
A közösségi ebéd megszervezése

A GenerÃ¡l Konferencia tÃ¡plÃ¡lkozÃ¡si tanÃ¡csÃ¡nak Ã¡llÃ¡sfoglalÃ¡sa
   MiÃ©rt jÃ³, ha kÃ¶zÃ¶s ebÃ©det szervezÃ¼nk? 

A kÃ¶zÃ¶s Ã©tkezÃ©s jÃ³ lehetõsÃ©get ad a gyÃ¼lekezeti tagok szÃ¡mÃ¡ra, hogy egymÃ¡ssal megosszÃ¡k Ã¶tleteiket az
egÃ©szsÃ©ges Ã©telek elkÃ©szÃtÃ©se terÃ©n, erõsÃtsÃ©k a barÃ¡ti kapcsolatokat, Ã©s dicsõÃtsÃ©k Istent a jÃ³sÃ¡gÃ¡Ã©rt. MÃ¡r IzrÃ¡el
nÃ©pe is Ã¶sz-szegyûlt abban az idõben, hogy Ã¼nnepeljen, Ã©s hogy a kÃ¶zÃ¶ssÃ©g egyÃ¼tt lehessen. â€žIzrÃ¡el Ã¼nnepei,
mint nevelÃ©si eszkÃ¶zÃ¶k, fontos helyet tÃ¶ltÃ¶ttek be... HÃ¡romszor egy Ã©vben, meghatÃ¡rozott idõszakokat jelÃ¶ltek ki a
tÃ¡rsas Ã¶sszejÃ¶vetelekre... Amennyire csak megtehettÃ©k, az egÃ©sz csalÃ¡d megjelent. VendÃ©gszeretetÃ¼knek
rÃ©szeseikÃ©nt velÃ¼k voltak az idegenek, a lÃ©vitÃ¡k Ã©s a szegÃ©nyek is.â€• (Elõtted az Ã©let, 39. oldal) Az ilyen Ã¶sszejÃ¶vetelek
pozitÃv hatÃ¡sait a jelenkori tanulmÃ¡nyok is feljegyzik. â€žA kÃ¶zÃ¶s Ã©tkezÃ©s a jÃ³akaratot jelkÃ©pezi minden kultÃºrÃ¡ban. Ez
az egyszerû rÃtus eltÃ¡volÃtja a barÃ¡tsÃ¡g elõl azokat az akadÃ¡lyokat, amelyek komolyabb erõfeszÃtÃ©sek hatÃ¡sÃ¡ra sem
tÃ¶rtek szÃ©t.â€• (Nutrition in Action, 253. oldal). Milyen jobb lehetõsÃ©g van kikapcsolÃ³dni, Ã©s lelkileg felÃ¼dÃ¼lni a csalÃ¡d,
barÃ¡tok Ã©s vendÃ©gek szÃ¡mÃ¡ra, mint elfogyasztani egyÃ¼tt egy kÃ¶zÃ¶s ebÃ©det? A PrÃ³fÃ©tasÃ¡g lelke rÃ¡vilÃ¡gÃt arra, hogy
az egyÃ¼tt tÃ¶ltÃ¶tt idõnek mÃ©g ennÃ©l is fontosabb cÃ©lja van: dicsÃ©rni Istent irÃ¡ntunk valÃ³ jÃ³sÃ¡gÃ¡Ã©rt. â€žLegyen az Ã©tkezÃ©s
ideje vidÃ¡m Ã©s boldog! MikÃ¶zben Isten ajÃ¡ndÃ©kait Ã©lvezzÃ¼k, dicsõÃtsÃ¼k hÃ¡lÃ¡s szÃvvel az AjÃ¡ndÃ©kozÃ³t!â€• (A nagy
Orvos lÃ¡bnyomÃ¡n, 267. oldal)    Milyen gyakran Ã©s kiknek kellene ilyen ebÃ©det szervezni? 

