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a Duna, az ipoly és a garam, mint térsé-
günk meghatározó folyói mentén, a kör-
nyező hegyvonulatok és a folyó menti 
lankák által határolt területen elődeink 
évszázadok óta együtt éltek a tájjal, al-
kalmazkodtak az időjárás szeszélyeihez. 
apáról fiúra szállt a gazdálkodás, anyáról 
leányra a családi sütés-főzés, befőzés, tar-
tósítás tudománya. azt ették, amit az erdő 
és a folyók adtak, amit földjeiken megter-
meltek, illetve, kereskedtek. közvetlenül, 
helyből. Valódi helyi termelők voltak, va-
lódi helyi terméket fogyasztottak.  
mára, amikor egy főzés úgy indul, hogy 
autóba szállunk, megállunk egy bevásár-
lóközpontnál, félkész ételeket vásárlunk, 
gyorsan elkészítjük, gyorsan megesszük. 
ez a forma nem fenntartható. szerencsére 
egyre többen keresik helyette a helyben 
megtermelt élelmiszereket.  
mi az, amit átörökíthetünk elődeink tu-
dásából hétköznapjainkra?
egyszerű: a termőföldtől a legrövidebb 
úton jusson el az élelmiszer a konyhába. 
helyben termelt, idénytermék, lehető-
ség szerint vegyszermentes, piacon vá-
sárolt, változatosan elkészítve.
a helyi finomságok tárháza - termelő-
től a konyháig című kiadványunkkal íze-
lítőt szeretnénk adni az ister-granum 
régió földrajzi és gazdasági egységé-
nek igen gazdag termékkínálatából. a 
bemutatkozó füzet célja a régió ter-
melőinek és helyi termelői piacainak 
bemutatása. minél szélesebb körben 
megismertessük, népszerűsítsük őket. 
Célunk ezzel a helyi termelők piacra 
jutásának biztosítása, a foglalkoztatá-
si helyzet javítása, a munkanélküliség 

csökkentése; ill. a helyitermék-piacok 
elfogadottságának növelése, újabbak 
létrehozásának ösztönzése; továbbá a 
helyi termékek iránti kereslet növelése 
a régióban.
arra bíztatjuk az olvasót, ismerje meg 
térségünk termelőit, kóstolja meg por-
tékáikat, vásároljon piacon, ismerjen 
meg elfeledett ízeket, kísérletezzen, ke-
resse a helyi kézművesek által készített 
használati tárgyakat.  
Füzetünk egyszerre szeretne termelői 
elérhetőségeket átnyújtani, néhol az 
ister-granum térségen túllépve, és egy-
szerre szeretné megmutatni a kíváncsi 
érdeklődőknek, miként lehetséges egy-
egy család számára élelemkészítési és 
egyéb fogyasztási szokásaikat közeli, 
vagy teljesen helyi termékekre alapozni. 
kiadványunk csak az első ötletadó lépés 
helyi termékeket népszerűsítő tevé-
kenységünkben. a jövőben sorozatsze-
rűen tematikus recepttárakkal, termelői 
adatbázisokkal, kertészeti ismeretekkel 
szeretnénk gazdagítani a térség lakóit. 
magam termelőként és fogyasztóként is 
arra bíztatok mindenkit, hogy legyenek 
bátrak: a régi és modern konyhai eljárá-
sok változatos tárházát kínálják az izgal-
mas és egészséges ételeknek. a helyben 
termelt élelmiszer, a helyi piacozás jóté-
konyan hatást gyakorol természeti kör-
nyezetünkre, összehozza az embereket, 
közösséget épít. 
Ízekben gazdag felfedezést kívánok! 

Nagy Péter
Az Ister-Granum EGTC igazgatója, 
gyakorló méhész 

KEdvEs olvasó!
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na území v povodí riek Dunaj, ipeľ a 
hron charakterizujúcich náš región, 
ohraničeným priľahlými horskými pás-
mami a malebnými úbočiami naši pred-
kovia stáročia spolunažívali s týmito 
končinami. znalosti hospodárenia sa 
dedili z otca na syna, veda o varení, pe-
čení, zaváraní a konzervácii z matky na 
dcéru. Jedli čo les a rieky vyprodukovali, 
čo sa na poliach vypestovalo prípadne 
vyobchodovalo. Priamo na mieste. boli 
skutoční miestni producenti, konzumo-
vali skutočné miestne produkty.
Dnešné novodobé varenie začína tým, 
že nasadneme do auta, zastavíme sa v 
nákupnom centre, nakúpime polotovary 
plné prídavných látok, rýchlo ich pripra-
víme a rýchlo zjeme. táto forma však nie 
je udržateľná. našťastie narastá okruh 
tých, čo vyhľadávajú miestne produkty.
Čo však môžeme prevziať zo znalostí 
našich predkov a využiť v každodennom 
živote?
Je to jednoduché: z úrodnej pôdy by sa 
čo najkratšou cestou mali dostať potra-
viny do kuchyne.  Produkty vypestované 
na mieste, so sezónnym charakterom, 
podľa možnosti bez chemikálií, nakúpe-
né na trhu a rozmanite pripravené. 
Publikáciou s názvom: „zásobáreň 
miestnych pochúťok – od výrobcu do 
kuchyne”by sme čitateľom radi priblížili 
územne aj hospodársky jednotnú pestrú 
ponuku produktov regiónu ister-granum. 
Cieľom informačnej brožúry je predstaviť 
miestnych výrobcov a miestnych trhovíšť 
regiónu, ich oboznámenie a popularizá-
cia. našim cieľom je pritom usmernenie 
miestnych výrobcov na trhovištia, zlep-

šovanie situácie v oblasti zamestanosti, 
znižovanie nezamestnanosti, zvyšovanie 
popularity a prijateľnosti miestnych tr-
hovíšť a podpora vytvárania nových a v 
neposlednom rade zvyšovanie dopytu po 
miestnych produktoch v regióne.
Čitateľov pobádame, aby spoznali 
miestnych výrobcov regiónu,  ochutnali 
ich výrobky, nakupovali na trhovištiach, 
spoznávali zabudnuté chute, experi-
mentovali, vyhľadávali úžitkové produk-
ty miestnych remeselníkov.
brožúra odovzdáva kontakty na pro-
ducentov, miestami aj mimo regiónu 
ister-granum a zároveň predstavuje 
zvedavým záujemcom, ako sa dá stra-
vovanie rodiny a jej a rôzne konzumné 
zvyklosti zakladať čiastočne alebo úplne 
na miestnch produktoch.
Publikácia je len prvým invenčným kro-
kom spomedzi našich aktivít v oblasti 
popularizácie miestnych produktov. 
obyvateľov regiónu plánujeme v bu-
dúcnosti obohatiť o tematické zbierky 
receptov, nové databázy producentov a 
záhradnícke poznatky.
Ja sám ako producent aj ako konzument 
Vás všetkých nabádam, aby ste boli odváž-
ni: dávne aj moderné kuchynské postupy 
ponúkajú rozmanitú zásobáreň zdravých 
a napínavých jedál. miestne vypestované 
potraviny a predaj na trhoviskách blaho-
dárne pôsobí na naše prírodné prostredie, 
spája ľudí a vytvára zdravý kolektív. 
Prajem chuťami naplnené objavovanie!

Péter Nagy
Výkonný riaditeľ Európskeho zoskupenia 
územnej spolupráce Ister-Granum, včelár

Milý čitateľ!
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az ister-granum eurorégió a magyar-
szlovák határon található. területe 
meghaladja a 1 806 km2-t, lakosainak 
száma 170 653 fő. szervezetünk a hatá-
rokon átnyúló európai területi együtt-
működés keretében jött létre 2008-ban 
az európai unióban másodikként ister-
granum korlátolt Felelősségű európai 
területi együttműködési Csoportosu-
lás néven. az ister-granum egtC-nek 
jelenleg 82 tagja van, 42 magyarországi 
és 40 szlovákiai. munkaszervezetünk-
ben 3 fő dolgozik.  
Célunk és feladatunk olyan határokon 
átívelő fejlesztési elképzelések megva-
lósítását tekintjük, amelyek az európai 
unió által is támogatott célok megvaló-
sítására irányulnak. 
Csoportosulásunk 2012.  decembertől 
foglalkozik az ister-granum helyi ter-
mék hálózat kialakításával. az egtC 
a helyi termék hálózat kialakításával 
két fő célt szeretne elérni. egyrészt 
segíteni a helyi termelőket, hogy köny-
nyebben juthassanak el a fogyasztók-
hoz, amely hozzájárulna a régió gaz-
daságának élénkítéséhez, másrészt az 
ister-granum helyi termék hálózatával 
erősítheti a társadalmi ismertséget, de 
az európai szereplők számára is példá-
ul szolgálhat. a hálózat kialakítása civil 
szervezetek, önkormányzatok, terme-
lők és közösségek bevonásával törté-

nik. a több lépésből álló stratégia eddig 
megvalósult tevékenységei közül emlí-
tést érdemel a magyar nemzeti Vidéki 
hálózat által támogatott székelyföldi 
tanulmányút, ahol a régió polgármes-
terei, helyi termelői, vidékfejlesztési 
szakemberek, civil szervezeti képvise-
lők vettek részt, és a helyi háztáji gaz-
dálkodást, az önellátás irányába való 
ellépést, és az ezt támogató intézmé-
nyeket, programokat látogattuk meg 
tapasztalatcserével egybekötve. 

BEmuTaTKozIK az 
ister-GranuM eGtC
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helyi termékekről, 
aVagy kiskosaraD mit reJt?
Vagyis mi van a szatyorban? egy szép ko-
lumbiai banánfürt, egy olasz tonhalkon-
zerv, egy lengyel trappista sajt, német 
müzli, dél-afrikai szőlőfürt, egy marok-
kói paprika és egy kis spanyol eper, kínai 
fokhagyma és holland sárgarépa. szépen 
gyűlnek az élelmiszer-kilométerek. a nagy 
távolságból érkező élelmiszerek erede-
te és összetétele bizonytalan, a megtett 
több száz kilométerről, a hozzákevert 
adalékanyagok, tartósítók mennyiségéről 
mit sem sejt a gyanútlan vásárló. nem 
gondolnánk, de ha ilyen élelmiszereket 
vásárolunk, nemcsak a környezetet és az 
egészségünket veszélyeztetjük, hanem a 
hazai gazdaságot is gyengítjük!
a zöld úton járó ember inkább vászon-
táskával, vagy bevásárló kosárral szerzi 
be a mindennapos fogyasztási cikkeket 
és igyekszik helyi élelmiszert vásárolni. 
miért vásároljak helyben? ha a termék 
hozzáadott értékének nagyobb része 50 
km-en belülről származik, és helyben 
adják el, helyi termékről beszélhetünk. 
nekünk ilyen a kéméndi füstölt sonka, a 
környező dombok lankáin termelt bor, a 
szomszédban termett szilva, a kiskerti sár-
garépa, vagy a helyi pék friss kenyere is.

miért Vegyek helyit?
a helyi termék fogyasztásának számos 
előnye van, amire elsőre talán nem is 
gondolnánk: 
• a népi és a városi szokások összekap-

csolódnak.
• környezet- és egészségtudatos fo-

gyasztói magatartásforma erősödik.
• előállításhoz, szállításhoz, árusítás-

hoz helyi munkaerőt alkalmaznak, így 
a bevétel helyben marad, ez a helyi 
gazdaság alapja.

• helyi termékek vásárlásakor erősöd-
nek a társadalmi kapcsolatok, közös-
ségek jönnek létre.

• hagyományőrző szerepe van a vidéki 
élet értékmegőrzésében.

• a rövidebb szállításból kisebb környe-
zetterhelés adódik.

• az árban kevesebb szállítási költség 
jelenik meg.

• a helyi turizmus erősödik, idegenfor-
galmi kínálat bővül.

• a helyi termék minősége könnyebben 
ellenőrizhető, ezért megbízható.

• hozzájárul a helyi életminőség javu-
lásához.

