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A programtervem megirdsakor az egészséges taplalkozast valasztottam célul. Szerintem ez
egy olyan terilet, ahol kis eréfeszitéssel és egy kis odafigyeléssel jelent8s valtozasokat lehet
elérni. Megfigyeltem, hogy az én korosztdlyomban a fiatalok koézil nagyon kevesen féznek.
J6 esetben az otthonrdl hozott, el6re elkészitett ebédet eszik, rosszabb esetben viszont nem
is esznek f6tt ételt, vagy ha igen, az legtobbszor valamilyen gyorséttermi kaja, ami altalaban
nem tul egészséges. Ennek lehet az oka id6hidny, vagy az, hogy azt gondoljak, nem tudnak,
vagy nem szeretnek f6zni. Pedig nagyon sok gyorsan és egyszer(ien elkészithet6 egészséges
étel van, amit barki konnyen megtanulhat.llyen, f6zéssel vald ismerkedés céljabol
szervezném meg ezt a versenyt az Apathy kollégiumban. A program az Apathy napok keretén
belil kerlilne megrendezésre, ahol bévithetné az 5 szint kdzotti versenyszamokat. Szerintem
egy ilyen kollégiumi rendezvény kivdléan alkalmas az egészségfejlesztés el6térbe
helyezésére, mert ilyenkor a didkok nyitottabbak, lelkesebbek és f(iti ket a versenyszellem.
Ezért kicsit konnyebb a dolgom nekem is, ha egy nagyobb rendezvényen beliil szervezem
meg a sajat programomat, mert lehet, hogy olyanok is eljonnek, kedvet kapnak, akik nem
mozdulndnak ki, ha a f6z6verseny csak egy 6nallé esemény lenne.

Az Apathy napok el6szor tavaly lett megrendezve, hagyomanyteremté szandékkal.Ebben az
évben a tavalyihoz hasonléan, a masodik félévben, a vizsgaid6szak utdnra varhaté. A
program tobb napos, és minden napnak kilon témaja van: egyik pl. a sport (kolifutas,
kondiban verseny...), de van olyan nap, mikor jatékok, vetélked6k vannak szervezve, és egy
nap szol az egészségrél. A f6z6verseny tehat az ‘egészséges napon’, kora este lesz. A f6zés 1-
2 6rdndl tobbet nem vesz igénybe, de amelyik csapat tudja, hogy az & vacsordjuk
idSigényesebb, hamarabb nekikezd majd. A csapatoknak 8 dérara kell a zs(iri részére talalni az
elsé adagot. Ugy gondolom, negyed 6ra elegendS nekik, hogy végigkdstoljdk és
lepontozhassak az 5 ételt. Az eredményhirdetés utan a szintek kozosen elfogyasztjak a
vacsorat, ami utdn remélhet6leg sokan maradnak még beszélgetni, baratkozni, igy
Osszességében a program kb. 22 éraig tartana.

Egy szinten 48-an laknak, de mindig vannak néhanyan, akik nem akarnak részt venni a
programokon, vagy nincsenek a koliban, esetleg olyan specidlis étrendjik van, hogy nem
tudnak részt venni a k6z0s vacsoran, ezért ugy gondolom, hogy max. 40 fével szamolhatunk

szintenként. Persze az, hogy mennyien vesznek részt a programon, fligg az adott kozosségtdl



is, a szint Osszetartd erejétdl. Es ezzel a szintfelel3sok, és az adott szint lakdi is tisztaban
vannak, és igy 6k konnyebben megjdsoljdk, hogy mennyi résztvevére szamithatnak.
Természetesen minden szintrél kell egy vezetd, aki megszervezi a lakok kozil a csapatot, és a
fézést iranyitja. Ok 4&ltaldban a szintfelel6sok, mert &ket mindenki ismeri, altalanos
tiszteletnek o6rvendenek, és mar tébb éve laknak a kollégiumban. Az 6 feladatuk, hogy
Osszeadllitsdk a csapatukat, és kiosszak a kiilonb6z6 feladatokat. A f6zés mar kozosen zajlik, és
ugyis hamar kideril, ki a legtapasztaltabb, és 6 veszi at az irdnyitast.

Mivel a verseny egy nagyobb programon beliil kap helyet, ezért a meghirdetése,
népszer(sitése, rekldmozdsa is egyltt lesz a tobbi programmal. Plakatok lesznek minden
szinten elhelyezve, a Iépcs6hazban és a liftben is. Lesz egy facebook esemény is, a kozos kolis
csoportunkban. Ebbe a csoportba a verseny el6tt par nappal érdemes Ujra megosztani az
eseményt egy par lelkesit6é sorral, vagy képpel, hogy még tobben kedvet kapjanak. Ezeken
kivil a szintfelel6sok személyesen is be szoktak menni minden szobaba, hogy lelkesitsék a
lakékat, és 0Ossze tudjak gy(ijteni a jelentkez6ket. Ha megvan a csapat, akkor el kell
donteniiik, hogy mit fognak f6zni. Az ételnek kaldriabaratnak és egészségesnek kell lennie.
Nincs konkrétan meghatdrozva, hogy mit lehet f6zni, de par megkdotés és javaslat azért van,
pl. az el6bb emlitett két kritérium. Erdemes sok zoldséget haszndlni, mert az olcsén
beszerezhet6 nagy mennyiségben. Hus lehet a vacsordban, de sovény, nem zsiros husnak kell
lennie. Ha koretet szeretnének az is legyen kaldriaszegényebb (ne tészta, fehér rizs helyett
barna...). Par oOtletet a csapatoknak: rakott zoldség, amit lehet hudssal és huas nélkil is,
valamilyen tejfolos, fliszeres ontettel, egy kiaddsabb salata, amiben szintén lehet hus. A zs(ri
pontozni fogja az Otletességet és azt is, hogy az étel mennyire egészséges és kaldriabarat.

