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AZ OLIVÁRÓL
Az olívabogyó története

Az olívabogyó története régre nyúlik vissza. Az olívafák ezer éve 
léteznek, gyümölcsük megtalálható az egész mediterrán térségben, 
Európában, Afrikában és Kis-Ázsiában is, fontos gyümölcse volt a 
föníciaiaknak, a rómaiaknak és az araboknak egyaránt. Amerikába a 
16. században jutott el a spanyol hódítóknak köszönhetően. Már az 
első századból van írásos feljegyzés, amely azt támasztja alá, hogy 
étkezésre használták.

Mediterrán diéta

Az olajbogyó a mediterrán diéta egyik fontos hozzávalója. Könnyű 
megemészteni, ráadásul nem csak előételként, hanem önálló ételként, 
vagyis tapasként és más ételek hozzávalójaként is hasznosítható. 
A mediterrán diéta követői sok zöldséget, gyümölcsöt, gabonafélét 
fogyasztanak, ételeiket olívaolajjal készítik, a vacsora mellé napi 
rendszerességgel bort is fogyasztanak. 
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Olívabogyó minden alkalomra

Rendkívül sok fajtája és feldolgozási lehetősége különösen 
változatossá teszi a spanyol olívabogyót, mely lehet egész, magozott, 
szeletelt, negyedelt, felezett, zöld, fekete, lila; savanyított spanyol 
vagy Sevilla-stílusú; sőt akár feldolgozhatják sóoldatban is.
A marinálás során kísérletezhetünk a hozzávalók végtelen 
sorával: oregano, kakukkfű, fokhagyma, narancs, citrom, hagyma, 
de megtölthetjük szardellával, paprikával, tonhallal, lazaccal, 
mogyoróval, mandulával, hagymával vagy sonkával.

A sokoldalú olívabogyó 

A spanyol olívabogyó azért is különleges, mert a négy alapízt 
foglalja magába (édes, sós, keserű, savanyú), ami azt jelenti, hogy igen 
sokoldalúan használható.
Számos ételhez kiváló hozzávaló: ropogtatnivalókhoz, tapasokhoz, 
marinádokhoz, előételekhez, italokhoz kísérőnek, salátákhoz, 
pizzákhoz, rizshez, tésztákhoz, halhoz, húshoz… Még desszertekben is 
lehet használni.
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Az olívabogyó és az egészség

A közhiedelemmel ellentétben 100 gramm spanyol olívabogyó 
körülbelül 150 kalóriát tartalmaz, ami jóval kevesebb, mint a népszerű 
ropogtatnivalók, amelyek 450-550 kalóriát is tartalmazhatnak. Az 
olívabogyó gazdag E-Vitaminban, található benne szelén és cink, a 
telítetlen zsírsavaknak köszönhetően pedig védi a sejteket is. Az 
olívabogyó tehát nemcsak az egyik legkedveltebb étel, de rendkívül 
egészséges is. Ezért a szakemberek azt javasolják, hogy együnk naponta 
7 olívabogyót jó közérzetünk megőrzése érdekében.
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Bock Bisztró Buda
Bock Bisztró Pest

DiVino
Hemingway

Innio
Klassz

La Plaza
Ötkert

Pesti Disznó
TG Italiano

Spanyol Olívabogyó Hetek 
egész októberben!

Térj be a következő éttermekbe, és kóstold meg 
a Spanyol olívabogyó különlegességeket! 
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Bock Bisztro Pest 
Cím: 1073 Bp., Erzsébet krt. 43 - 49.
Tel.: +36 1 266 5094
e-mail: info@bockbisztro.hu
Nyitva tartás: 
Hétfő - Szombat: 12:00 - 24:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 1-14.

Az egykor patinás Nagykörúton egészen 
biztosan nem lehet ennél jobbat enni. 
Elegáns, de nem feszengős, magas beltér, 
nagy ablakok. a névadóhoz méltóan a 
bort, de még a parafadugókat is dekorációs 
elemként használó berendezés nagypol-
gári, európai érzetet kelt. Szeptemberben 
megnyitott a Bock Bisztó Budán is, így már 
ott is meg lehet kóstolni Bíró Lajos ételkü-
lönlegességeit.
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Bock Bisztró Buda 
Cím: 1125 Bp., Szarvas Gábor útca 8.

Tel.: +36 1 376 6044
e-mail: info@bockbisztrobuda.hu

Nyitva tartás: 
Szerda - Péntek: 12:00-23:00

Szombat - Vasárnap: 12:00-23:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 1-14.

A patinás nagykörúti testvér után idén 
Szeptemberben megnyitott a Bock Bisztó 
Budán is, így már két helyen is meg lehet 
kóstolni Bíró Lajos ételkülönlegességeit.
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DiVino 
Cím: 1051 Bp., Szent István tér 3.
Tel.: +3670 935 3980
e-mail: info@divinoborbar.hu
Nyitva tartás: 
Hétfő - Vasárnap: 12:00-24:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 1-14.

Randevúzz feltörekvő borászokkal, 
illetve híres borászfamíliák második ge-
nerációjával a DiVino borbárban, amely 
a Michelin 2012-es Main Cities of Europe 
Guide-jában is ajánlást kapott. 
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Hemingway 
Cím: 1114 Bp., Kosztolányi Dezső tér 2.

Tel.: +36 1 381 0522
e-mail: hemingway.club@t-online.hu

Nyitva tartás: 
hétfő - szombat: 12:00 – 24: 00

Vasárnap: 12:00-16:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 1-14.

A Feneketlen-tó partján fekvő étterem 
nem véletlenül viseli a híres amerikai író, 
Hemingway nevét: a belsőépítészeti kiala-
kítások az ő világát, utazásait varázsol-
ják a romantikus fekvésű, buja, tóparti 
környezetbe. A hemingway-ben A magyar és 
nemzetközi konyha szerelmesei egyaránt 
megtalálják számításukat, igazán változa-
tos fogásokat kóstolhatnak. 
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La Plaza [Iberostar] 
Cím: 1051 Bp., Október 6. u. 26.
Tel.: +36 1 354 3056
e-mail: 
grand.hotel.budapest@iberostar.com
Nyitva tartás: 
Hétfő - Szombat:12:00-15:00 és 19:00-22:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 1-14.

A Szabadság téri Iberostar ***** Grand 
Hotelben a La Plaza étterem igazi gourmet 
konyhával, tradicionális és innovatív 
spanyol specialitásokkal várja vendégeit.
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Innio 
Cím: 1051 Bp., Október 6. u. 9.

Tel.: +3670 311 1010
e-mail: elnio@innio.hu

Nyitva tartás: 
Vasárnap - Szerda: 11:30 – 24:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 15-31.

Igazi hedonista borbár a belváros szívé-
ben, ahonnan jó elindulni az éjszakba és 
ahová jó visszatérni hajnalban is. 
Innio.Ennio.Elnio.
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Klassz 
Cím: 1061, Bp., Andrássy u. 41.
Tel.: +36 1 225 1702
WEB: www.klasszetterem.hu
Nyitva tartás: 
Hétfő-vasárnap: 11:30- 23:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 15-31.

Budapest egyik kedvenc étterme, 
fiatalos enteriőr, bisztró-hangulat és 
otthonos atmoszféra, a nemzetközi ízeket 
felvonultató fogások és zavarbaejtően 
gyors kiszolgálás várja a vendégeket.  
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ÖTKERT 
Cím: 1051 Bp., Zrínyi u. 4.

Tel.: +36 70 330 8652
e-mail: info@otkert.hu

Nyitva tartás: 
vasárnap-kedd: 12:00 – 00:00

szerda-csütörtök: 12:00 – 04:00
péntek-szombat: 12:00 – 05:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 15-31.

Egy értékteremtő lokál, nemcsak lokál-
patriótáknak. Egy hely Budapest szívében, 
mely mindig változik, színesedik, alakul. 
Teret ad az élő zenének és gasztronómiai 
élményt nyújt az éhesen érkezőknek.
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Pesti Disznó 
Cím: 1065 Bp., Nagymező u. 19.
Tel.: +361 951 4061
e-mail: pestidiszno@gmail.com
Nyitva tartás: 
vasárnap-kedd: 9:00-23:00
szerda-szombat: 9:00 – 0:30

Spanyol olívabogyó hetek: október 15-31.

