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AZ OLIVABOGYO TORTENETE

AZ OLIVABOGYO TORTENETE REGRE NYULIK VISSZA. AZ OLIVAFAK EZER EVE
LETEZNEK, GYUMOLCSUK MEGTALALHATO AZ EGESZ MEDITERRAN TERSEGBEN,
EURGPABAN, AFRIKABAN ES KIS-AZSIABAN IS, FONTOS GYUMOLCSE VOLT A
FONICIAIAKNAK, A ROMAIAKNAK ES AZ ARABOKNAK EGYARANT. AMERIKABA A
16. SZAZADBAN JUTOTT EL A SPANYOL HODITOKNAK KOSZONHETOEN. MAR AZ
ELSO SZAZADBOL VAN iRASOS FELJEGYZES, AMELY AZT TAMASZTIA ALA, HOGY
ETKEZESRE HASZNALTAK.

MEDITERRAN DIETA

AZ OLAJBOGYO A MEDITERRAN DIETA EGYIK FONTOS HOZZAVALOJA. KONNY(
MEGEMESZTENI, RAADASUL NEM CSAK ELOETELKENT, HANEM ONALLO ETELKENT,
VAGYIS TAPASKENT ES MAS ETELEK HOZZAVALOJAKENT IS HASZNOSITHATO.
A MEDITERRAN DIETA KOVETOI SOK ZOLDSEGET, GYOMOLCSOT, GABONAFELET
FOGYASZTANAK, ETELEIKET OLIVAOLAJAL KESZITIK, A VACSORA MELLE NAPI

RENDSZERESSEGGEL BORT IS FOGYASZTANAK.
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OLIVABOGYO MINDEN ALKALOMRA

RENDKIVOL SOK FAJTAJA ES FELDOLGOZASI LEHETOSEGE KULONOSEN
VALTOZATOSSA TESZI A SPANYOL OLIVABOGYOT, MELY LEHET EGESZ, MAGOZOTT,
SZELETELT, NEGYEDELT, FELEZETT, ZOLD, FEKETE, LILA; SAVANYTOTT SPANYOL
VAGY SEVILLA-STILUSU; SOT AKAR FELDOLGOZHATJAK SOOLDATBAN IS.

A MARINALAS SORAN KISERLETEZHETUNK A HOZZAVALOK VEGTELEN
SORAVAL: OREGANO, KAKUKKFU, FOKHAGYMA, NARANCS, CITROM, HAGYMA,
DE MEGTOLTHET)UK SZARDELLAVAL, PAPRIKAVAL, TONHALLAL, LAZACCAL,
MOGYORGVAL, MANDULAVAL, HAGYMAVAL VAGY SONKAVAL.

A SOKOLDALU OLIVABOGYO

A SPANYOL OLIVABOGYO AZERT IS KULONLEGES, MERT A NEGY ALAPZT
FOGLALJA MAGABA (EDES, SOS, KESERU, SAVANY(), AMI AZT JELENTI, HOGY IGEN
SOKOLDALUAN HASZNALHATO.

SZAMOS ETELHEZ KIVALO HOZZAVALG: ROPOGTATNIVALOKHOZ, TAPASOKHOZ,
MARINADOKHOZ, ELOETELEKHEZ, ITALOKHOZ KiSERONEK, SALATAKHOZ,
PIZZAKHOZ, RIZSHEZ, TESZTAKHOZ, HALHOZ, HUSHOZ... MEG DESSZERTEKBEN IS
LEHET HASZNALNI.
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AZ OLIVABOGYO ES AZ EGESZSEG

A KOZHIEDELEMMEL ELLENTETBEN 100 GRAMM SPANYOL OLIVABOGYO
KORULBELUL 150 KALORIAT TARTALMAZ, AMI JOVAL KEVESEBB, MINT A NEPSZER(
ROPOGTATNIVALOK, AMELYEK 450-550 KALORIAT IS TARTALMAZHATNAK. AZ
OLIVABOGYO GAZDAG E-VITAMINBAN, TALALHATO BENNE SZELEN ES CINK, A
TELITETLEN ZSIRSAVAKNAK KOSZONHETOEN PEDIG VEDI A SEJTEKET IS. AZ
OLIVABOGYO TEHAT NEMCSAK AZ EGYIK LEGKEDVELTEBB ETEL, DE RENDKIVIL
EGESZSEGES IS. EZERT A SZAKEMBEREK AZT JAVASOLJAK, HOGY EGYUNK NAPONTA
70LIVABOGYOT J6 KOZERZETUNK MEGGRZESE ERDEKEBEN.