A kÃ¶zÃ¶s ebÃ©d Ã¡ltalÃ¡ban az istentisztelet utÃ¡n van, de a helyi gyÃ¼lekezeti tagok szÃ¡mÃ¡ra legjobb idõpontban kell ezt
megtartani. A szeretetvendÃ©gsÃ©get elõre meg kell szervezni, hogy a gyÃ¼lekezet tagjainak legyen idejÃ¼k felkÃ©szÃ¼lni.
Havi vagy negyedÃ©ves lebontÃ¡sban tervezzÃ¼k meg elõre a kÃ¶zÃ¶s ebÃ©d idõpontjÃ¡t. 

A szeretetvendÃ©gsÃ©g mindenki szÃ¡mÃ¡ra legyen nyitott, a gyÃ¼lekezeti tagok, a vÃ¡rosbÃ³l Ã©rkezett vendÃ©gek, mÃ¡s
gyÃ¼lekezetekbõl jÃ¶tt adventistÃ¡k Ã©s a kÃ¶rnyÃ©krõl jÃ¶tt nem adventista szomszÃ©dok Ã©s barÃ¡tok szÃ¡mÃ¡ra is. Mindenkit
szÃvesen kell fogadni, a Biblia tanÃ¡csa szerint. â€žA vendÃ©gszeretetrõl el ne felejtkezzetek, mert ez Ã¡ltal nÃ©melyek, tudtukon
kÃvÃ¼l, angyalokat vendÃ©gelnek meg.â€• (Zsid 13:2) Ha a gyÃ¼lekezeti Ã©pÃ¼letben nincs erre alkalmas hely, mÃ¡shol kell
megszervezni.    Milyen eszkÃ¶zÃ¶kre van szÃ¼ksÃ©g? 

Amikor csak lehetsÃ©ges, olyan helyen kell megtartani a kÃ¶zÃ¶s ebÃ©det, ahol a konyhÃ¡ban biztosÃtott a szÃ¼ksÃ©ges
hûtÃ©s, fagyasztÃ¡s, melegÃtÃ©s, tÃ¡lalÃ¡s, Ã©s elegendõ Ã¼lõhely van. Arra bÃ¡torÃtjuk az egyhÃ¡zi vezetõket, biztosÃtsÃ¡k
ezeket a szÃ¼ksÃ©gleteket a gyÃ¼lekezet szociÃ¡lis Ã©s egÃ©szsÃ©gÃ¼gyi missziÃ³s programjai szÃ¡mÃ¡ra.    Mi a feladata a
kÃ¶zÃ¶s ebÃ©d szervezõjÃ©nek? 

Azt javasoljuk, hogy a kÃ¶zÃ¶s Ã©tkezÃ©s vezetõje vÃ¡lasszon magÃ¡nak nÃ©hÃ¡ny segÃtõtÃ¡rsat, hogy ne egy emberre
nehezedjen minden felelõssÃ©g. A vezetõ kijelÃ¶li, ki miÃ©rt felelõs, Ã©s odafigyel, hogy az Ã©tkezÃ©s ideje alatt minden rendben
tÃ¶rtÃ©njen. TÃ¶bb gyÃ¼lekezetben munkacsoport segÃti a vezetõ munkÃ¡jÃ¡t. A vezetõ tartson megbeszÃ©lÃ©st a
gyÃ¼lekezettel Ã©s a lelkÃ©sszel, hogy nÃ©hÃ¡ny hÃ³napra vagy egy Ã©vre lefektessÃ©k a terveket. JÃ³, ha ezt a tervet a
gyÃ¼lekezeti bizottsÃ¡g is jÃ³vÃ¡hagyja. A tervezÃ©s lehetõvÃ© teszi a tÃ¶bbi gyÃ¼lekezeti tevÃ©kenysÃ©ggel valÃ³
Ã¶sszehangolÃ¡st, s elegendõ idõt ad a felkÃ©szÃ¼lÃ©sre Ã©s az idõpontok kihirdetÃ©sÃ©re. A vezetõ munkacsoportjÃ¡ba
vÃ¡lasszunk vendÃ©gfogadÃ³ embereket, akik segÃtenek abban, hogy a tagok Ã©s a vendÃ©gek egyarÃ¡nt otthon Ã©rezzÃ©k
magukat. Kedvesen mutassÃ¡k meg az Ãºj tagok Ã©s vendÃ©gek szÃ¡mÃ¡ra, hol szedhetnek az Ã©telbõl, Ã©s mondjÃ¡k el, hova
Ã¼lhetnek le. Ã•gy a vendÃ©gfogadÃ³k segÃtsÃ©gÃ©vel az Ãºj lÃ¡togatÃ³k is ennek az Ã¼nnepi tapasztalatnak a rÃ©szeseivÃ©
vÃ¡lnak. 

