדום, 
· סלט ירקות: עגבניות, מלפפונים, חסה, בצל, גמבות, צנוניות, שמ"ז
· סלט כרוב: כרוב, לימון, שומשום, שמן שומשום, סויה  
נשנושים : פירות, חטיפים, עוגיות
26 לנובמבר
· ארוחת בוקר- סביח/חביתות ירק:
חצילים, שמן, ביצים, טחינה, לימון, עשבים ירוקים, פיתות, עמבה, מלפפונים חמוצים, זיתים, קמח, תבלינים
· ארוחת צהריים כריכים/ פריסה:
· ארוחת ערב- מרק עגבניות+ על האש בשר/ צמחוני+ סלטים+ פירה
· סלרי, בצל, רסק עגבניות, עגבניות מרוסקות, מלח פלפל סוכר א, מרק, קמח (לרביכה) שמ"ז
· תפוא"ד, בצל (מטוגן), שמ"ז, א. מרק
· נקנקיות, כנפיים, קבבים
· שיפודי פטריות, שרי, קישוא, בצל 
· סלט ירקות: עגבניות, מלפפונים, חסה, בצל, גמבות, צנוניות
· סלט כרוב: כרוב, לימון, שומשום 
נשנושים: קמח ומים- פיתות על האש (על סג'), פיצוחים, עוגיות

27 לנובמבר
· ארוחת בוקר- שקשוקה:
חלות, ביצים, בצל, עגבניות, פלפלים, שמן, תבלינים (מלח, פלפל, פפריקה, כמון, זעטר), גבינה מלוחה, שום
· ארוחת צהריים כריכים/ פריסה:

