
What Does My Meal Plan Look Like? 

FFoooodd  MMeennuu  
About Food Menu 
 
The camp’s food menu offers volunteers a varied assortment of continental and Asian food, with a 
particular stress on traditional Indian vegetable dishes and Indian preparation styles.  
 
The menu rotates every two weeks (14 days) in order to ensure an appropriate amount of variety in the 
food. The detailed, meal‐by‐meal menu may be reviewed below.  
 
We encourage frequent feedback on the quality of food and preparation. Please feel free to speak to the 
camp manager or directly to the cooks about the food that is served. 
 
 
 
Protein and Vegetarian Diets 
 
The food menu is vegetarian. Many people who are not accustomed to a vegetarian diet are usually 
concerned that they are not getting enough protein. This is of course understandable since meat dishes are 
generally the main source of protein in a non‐vegetarian diet.  
 
However vegetarian diets include alternative, usually healthier, ways of getting your needed protein. A well 
balanced vegetarian diet, such as the menu at the camp, has as much protein as any non‐vegetarian diet.  
 
Beans, lentils, chickpeas, nuts, eggs, and paneer (cottage cheese) ‐ which appear several times a day in the 
camp’s menu ‐ are excellent and highly nutritious sources of protein. To get your needed protein, please be 
sure to regularly enjoy these types of food.    
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