A felszolgÃ¡lÃ³k figyeljenek az Ã©telek minõsÃ©gÃ©re Ã©s sajÃ¡tossÃ¡gaira. A meleg Ã©telt melegen, a hidegtÃ¡lakat hidegen
tÃ¡laljuk. Azokat az Ã©teleket, amelyek tejtermÃ©ket vagy tojÃ¡st tartalmaznak, forrÃ³n vagy hidegen tartsuk, mivel veszÃ©lyes
baktÃ©riumok telepedhetnek meg bennÃ¼k. Az elõrelÃ¡tÃ³ tervezÃ©s Ã©s beosztÃ¡s segÃt abban, hogy az Ã©tkezÃ©st pontos
idõben kezdjÃ¼k el. Meg kell hatÃ¡rozni, milyen fajta Ã©s mennyi Ã©tel kerÃ¼ljÃ¶n elõszÃ¶r az asztalra, Ã©s mikor kell az Ã¼res
tÃ¡lakat elrakni, Ã©s helyÃ¼kre a tartalÃ©kban levõ Ã©telt tenni. Az italt is szÃ¼ksÃ©g szerint pÃ³tolni kell. 

BÃzzunk meg szemÃ©lyeket az asztalok feldÃszÃtÃ©sÃ©re is, hogy mindenki kÃ¼lÃ¶nleges Ã¼nnepi hangulatot Ã©rezhessen.
Az ebÃ©dlõasztalokat az Ã©vszakhoz vagy az alkalomhoz megfelelõen dekorÃ¡ljuk. Az Ã©tkezÃ©s megkezdÃ©se elõtt az asztalra
tehetjÃ¼k az evõeszkÃ¶zÃ¶ket Ã©s a vizet. A segÃtõk feladata beszerezni az eldobhatÃ³ edÃ©nyeket, Ã©s az ebÃ©d vÃ©gÃ©n
mindent az eredeti helyÃ©re rakni.    Hogyan tervezzÃ¼k meg a menÃ¼t? 

Megfelelõ tervezÃ©ssel a kÃ¶zÃ¶s Ã©tkezÃ©s lehetõsÃ©get biztosÃt a finom Ã©telekbõl Ã¡llÃ³ vegetÃ¡riÃ¡nus konyha
megismerÃ©sÃ©hez. A szervezõ Ã©s a gyÃ¼lekezet legfõbb dolga az, hogy megtervezze a menÃ¼t, a recepteket Ã©s a
szÃ¼ksÃ©ges Ã©tel mennyisÃ©gÃ©t. Az ilyen barÃ¡ti ebÃ©d egy teljes menÃ¼t tartalmazhat, ami fõÃ©telbõl, pÃ¡rolt zÃ¶ldsÃ©gbõl,
rizsbõl vagy burgonyÃ¡bÃ³l, salÃ¡tÃ¡bÃ³l, kenyÃ©rbõl, italbÃ³l Ã©s egyszerû egÃ©szsÃ©ges desszertbõl Ã¡ll. MÃ¡s alkalom
menÃ¼jÃ©nek megtervezÃ©sÃ©nÃ©l lehet leves Ã©s salÃ¡ta, Ã¼nnepi Ã©tel, â€žÃ¡llÃtsd Ã¶ssze magadâ€• Ã©tel, ahol biztosÃtani kell az
egyszerû hozzÃ¡valÃ³kat, mint a sÃ¼lt burgonyÃ¡t, salÃ¡tÃ¡t Ã©s szendvicset. MÃ¡sik lehetõsÃ©g mÃ©g egy kÃ¶nnyû vacsora,
ahol az alkalomnak megfelelõen levest Ã©s gyÃ¼mÃ¶lcssalÃ¡tÃ¡t tÃ¡lalunk fel kenyÃ©r- Ã©s kekszfÃ©lÃ©kkel.    Ki mit hozzon? 

