Meghivo

Az Erzsébetvarosi Természetbarat Sportszovetség,
a BTSSZ TeSz bizottsaga,
és a Lengyel Csalad

szeretettel meghivja

a mar hagyomanyos f(’izﬁversenyre
mindazokat,
akik szeretnek természeti kornyezetben, barati tarsasagban
lenni, fozni, és enni.

Helye. a III. keriilet Polgarmesteri Hivatal Sportiroda

Csucshegyi pihenohaza.
I11. keriilet. Menedékhaz utca 22.

ideje: 2011. augusztus 20. délelott 10 ora.
Fo6zo6eszkozokrol (bogracs, tanyér, kanal, pohar, stb.)
és az étel alapanyagarol a résztvevok,
tiizrako-helyrol, tiizifarol, a verseny értékelésérol
a rendezoség gondoskodik.

Asztal, sz€k, korlatozott mennyiségben all rendelkezésre, ezért kérjik, aki
teheteti hozzon magaval.

Nevezési dij nincs, nevezni a helyszinen a
Nevezési lap leadasaval lehet.

Tovabbi informaciot kapni,
elozetesen jelentkezni,
és érdeklodni,
Telek Gyorgy 06-30-257-9601,
rendezonél lehet.
telekster@gmail.com
Zenés meghivo megtekintheté a www.btssz.hu honlapon

Erzsébetvarosi Természetbarat Sportszovetség
BTSSZ TeSz Bizottsiga
Lengyel csalad


mailto:telekster@gmail.com
http://www.btssz.hu/

Kedves Sporttars!

A fozoverseny sikeres lebonyolitisa érdekében néhdny informdciot a teljesség
igénye és a valtoztathatosag fenntartasa mellett sziikségesnek tartunk elore jelezni:
- a nevezo csoportok szama és létszama kotetlen,
- azg elkészitendo étel megnevezését elore kell megadni!
- Barmilyen ételt lehet fozni-siitni, elkésziteni, de csak a tiizon fott vagy siilt
ételeket értékeljiik.
- Asztalt és széeket csak korlatozottan tudunk biztositani, mindenki mas dallva
fozhet vagy szurkolhat.
Az értékelést tarsadalmi és nem szakzsiiri végzi!
Az értékelés szempontjai.
a fozohely kialakitasa, az alapanyagok elokészitése, a fozés folyamata, a készétel
szine, ize, illata, talaladsa.
Ertékelés az étel elkésziilése utdn kiozvetleniil tovténik.
Dijazas: a zsiiri dontése alapjan minden résztvevd tombolajegyet kap,
a csapatok oklevelet.
A tombola fonyereménye:
Suzuki gépkocsi vagy kétszemélyes tengerparti nyaralds
helyett: csecse-becse és egyéb hasznos meglepetések.
A tomboldhoz felajanlasokat elfogadunk!
Megkozelithetoség:

A 137-es autobusszal az Arpdd hid budai hidfétél(Szentlélek tér) az erdéalja niti
végallomdsig, majd kb. 15 perces sétival az erdei uiton a pihendhelyig.
Gépkocsival ugyanezen az uton kozelitheto meg.

Kérjiik dllatbarat sporttarsaink megértését, mivel kutydt a Pihenohaz és a
fozoverseny teriiletére beengedni TI1LOS!

Felhivjuk a figyelmet, hogy a fozéshez vizen kiviil minden alapanyagrol a
résztvevoknek kell gondoskodniuk, beleértve a foz0k hiisito iidito italait is.
Minden résztvevd a sajat felelosségére eszik, iszik és
érzi jol magat!

A rendezoség a korlatlan eszem iszom és a
hii, de nagyon jol érzem magam esetekért nem vallal felelosséget,
legfeljebb kozosséget!

Rendezoség



Rohano korunk embere oriil, ha egy Kicsit Kiszabadul a természetbe, a konyhajat
azonban nem viheti magaval, ezért jol johet, ha érti a siités-fozés tudomanyat.

A kozos siités-fozésnek kiilonleges hangulata van,
mert mindenki résztvevo lehet!
Segédkezhet, nydarsat faraghat, fat hordhat a tiizre, forgathatja a husokat,
vizet onthet a bogrdcsban fovo ételre...

Sok szaz évvel ezelott oseink szinte ugyanilyen eszkozokkel siitogettek,
amelyeket ma is haszndalunk, legfoljebb az anyaguk volt mas. Ilyenek a
bogracsok, a nyarsak, a rostélyok stb. Koziiliik legnépszeriibb ma is a
bogrdcs.
A bogracs mar a vandorlo magyar torzsek malhdjanak is része volt.
Honfoglalo oseink hatalmas cserépbogrdcsok koriil élték, tarsadalmi,
csaladi életiiket.
Sok pasztortorténetet, betyarlegendadt oriznek oreg rézbogrdacsok.
A formadja az idok soran nem valtozott.
A bogrdcsban f07és sajdatos zamattal, magyaros izzel gazdagitja megszokott
ételeinket, mert az alapanyagok nagy feliileten érintkeznek a hovel, s igy
jobban megpirulnak-fonek, kellemes fiistos pernye illatu izeket
kolcsonozve legegyszeriibb, hagyomanyos ételeinknek is.
A bogracs ala gyujtott tiiz hevességét mindig az ételek készitéséhez kell
Igazitanunk: a hot, a rarakott fa mennyiségével, a bogrdacs és tiiz kozotti
tavolsag valtoztatasaval, a bogracs mozgatdasaval vagy a pardzsra szort
hamuval szabalyozhatjuk.
A bogracsos étkezés, fozés, a tabortiiz romantikdjat, a szabad tiiz varazsat
a messze terjedo finom illatok élményét adja.
A bogracs, mint eszkoz magyar specialitas, a legvaltozatosabb ételek
tartozéka. AKi bogrdacsban foz, inyenceknek valo gyonyériiséget ad
megismételhetetlen izekkel.