SPANYUL ULI\IABUGYU HETEK
EGESZ OKTOBERBEN!

TER) BE A KOVETKEZO ETTERMEKBE, ES KOSTOLD MEG
A SPANYOL OLIVABOGYO KULONLEGESSEGEKET!

BOCK BISZTRO BUDA
BOCK BISZTRO PEST
DIVINO

HEMINGWAY

INNIO

KLASSZ

LAPLAZA

OTKERT

PESTI DISZNO

TG ITALIANO
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BOCK BISZTRO PEST

CiM: 1073 BP, ERZSEBET KRT. 43 - 49. AZ EGYKOR PATINAS NAGYKORUTON EGESZEN
TEL.: +36 1266 5094 BIZTOSAN NEM LEHET ENNEL JOBBAT ENNI
E-MAIL: INFO@BOCKBISZTRO.HU LS D L
NYITVA TARTAS: NAGY ABLAKOK. A NEVADOHOZ MELTOAN A
HETF - SZOMB "“-_ 12:00 - 24:00 BORT, DE MEG A PARAFADUGOKAT IS DEKORACIOS

ELEMKENT HASZNALO BERENDEZES NAGYPOL-
GARI, EUROPAI ERZETET KELT. SZEPTEMBERBEN
MEGNYITOTT A BOCK BISZTO BUDAN IS, iGY MAR
OTT IS MEG LEHET KOSTOLNI BIRO LAJOS ETELK{-
LONLEGESSEGEIT.

SPANYOL OLIVABOGY HETEK: OKTOBER 1-14.




" BOCK BISZTRO BUDA

A PATINAS NAGYKORUTI TESTVER UTAN IDEN CIM: 1125 BP. SZARVAS GABOR UTCA 8.
SZEPTEMBERBEN MEGNYITOTT A BOCK BISZTO

PTEMBERBEN MEGH TEL.: +36 1376 6044
BUDAN IS, IGY MAR KET HELYEN IS MEG LEHET E-MAIL: INFO@BOCKBISZTROBUDA.HU
KOSTOLNI BIRO LAJOS ETELKULONLEGESSEGEIT. NYITVA TART[\S:
SZERDA - PENTEK: 12:00-23:00

SZOMBAT - VASARNAP: 12:00-23:00

SPANYOL OLIVABOGY0 HETEK: OKTOBER 1-14.




DIVING

CiM: 1051 B, SZENT ISTVAN TER 3. RANDEVZZ  FELTUREKVO  BORASZOKKAL,
TEL.: +3670 935 3980 ILLETVE HIRES BORASZFAMILIAK MASODIK GE-
E-MAIL: INFO@DIVINOBORBAR.HU NERACIOJAVAL A DIVINO BORBARBAN, AMELY
NYITVA TARTAS A MICHELIN 2012-ES MAIN CITIES OF EUROPE

HETFG - VASARNAP: 12:00-24:00 e L

SPANYOL OLIVABOGY HETEK: OKTOBER 1-14.




HEMINGWAY

A FENEKETLEN-TO PARTIAN FEKVG ETTEREM CiM: 1114 BP. KOSZTOLANYI DEZSO TER 2.

NEM VELETLENOL VISELI A HIRES AMERIKAI [R0, TEL.: +36 13810522
HEMINGWAY NEVET: A BELSGEPITESZETI KIALA- E-MAIL: HEMINGWAY.CLUB@T-ONLINE.HU
KITASOK AZ § VILAGAT, UTAZASAIT VARAZSOL- - . NYITVA TART'I\S:

(ORNEIEE AEUNGUA 61 WSS HETFD - TOMBAT: 12:00-—24: 0
NEMZETKGZI KONYHA SZERELMESEI EGYARANT VASARNAP: 12:00-16:00
MEGTALALJAK SZAMITASUKAT, IGAZAN VALTOZA-

T0S FOGASOKAT KOSTOLHATNAK.

SPANYOL OLIVABOGY0 HETEK: OKTOBER 1-14.
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I.A PLAZA [IBEROSTARI

CiM: 1051 BP. OKTOBER 6. U. 26. A SZABADSAG TERI IBEROSTAR -+ GRAND
TEL.: +36 1354 3056 HOTELBEN A LA PLAZA ETTEREM IGAZI GOURMET
E-MAIL: KONVHAVAL, TRADICIONALLS £S INNOVATIV
GRAND.HOTEL BUDAPEST@IBEROSTAR.COM  SPANYOL SPECIALITASOKKAL UARJA VENDEGEIT.
NYITVA TARTAS:

HETF( - SZOMBAT:12:00-15:00 ES 19:00-22:00

SPANYOL OLIVABOGYO HETEK: OKTOBER 1-14.
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IGAZI HEDONISTA BORBAR A BELVAROS SZIVE-

y P E CGIM: 1051 BP., OKTOBER 6. U. 9.
BEN, AHONNAN JO ELINDULNI AZ EJSZAKEA ES TEL - +3670 311 1010
AHOVA JO VISSZATERNI HAJNALBAN IS. E-MAIL: ELNIO@INNIO.HU
INNIO.ENNIO.ELNIO. NYITVA TARTAS:

VASARNAP - SZERDA: 11:30 — 24:00

SPANYOL OLIVABOGYG HETEK: OKTOBER 15-31.
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cim: 1061, BP, ANDRASSY U. 41. BUDAPEST ~ EGYIK  KEDVENC  ETTERME,
TEL.- +36 1225 1702 FIATALOS ENTERIOR, BISZTRO-HANGULAT ES
WEB: WWW.KLASSZETTEREM.HU OTTHONOS ATMOSZFERA, A NEMZETKOZI [ZEKET
NYITVA TARTAS: FELVONULTATO FOGASOK ES ZAVARBAEJTOEN

HETFO-VASARNAP: 11:30- 23:00 GYORS KISZOLGALAS VARJA A VENDEGEKET.

SPANYOL OLIVABOGYO HETEK: OKTGBER 15-31.




OTKERT

EGY ERTEKTEREMTG LOKAL, NEMCSAK LOKAL- CiM: 1051 BP., ZRiNYI U. 4.
PATRIGTAKNAK. EGY HELY BUDAPEST SZIVEBEN, TEL.: +36 70 330 8652
MELY MINDIG VALTOZIK, SZINESEDIK, ALAKUL. E-MAIL: INFO@OTKERTHU

TERET AD AZ EL ZENENEK ES GASZTRONOMIAI

ELMENYT NYOJT AZ EHESEN ERKEZOKNEK. MR s

VASARNAP-KEDD: 12:00 - 00:00
SZERDA-CSUTORTOK: 12:00—04:00
PENTEK-SZOMBAT: 12:00—05:00

SPANYOL OLIVABOGYG HETEK: OKTOBER 15-31.




PESTI DISZNG

CiM: 1065 BP, NAGYMEZ{ U. 19. MAGYAR TAPASBAR A NAGYMEZ{ UTCABAN.
TEL.: +361951 4061 A HAGYOMANYOS MAGYAR ETELEK, ZEK ES
E-MAIL; PESTIDISZNO@GMAIL.COM ALAPANYAGOK FELHASZNALASAVAL UJ FORMAVI-
NYITVA TARTAS: LAGOT VISZ A MAGYAR GASZTRONGMIABA.

VASARNAP-KEDD: 9:00-23:00
SZERDA-SZOMBAT: 8:00 - 0:30

SPANYOL OLIVABOGYO HETEK: OKTGBER 15-31.




TG ITALIANO

A TOM GEORGE, A BELVAROS EGYIK CiM: 1051 BP., OKTOBER 6. U. 8.
LEGDIVATOSABB ETTERME A BAZILIKATOL KET TEL.: +36 1 266 3525
SAROKNYIRA HELVEZKEDIK EL. KONYHAJA A WEB: WWW.TOMGEORGE.HU
NEMZETK(ZI iZEK FELHASZNALASAVAL IGYEK- b A i

: - ) NYITVA TARTAS:
S oy EEL AT HETFG-VASARNAP: 11:00-24:00

SPANYOL OLIVABOGYG HETEK: OKTOBER 15-31.
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7 MI-\RINI-\I][]K SPANYUL ULIVI-\BUGYUBUL A
LEGJOBB SPANYOL SEFEK TOLMACSOLASABAN!

A SPANYOL OLIVABOGYO EGYIKE AZON KEVES TERMENYNEK, AMELY MAGABAN
FOGLALJA A NEGY ALAPIZT. EPPEN EZERT GYAKORLATILAG VEGTELEN MENNYISEG(
ETELLEL LEHET KOMBINALNI. A HAGYOMANY SZERINT AZ OLIVABOGYOT EGESZ
SPANYOLORSZAGBAN MASKEPP MARINALJAK, ATTOL FUGGOEN, HOGY MILYEN
HOZZAVALOK TEREMNEK MEG AZ ADOTT VIDEKEN.