A kÃ¶zÃ¶ssÃ©gi ebÃ©d szervezõi felelõsek azÃ©rt, hogy megtervezzÃ©k az ebÃ©det a gyÃ¼lekezetben. Ha ez nincs
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megszervezve, akkor a kÃ¶zÃ¶s szombati ebÃ©dnÃ©l minden ember azt visz, amit elgondolt. Emiatt gyakran az egyik fajta
Ã©telbõl tÃºl sok van, Ã©s nincs meg az egyensÃºly, vagy a tervezettnÃ©l kevesebb egÃ©szsÃ©ges Ã©tel lesz. A kÃ¶vetkezõkben
adunk nÃ©hÃ¡ny hasznÃ¡lhatÃ³ tippet. 

Â  
 - 

A vezetÃ©knevek Ã¡bÃ©cÃ©rendje szerint osztjuk be, ki mit kÃ©szÃt. PÃ©ldÃ¡ul az A-F betûvel kezdõdõ vezetÃ©knevet viselõk fõÃ©telt
hoznak; a G-K-k zÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©ket Ã©s kenyeret; az L-O-k salÃ¡tÃ¡t Ã©s diÃ³fÃ©lÃ©ket; a P-S-ek gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶t Ã©s desszertet; a T-
Z-k gyÃ¼mÃ¶lcslÃ©rõl gondoskodnak (nagyobb gyÃ¼lekezetek esetÃ©n)
 - 

A szombatiskolai osztÃ¡lyokat bÃzzuk meg egy-egy menÃ¼ megtervezÃ©sÃ©vel. 

Â     ÃštmutatÃ³ a receptekre vonatkozÃ³lag 

Â  
 - 

VÃ¡lasszunk olyan hÃºsmentes recepteket, amelyek Ãzletesek, tÃ¡plÃ¡lÃ³k Ã©s mutatÃ³sak. KÃ¼lÃ¶nÃ¶s figyelmet
szenteljÃ¼nk az Ãzekre, a szÃnre, az Ã©tel Ã¡llagÃ¡ra Ã©s formÃ¡jÃ¡ra.
 - 

Olyan recepteket vÃ¡lasszunk, amelyeket arÃ¡nylag egyszerû elkÃ©szÃteni, Ã©s kÃ¶nnyen beszerezhetõ hozzÃ¡valÃ³kat
tartalmaznak.
 - 

Olyan recepteket vÃ¡lasszunk, amiket majd az emberek otthon is ki akarnak prÃ³bÃ¡lni.
 - 

FigyeljÃ¼nk az egyÃ©ni szÃ¼ksÃ©gletekre a receptek kivÃ¡lasztÃ¡sÃ¡nÃ¡l. Ha vannak tagok, akik vegÃ¡nok, vagy kÃ¼lÃ¶nleges
Ã©tkezÃ©si szokÃ¡saik vannak (pÃ©ldÃ¡ul lisztÃ©rzÃ©kenyek), tÃ¶rekedjÃ¼nk arra, hogy az õ szÃ¼ksÃ©gletÃ¼ket is kielÃ©gÃtsÃ©k.
 - 