A szabadltéri siités-fozés, fokent az elokészités sok veszodséggel jar,
de a végeredmény mindenképpen megéri!

Receptjavaslatok és javaslat a felszedett kilok eltiintetésére !



Bogracsos pasztorhis

Hozzavalok: | evokandl zsir, 1 nagyfej voroshagyma, 2 gerezd
fokhagyma, 1 evokandl fiiszerpaprika, 70 dkg birka vagy sertéscomb,
SO, frissen orolt bors, orolt komenymag, 30 dkg tarhonya, 25 dkg
tisztitott burgonya, 1 db zoldpaprika, 1 db paradicsom, 1 csokor
zoldpetrezselyem a tdlalashoz.
Elkészitése: A forro bogracsban felolvasztiuk a zsirt, megpiritjiuk
benne az aprora vdgott voroshagymat, majd félrehuzzuk, raszorjuk a
zuzott fokhagymadat és a fliszerpaprikat.
Ezutan hozzaadjuk a kétszer-kétcentis kockakra vagott birka vagy
sertéscombot, és annyi vizet ontiink rd, hogy félig ellepje.
Visszatessziik a tiiz folé, soval, borssal,
az orolt koménnyel fiiszerezziik, es fedovel letakarva haromnegyed
puhulasig paroljuk. Kozben, ha kell, a szaftjat kevés, langyos vizzel
potoljuk.
Ezutan rdszorjuk a stitoben szarazon megpiritott tarhonyat, a
kockdkra darabolt burgonyat, zoldpaprikat, paradicsomot, és
felontjiik a tarhonydhoz képest hdaromszoros mennyiségii forro vizzel.
Végiil alacsony tiizon néha megrdzogatva, fedovel letakarva készre
paroljuk.
Talalasa: Elkésziilte utan a bogracsos pasztorhust, forron kicsi
tdalalo bogrdcsokba szedjiik. Zoldpaprikaval, apritott
zoldpetrezselyemmel diszitjiik es forron kinaljuk.
Megjegyzés: Ha tul nehéznek taldindank igy, akkor a zsirt lehet kevés
olajjal helyettesiteni.
Italajanlat: Mindenfélekeppen egy testesebb szaraz vorosbor, de a
legfinomabb mellé a Szekszdardi Ovoros.

Joetvagyat kivanunk hozzd, elkészitéséhez sok pedig sok tiirelmet.



TUTTIOLT PATYL/
Hozzdvalok,

- misfel i nyersratyll
- egy jikora pese
- 2 osobolyd ginyérde (ha lohet, picirgos)
- 3 cspet citdta

észitise,

A /(%e/o@mby//f fe/‘zfa'fyo}oa't /aowaifzyaé iy csumot nem enged, fze/'ae/( éo'/{yé/(
kipreshizzut, a nyeseditbOF pedjy apro csulmikat gyirunk, ezek Kerithek a
Koshadtha, Wizben a pocadefiot megpecesentyik, a ratyllt pedy hagyjuk slotiyanni
72’51%0’%{/ osak aktkor Kezdjik, ha mir ji uaéya’/a& A peset /e@a@&a@zg&é aztan
nir csak fa"lféywzb}e?’dﬁ mert hamar 06/61@4&12 / Ahova nen szeretierk, /
Jo étvdpyat



Javaslat a fozoversenyen felszedett kilok eltiintetésére, avagy

»Fogyas hideg sorrel”

A termodinamika elvén miikodo fogyokiras modszer,
amely meggondolando, foleg fozoverseny elotte, alatta, utana.

Mindenki szamara ismeretes, amit mar az iskolaban is tanultunk, hogy
1 g viz (folyadék) felmelegitése 14,5 fokrol 15,5 fokra 1 kaloriat emészt fel. Tehat egy pohar
(2,5 dl) 5 fokos viz felmelegitése testhomérsékletiinkre
250 x (37-5) = 8000 kaloria.
Hat ezt az energiamennyiséget kell testiinknek felvennie ahhoz, hogy a testhomérséklet
allando maradjon. Ehhez a legkézenfekvobb rendelkezésre allo energiaforras a

test zsirfeleslege.
A termodinamika nem hazudik!

Amennyiben megiszunk egy korso 5 fokos sort, 16000 kaloriat égetiink el.
Természetesen nem szabad senkit becsapni, igy le kell vonni az 500 ml sor kaloriatartalmat,
azaz a kb. 1000 kaloriat.

Gyors szamolas:
16000-1000= 15000 kaloriara van sziikség a felmelegitéshez.

Természetesen ez a veszteség annal nagyobb, minél hidegebb a sor,
¢és minél nagyobb a felmelegitend6 sormennyiség.

A kaloriaégetés, kaloria-felhasznalas ezen modja sokkal hatasosabb, mint a testmozgas
modszerével végzett kaloria-felhasznalas.

A fogyas igy abszolut gyors és szinte automatikus.

Egyszeriien nagy mennyiségii sort kell magunkba onteni, a tobbit mar elvégzi a
termodinamika.
Tehat ha példaul egy nagy tanyér forro pacalt, babgulyast,
vagy halaszlét eszik az ember,
akkor a héenergiaval felesleges kaloriakat visziink be a testbe.

Ugye most mar kézenfekvo a megoldas:

A forro ételeket
elegendo mennyiségu hideg sorrel kell kiegyenliteni,
melyhez energiaforras

a testunk zsirkeészlete!
Eredményes és kellemes fogyast kivanunk!