Magyar tapasbár a Nagymező utcában.
A hagyományos magyar ételek, ízek és 
alapanyagok felhasználásával új formavi-
lágot visz a magyar gasztronómiába. 
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TG Italiano 
Cím: 1051 Bp., OKTÓBER 6. U. 8.

Tel.: +36 1 266 3525
WEB: www.tomgeorge.hu

Nyitva tartás: 
hétfő-vasárnap: 11:00-24:00

Spanyol olívabogyó hetek: október 15-31.

A Tom George, a belváros egyik 
legdivatosabb étterme a Bazilikától két 
saroknyira helyezkedik el. Konyhája a 
nemzetközi ízek felhasználásával igyek-
szik új karaktert kialakítani, borválasz-
tékuk kitűnő.
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A spanyol olivabogyó egyike azon kevés terménynek, amely magában 

foglalja a négy alapízt. Éppen ezért gyakorlatilag végtelen mennyiségű 

étellel lehet kombinálni.  A hagyomány szerint az olivabogyót egész 

Spanyolországban másképp marinálják, attól függően, hogy milyen 

hozzávalók teremnek meg az adott vidéken.

Marinádok spanyol olívabogyóból, A 
legjobb spanyol séfek tolmácsolásában!
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Angelita Alfaro  
Olívabogyó királyi módon elkészítve 

Hozzávalók:
•	 zöld spanyol olívabogyó
•	 füstölt lazac
•	 ribizli 
•	 extra szűz olívaolaj 
•	 petrezselyem
•	 cseresznye ecet
•	 só

Elkészítés: 
Tégy olivabogyót, pár szelet füstölt lazacot és 
ribizlit egy tálba. Egy üvegbe tölts ecetet, apróra 
vágott petrezselymet, sót és extra szűz oívaolajat, 
majd keverd össze őket alaposan. Az üveg tartalmát 
öntsd bele az edénybe, és óvatosan keverd össze az 
alapanyagokat. Jó étvágyat hozzá!
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Antonio Gonzalez   
Gordal olívabogyó variáció  

Hozzávalók:
•	 Gordal olívabogyó
•	 rum
•	 cukorszirup
•	 lime
•	 menta
•	 ásványvíz
•	 kávélíkőr 

Elkészítés: 
Keverd össze az alapanyagokat (az olivabogyót 
kivéve) egy edényben. A fogpiszkálóra tűzdelt 
spanyol olivabogyókat külön tálald. Pár perc alatt 
el is készül az ínycsiklandozó vendégváró frissítő.

Egy kellemes ital az esti szórakozás állandó 
kelléke. A kalóriadús italok helyett próbáld ki ezt!
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Hozzávalók:
•	 fekete  spanyol  

olívabogyó
•	 füstölt félig érett  

kecskesajt
•	 fehérbor
•	 friss kakukkfű
•	 méz 
•	 extra szűz olívaolaj

Elkészítés: 
Tegyél egy tálba fekete spanyol olívabogyót, egy 
kevés fehérbort és kakukkfüvet. 
Tálalás előtt adj hozzá néhány kockára vágott 
kecskesajtot, mézet és extra szűz olívaolajat. Pár 
perc alatt el is készült a könnyű és egészséges 
vacsora.

Santiago Evangelista      
Sajtkockák és fekete olívabogyó marinád  
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David de Jorge   
Fekete olívabogyó zöldfűszeres öntettel   

Hozzávalók:
•	 fekete spanyol olívabogyó 
•	 extra szűz olívaolaj 
•	 friss petrezselyem
•	 frissen apróra vágott 

bazsalikom 
•	 almaecet 
•	 lime 
•	 só
•	 frissen őrölt fekete bors

Elkészítés: 
Pépesítsd össze a petrezselymet és a bazsalikomot 
a lime levével, almaecettel, sóval, feketeborssal 
és extra szűz olívaolajjal egy turmixgépben. Egy 
tálba tegyél olívabogyót, és öntsd hozzá a pépet. 
Tálald fél órán belül!
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Hozzávalók:
•	 zöld olívabogyó
•	 kakukkfű
•	 fokhagyma
•	 szegfűszeg
•	 narancs
•	 vörösbor
•	 vörösbor ecet
•	 babérlevél 

Elkészítés: 
Önts 1 üveg vörösbort, egy kevés vörösbor 
ecetet, valamint kakukkfüvet, babérlevelet, fél 
narancsot, pár szem szegfűszeget és pár gerezd 
fokhagymát egy tálba. Hagyd állni fél óráig, majd 
locsold meg vele az olívabogyókat és tálald!