ANGELITA ALFARO

OLiVABOGYO KIRALYI MODON ELKESZITVE

20

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

»  Z0LDSPANYOLOLIVABOGYG  TEGY OLIVABOGYOT, PAR SZELET FUSTOLT LAZACOT ES
- FlsToLTLAZAC RIBIZLIT EGY TALBA. EGY UVEGBE TOLTS ECETET, APRORA
« RBIZL VAGOTT PETREZSELYMET, SOT ES EXTRA SZ(iZ 0iVAOLAJAT,
*  EXTRASZUZOLIVAOLA) MAJDKEVERD GSSZE GKET ALAPOSAN. AZ UVEG TARTALMAT
*  PETREZSELYEM ONTSD BELE AZ EDENYBE, ES GVATOSAN KEVERD GSSZE AZ
: ggE“ESZ"YEECET ALAPANYAGOKAT. JO ETVAGYAT HOZZA!
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ANTONIO GONZALEZ

GORDAL OLIVABOGYG VARIACIO

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

«  GORDALOLivABOGY0 KEVERD OSSZE AZ ALAPANYAGOKAT (AZ OLIVABOGYGT
* RUM KIVEVE) EGY EDENYBEN. A FOGPISZKALORA TUzDELT
*  CUKORSZIRUP SPANYOL OLIVABOGYGKAT KULGN TALALD. PAR PERC ALATT
e LIME EL IS KESZOL AZ INYCSIKLANDOZ6 VENDEGVARO FRISSITG.
o MENTA

. ASVANYViZ EGY KELLEMES ITAL AZ ESTI SZORAKOZAS ALLANDO
o KAVELIKGR KELLEKE. A KALORIADUS ITALOK HELYETT PROBALD KI EZT!
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SANTIAGO EVANGELISTA

SAJTKOCKAK ES FEKETE OLIVABOGYO MARINAD
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HOZZAVALOK: ELKESZITES:

*  FEKETE SPANYOL TEGYEL EGY TALBA FEKETE SPANYOL OLIVABOGYOT, EGY
0LIVABOGYO KEVES FEHERBORT ES KAKUKKFUVET.

*  FOSTOLTFELIG ERETT TALALAS ELGTT ADJ HOZZA NEHANY KOCKARA VAGOTT
KECSKESAIT KECSKESAJTOT, MEZET ES EXTRA SZ0Z OLIVAOLAJAT. PAR

+ FEHERBOR PERC ALATT EL IS KESZOLT A KONNYD ES EGESZSEGES

*  FRISSKAKUKKFO VACSORA.

. MEZ

+  EXTRASZ{iZ OLiVAOLA)
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DAVID DE JORGE

FEKETE OLIVABOGYO ZOLDF(SZERES ONTETTEL

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

o FEKETE SPANYOL OLIVABOGYO ~ PEPESITSD GSSZE A PETREZSELYMET ES A BAZSALIKOMOT

- EXTRASZ{zOLivAOLAJ A LIME LEVEVEL, ALMAECETTEL, SGVAL, FEKETEBORSSAL

* FRISSPETREZSELYEM ES EXTRA SZ(iZ OLIVAOLAJIAL EGY TURMIXGEPBEN. EGY

+  FRISSEN APRORA VAGOTT TALBA TEGYEL OLIVABOGYOT, ES ONTSD HOZZA A PEPET.
BAZSALIKOM TALALD FEL GRAN BELOL!

ALMAECET

o LIME

o« 80

e FRISSEN ORGLT FEKETE BORS

Lr— - e —
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JOSE LUIS TARIN

Z0LD OLIVABOGYO KEHELY NARANCCSAL
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HOZZAVALGK: ELKESZITES:

- Z0LDOLIVABOGYG ONTS 1 OVEG VOROSBORT, EGY KEVES VOROSBOR
*  KAKUKKF{ ECETET, VALAMINT KAKUKKFOVET, BABERLEVELET, FEL
*  FOKHAGYMA NARANCSOT, PAR SZEM SZEGFUSZEGET ES PAR GEREZD
*  SZEGFUSZEG FOKHAGYMAT EGY TALBA. HAGYD ALLNI FEL ORAIG, MAJD
¢ NARANCS LOCSOLD MEG VELE AZ OLIVABOBYGKAT ES TALALD!

- ViROSBOR

«  VOROSBORECET

«  BABERLEVEL
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MANUEL ALBURQUEQUE

FEKETE OLIVABOGYO EPERSZELETEKKEL

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

- FEKETE SPANYOL VAG) FELBE PAR SZEM EPRET, ES HINTSD MEG ANNYI CU-
OLAJBOGYG KORRAL, HOGY EPPEN CSAK MEGPUHULION. (FIGYELJ ARRA,

. PR HOGY AZ EPER LEVE NE VESSZEN KARBA.) TEGY OLIVABO-

. KARFIOL GYOT, AZ EPER DARABOKAT, APRORA VAGOTT KARFIOLT ES

. PARADICSOM PAR KOCKA PARADICSOMOT EGY EDENYBE. VEDD KI A GY{-

o EXTRRSZOTOENADEAI MOLCSLE EGY RESZET, ES ADJ HOZZA EGY KEVES ECETET.