Olyan receptek vÃ¡lasztÃ¡sÃ¡t javasoljuk, amelyeknek koleszterin-, telÃtettzsÃr-, sÃ³tartalmuk alacsony, Ã©s sok rostot
tartalmaznak. Az olyan recepteket, amelyek tojÃ¡st, teljes Ã©rtÃ©kû tejet, magas zsÃrtartalmÃº Ã©rlelt sajtfÃ©lÃ©ket tartalmaznak,
helyettesÃtsÃ¼k tojÃ¡sfehÃ©rjÃ©vel, alacsony zsÃrtartalmÃº vagy zsÃrmentes tejjel, tÃºrÃ³val Ã©s friss sajttal, mint amilyen a
ricotta vagy az alacsony zsÃrtartalmÃº mozzarella.
 - 

Javasoljuk az erõs Ã©s irritÃ¡lÃ³ fûszerek mellõzÃ©sÃ©t, mint amilyen a feketebors vagy a mustÃ¡r.
 - 

Amikor csak lehetõsÃ©g van rÃ¡, olyan Ã©teleket kÃ©szÃtsÃ¼nk el, amelyek tartjÃ¡k a meleget. Ilyen pÃ©ldÃ¡ul a forrÃ³
mÃ¡rtÃ¡sban levõ fasÃrt, melegen tartott bab vagy zÃ¶ldsÃ©g.
 - 

RÃ©szesÃtsÃ¼k elõnyben a friss zÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©ket Ã©s a teljes õrlÃ©sû lisztbõl kÃ©szÃ¼lt sÃ¼temÃ©nyeket, a finomÃtott cukrot,
finomlisztet, zsÃrt Ã©s sÃ³t tartalmazÃ³ desszertekkel szemben.
 - 

Friss gyÃ¼mÃ¶lcs- vagy zÃ¶ldsÃ©glevet, koffeinmentes italt vÃ¡lasszunk a nagy cukortartalmÃº italfÃ©lÃ©kkel szemben. Csak
alkoholmentes italt szolgÃ¡ljunk fel!
 - 

BiztosÃtsuk a fõÃ©tel, salÃ¡ta, egÃ©szsÃ©ges desszert Ã©s ital kinyomtatott receptjÃ©t, Ãgy arra buzdÃtjuk az embereket, hogy
ezeket a tÃ¡plÃ¡lÃ³, vegetÃ¡riÃ¡nus Ã©teleket az otthonukban is kiprÃ³bÃ¡ljÃ¡k. 

Â     Mi a cÃ©lja a kÃ¶zÃ¶s gyÃ¼lekezeti Ã©tkezÃ©snek? 

Â  
 - 

Olyan Ã©telt biztosÃtson, amely a szombat Ã¼nnepÃ©hez illik (egyszerû, kÃ¼lÃ¶nleges).
 - 
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A gyÃ¼lekezeti tagoknak lehetõsÃ©get nyÃºjtson arra, hogy Ã©lvezzÃ©k a tÃ¡rsas Ã©s lelki kapcsolat Ã¶rÃ¶mÃ©t.
 - 

Kellemes kÃ¶rnyezetben mutathassuk be a keresztÃ©nyi vendÃ©gszeretetet.
 - 

Megosszuk a vegetÃ¡riÃ¡nus konyha elõnyeit a barÃ¡tainkkal, a vendÃ©gekkel Ã©s a gyÃ¼lekezeti tagokkal.
 - 

OktatÃ³i szerepet tÃ¶ltsÃ¶n be, Ã©s a fõzõtanfolyamaink kiegÃ©szÃtõje legyen.
 - 

Arra bÃ¡torÃtsuk a rÃ©sztvevõket, hogy tÃºlzott Ã©telmennyisÃ©g fogyasztÃ¡sa helyett vÃ¡lasszÃ¡k a korlÃ¡tozottabb mennyisÃ©gû,
de mutatÃ³s, tÃ¡plÃ¡lÃ³ Ã©s fensÃ©ges Ãzû Ã©teleket. 

(Hetednapi Adventista EgyhÃ¡z, tÃ¡plÃ¡lkozÃ¡si tanÃ¡cs, 1995)     
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