Jose Luis Tarin   
Zöld olívabogyó kehely naranccsal 
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Manuel Alburqueque   
Fekete olivabogyó eperszeletekkel   

Hozzávalók:
•	 fekete spanyol  

olajbogyó
•	 eper
•	 karfiol
•	 paradicsom
•	 extra szűz olivaolaj 
•	 ecet
•	 barnacukor

Elkészítés: 
Vágj félbe pár szem epret, és hintsd meg annyi cu-
korral, hogy éppen csak megpuhuljon. (Figyelj arra, 
hogy az eper leve ne vesszen kárba.) Tégy olívabo-
gyót, az eper darabokat, apróra vágott karfiolt és 
pár kocka paradicsomot egy edénybe. Vedd ki a gyü-
mölcslé egy részét, és adj hozzá egy kevés ecetet. 
Hűtsd le a szószt majd adj hozzá extra szűz olíva-
olajat és végül az egészet öntsd az edénybe. Keverj 
össze mindent, és tálald 15 percen belül.
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Hozzávalók:
•	 fekete olajbogyó
•	 szárított paradicsom
•	 őszibarack
•	 friss rozmaring
•	 fokhagyma
•	 olivaolaj

Elkészítés: 
Tégy kockára vágott őszibarackot, rozmaringot, 
valamint extra szűz olívaolajat egy edénybe, 
és pihentesd 20 percig. Adj hozzá pépesített 
szárított paradicsomot, végül rakj bele fekete 
spanyol olívabogyót és pár gerezd szeletelt 
fokhagymát. Kevered össze a hozzávalókat és akár 
fogyaszthatod is. 

Manuel Barranco    
Fekete olivabogyó Teruel városából 
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Nacho Basurto    
Zöld olívabogyó tengeri módra    

Hozzávalók:
•	 zöld spanyol oívabogyó
•	 sült piros paprika
•	 szardella
•	 almaecet bor
•	 szardínia
•	 extra szűz olívaolaj

Elkészítés: 
Pépesíts finomra sült piros paprikát egy 
turmixgépben. Rakj zöld spanyol olívabogyót 
almaecettel és extra szűz olívaolajjal egy tálba, 
majd szervírozd 30 percen belül. Tálalás előtt add 
hozzá a paprikapépet, kockára vágott ajókát és a 
kis szeletekre vágott szardíniát.
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Hozzávalók:
•	 zöld spanyol olívabogyó
•	 pirospaprika
•	 hagyma
•	 padlizsán
•	 extra szűz olívaolaj
•	 só

Elkészítés: 
Csíkokra vágott pirospaprikát, apróra szelt 
hagymát és padlizsánt süsd meg sütőben, majd 
várd meg, míg kihűl. A zöld spanyol olívabogyókat, 
a zöldségeket tedd egy üvegedénybe, majd adj 
hozzá egy kevés extra szűz olívaolajat és sót. 
Végül keverd össze az edény tartalmát és tálald! Jó 
étvágyat hozzá!

Oscar Manresa     
Zöld olívabogyó padlizsánnal  
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Sergio Fernandez      
Heringes olívabogyó     

Hozzávalók:
•	 zöld spanyol olívabogyó
•	 kockára vágott hering 
•	 narancs 
•	 fokhagyma
•	 szárított paradicsom
•	 metélőhagyma
•	 extra szűz olívaolaj

Elkészítés: 
Tegyél spanyol olívabogyót, néhány darabokra 
vágott heringet és pár gerezd narancsot egy 
tálba. Végül adj hozzá egy kevés kockára vágott 
szárított paradicsomot, apróra szelt fokhagymát 
és metélőhagymát, valamint extra szűz olívaolajat. 
Jó étvágyat hozzá!







www.spanyololivabogyo.hu

www.facebook.com/SzeretemAzOlivabogyot