Az alapanyagokat a csapatoknak kell beszerezniiik. A kollégium az Apathy napok
megrendezésére biztosit bizonyos anyagi keretet, amit a szervez6k elosztanak a kilénb6z6
versenyszamok kozott, igy a f6z6versenyre is jut valamennyi anyagi hattér. Ha a csapat az
altala tervezett vacsorahoz ezt az Osszeget nem taldlja elegendének, kérhetnek a
szintlakoktdl egy-két szaz forint hozzajarulast, gy gondolom ez az 6sszeg elfogadhatd egy
finom vacsoraért cserébe. A f6zéshez szlikséges eszkdzok rendelkezésre dllnak a
kollégiumban, de ha valami hidnyozna, a szintlakdk kozo6tt mindig akad valaki, aki poétolni
tudja. Tehat az anyagi hattér és a szlikséges eszk6zok adottak. A zs(ri tagjai értelem szer(ien
nem lehetnek a kollégium lakéi, altaldban évfolyamtarsakat szoktunk hivni, vagy a masik

kollégiumbdl par embert. A dijazas torténhet csak a rangsor megallapitasaval, ami a tobbi



versennyel egyitt hatarozza majd meg, hogy melyik szint nyerte az Apathy napokat, vagy
lehet valamilyen jelképes dij is (pl. egy nagy 'szintfakanal’).

A fontosabb informaciék a versenyrGl szerepelhetnek a plakaton és a facebook
eseményben(helyszin, id6pont, a verseny célja, csak egészséges ételt lehet késziteni,...), a
részletes leirast a szabalyokrdl (kalériaszegény, sok z6ldség/gyiimdlcs, mit ne f6zzlink, anyagi
keret...) e-mailben kildom el a szintfelel6soknek legaldbb egy héttel a verseny el6tt, hogy
mindenre fel tudjanak készulni.

Nehézséget okozhat az, hogy a csapatok nem tudjak mit f6zzenek, mert a szintvacsorakon
altaldban nem tul egészséges és kaldriabarat étel szokott készilni: chilis bab, paprikas
krumpli, j6 zsiros, szénhidratban dus ételek. Nehéz a megszokott és jol bevalt dolgokon
valtoztatni, de szerintem sokan nyitottak az ilyen fajta valtoztatasra, mert
orvostanhallgatokként tobbszor kerlillink szembe az egészség megbrzésének fontossagdaval.
Az lenne a legjobb, ha minden csapat kreativ lenne, és magatdl vdlasztana receptet, de ha
valakinek nagyon nincs otlete, segitségképpen megadhatok neki par lehet6séget.

A masik gyenge pont a létszam. Biztos vagyok benne, hogy a vacsordra mindenki szivesen
eljon, hiszen ki ne szeretne egy jot enni a szinttarsakkal, de az étel elkészitéséért mar nem
annyira szoktak lelkesedni. Jé sok rekldmmal és biztatdssal lehetne minél tobb kollégistat a
f6zésre csabitani. Erre a mar emlitett szinterek mellett (plakatok, facebook) a
legeredményesebb moddszer az, ha személyesen keressik fel a szinttarsainkat, hiszen
ismerjik egymast, és taldn jobban atragad a lelkesedésiink a vonakoddkra, ha személyesen
kérjlk fel/biztatjuk 6ket. Kiilonb6z6 rangokat is kitalalhatunk, amit szép meghivé formajaban
eljuttatunk a cimzettnek (Kovacs Ritdt ezennel kinevezzik f&szakdcs helyettesnek, és
felkérjik, jelenlétével és szakértelmével tisztelje meg csapatunkat a pénteki f6z6versenyen!).
A lényeg, hogy minél tébben kedvet kapjanak a f6zéshez azok koziil, akik ritkdn ragadnak
fakanalat a kezlikbe.

Visszajelzéseket kaphatunk a helyszinen is a résztvevéktSl, megkérhetjik a vacsorazdkat
arra, hogy ha izlett nekik az étel, koszonjék meg a szakacsoknak. Az esemény facebook
csoportjaban is kérhetiink véleményt, jo/rossz élményt, tapasztalatot a vacsoravendégektdl,
melynek fényében alakithatunk a kovetkezd verseny (mert remélhet6leg lesz kovetkezd)
megrendezésén. De a legjobb visszajelzés azonban az, ha a verseny utan tobb szinttarssal

futunk 6ssze a konyhaban. ©