HGTSD LE A SZOSZT MAJD AD) HOZZA EXTRA SZ0Z OLiVA-
OLAJAT ES VEGUL AZ EGESZET GNTSD AZ EDENYBE. KEVER)
0SSZE MINDENT, ES TALALD 15 PERCEN BELIL.

e ECET
*  BARNACUKOR

i i L A ey St
e e W ey - =% . -
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MANUEL BARRANCO

FEKETE OLIVABOGYO TERUEL VAROSABOL

HoZZAVALOK: ELKESZITES:

o FEKETE OLAJBOGYO TEGY KOCKARA VAGOTT OSZIBARACKOT, ROZMARINGOT,
o SZARTOTT PARADICSOM VALAMINT EXTRA SZ(Z OLIVAOLAJAT EGY EDENYBE,
- (SZIBARACK ES PIHENTESD 20 PERCIG. AD) HOZZA PEPESITETT
*  FRISSROZMARING SZARITOTT PARADICSOMOT, VEGUL RAKJ BELE FEKETE
> FOKHAGYMA SPANYOL OLiVABOGYOT ES PAR GEREZD SZELETELT
*  OLIVAOLAJ FOKHAGYMAT. KEVERED 0SSZE A HOZZAVALOKAT ES AKAR

FOGYASZTHATOD IS.

5 - e ol
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NACHO BASURTO

ZOLD OLIVABOGYO TENGERI MODRA

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

«  Z0LDSPANYOLOIVABOGYG PEPESITS FINOMRA SULT PIROS PAPRIKAT EGY
+  SULTPIROS PAPRIKA TURMIXGEPBEN. RAK) ZOLD SPANYOL OLIVABOGYGT
*  SZARDELLA ALMAECETTEL ES EXTRA SZ0Z OLIVAOLAJIAL EGY TALBA,
*  ALMAECETBOR MAJD SZERVIROZD 30 PERCEN BELOL. TALALAS ELGTT ADD
*  SZARDINIA HOZZA A PAPRIKAPEPET, KOCKARA VAGOTT AJOKAT ES A
* EXTRASZUZOLIVAOLAJ KIS SZELETEKRE VAGOTT SZARDINIAT.
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OSCAR MANRESA

Z0LD OLIVABOGYO PADLIZSANNAL

HOZZAVALGK: ELKESZITES:

o Z0LDSPANYOLOLIVABOGYG  CSIKOKRA VAGOTT PIROSPAPRIKAT, APRORA SZELT
*  PIROSPAPRIKA HAGYMAT ES PADLIZSANT SUSD MEG SOTGBEN, MAID
*  HAGYMA VARD MEG, MG KIHOL. A ZLD SPANYOL OLIVABOGYGKAT,
*  PADLIZSAN A ZOLDSEGEKET TEDD EGY UVEGEDENYBE, MAJD AD)
¢ EXTRASZUZOLIVAOLAJ HOZZA EGY KEVES EXTRA SZ0Z OLIVAOLAJAT ES SOT.
O Al VEGUL KEVERD §SSZE AZ EDENY TARTALMAT ES TALALD! J6

ETVAGYAT HOZZA!
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SERGIO FERNANDEZ

HERINGES OLiVABOGY0

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
o Z0LDSPANYOLOLIVABOGYG  TEGYEL SPANYOL OLiVABOGYGT, NEHANY DARABOKRA
KOCKARAVAGOTT HERING VAGOTT HERINGET ES PAR GEREZD NARANCSOT EGY

«  NARANCS TALBA. VEGUL ADJ HOZZA EGY KEVES KOCKARA VAGOTT
*  FOKHAGYMA SZARITOTT PARADICSOMOT, APRORA SZELT FOKHAGYMAT
*  SZARITOTT PARADICSOM ES METELGHAGYMAT, VALAMINT EXTRA SZ(1Z OLIVADLAJAT.
* METELGHAGYMA 16 ETVAGYAT HOZZA!

o EXTRASZ(ZOLiVAOLA)
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WWW.SPANYOLOLIVABOGYO.HU
WWW.FACEBOOK.COM/SZERETEMAZOLIVABOGYOT