„Fontos nekünk, hogy mit, honnan vásáro-
lunk. Ha van rá lehetőség, szívesen vásáro-
lunk onnan, ahol tudni lehet, mit is veszünk.” 
- kétgyermekes apuka, Esztergom
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a helyi lehet akár bio is
mitől bio? 
szintetikus műtrágyák, növényvédő és 
rovarirtó szerek, hormonok, növeke-
dés-szabályzók és takarmány-kiegé-
szítők, genetikailag módosított (gmo) 
szervezetek vagy velük termeltetett 
anyagok – a biotermékek előállítása-
kor mindez kimarad a folyamatból, így 
az asztalra nem kerül egészségre ká-
ros vegyszermaradék. a kártevőket és 
betegségeket megelőzéssel, valamint 
biológiai és fizikai védekezéssel tartják 
távol a gazdaságtól. amikor szükség 
van egyéb védekezésre is, csak olyan 
növényvédő szerek használhatók, ame-
lyek nem hagynak maguk után káros 
anyagot. 
az ökológiai gazdálkodásban nagy 
technológiai fegyelmet, szigorú sza-
bályokat kell betartani, a gazdaság-
nak pedig fenntarthatónak kell lennie, 
hogy működésével ne korlátozza a jövő 
generációinak életlehetőségét. ezért is 
van, hogy egy biogazda csak két-három 
éves „átállási” idő után kaphat hivata-
los minősítést termékeire, és utána is 
rendszeresen ellenőrzik gazdaságát, 
termékeit.

a bio garanCiáJa 
az ellenőrzött ökológiai gazdálkodás sza-
bályainak megfelelően előállított bioélel-
miszernek ellenőrző és tanúsító szervezet 
által kiállított tanúsítványa, valamint nyil-
vántartásba vételi igazolása van, s a cím-
kéjén minden esetben fel van tüntetve az 
ellenőrző szervezettől származó jelölés. a 
tanúsítványt magyarországon két ellenőr-
ző szervezet adhatja ki: a biokontroll hun-
gária kht. és a hungária Ökogarancia kft. 

miért Jó a Vegyszermentes és bio? 
Íme, néhány érv a vegyszermentes élel-
miszerek fogyasztására: 
• kimutathatóan magasabb a vitamin 

és nyomelem tartalmuk. 
• Dúsabbak ásványi anyagokban, maga-

sabb szárazanyag-tartalommal rendel-
keznek. 

• termelésük környezetbarát módon 
történik. 

• nem tartalmaznak növényvédőszer-ma-
radványokat, gyanús adalékanyagokat. 

• kisebb a nitrát és nehézfém tartal-
muk. 

• Jobban és hosszabb ideig eltarthatók. 
• Védenek a megbetegedésektől, erősí-

tik az immunrendszert.

„Szívesen vásárolunk helyi termelők által előállí-
tott termékeket, mert fontosnak tartjuk a tiszta, 
vegyszermentes táplálkozást. Ha nem is minden 

élelmiszer tekintetében tudjuk ezt betartani, 
legalább akkor élünk a lehetőséggel, amikor van 

rá mód.” – három gyermekes anyuka, Tát
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magyarország nemzeti parkjai szá-
mos látnivalót és programot kínálnak 
a természetközeli turizmus híveinek. 
legyenek azok barlangtúrák, vízitúrák, 
kenuzás, csónakázás, lovaglás, szekér-
túra, ezek csak ízelítők egyes nemzeti 
parkjaink kínálatából. a tanösvények, 
látogatóközpontok, túrák egész évben 
bőséges kínálattal várják azokat, akik 
zöld szemmel nézik a világot. 
a védett természeti és natura 2000 te-
rületeink a biológiai sokféleség megőr-
zésében játszott szerepük mellett szám-
talan termék, termény előállításának, 
vagy szolgáltatás nyújtásának feltételeit 
biztosítják. ezeken a területeken a tér-
ség szereplőinek tevékenységüket min-
denkor a természeti értékek védelmével 
összhangban kell végezniük.
a természetvédelmi oltalom alatt álló 
területeken működő helyi vállalkozások, 
gazdálkodók támogatása, eladásra szánt 

termékeik megbecsülésének növelése, 
piaci lehetőségeinek bővítése várható 
a 2013-ban bevezetett a nemzeti Parki 
termék védjegy létrehozásával.
a nemzeti Parki termék védjegy egyen-
lő arányú védjegyjogosultja hazánk tíz 
nemzeti park igazgatósága. a védjegy 
használatával a környezettudatosság 
növelése, a térségi, természetvédelmi, 
vidékfejlesztési és gazdasági együttmű-
ködések erősítése várható.
a védjegyes termékek hozzájárulnak a 
hagyományos értékek képviselésével 
az ökoturizmus fejlődéséhez is helyben 
termelt termékek megismertetésével, 
a helyi gazdasági lehetőségek kiaknázá-
sával, a falusi önfoglalkoztatás fejleszté-
sével.

a védjegy a vásárlók és fogyasztók felé 
minőségi garanciát jelent, hogy a ter-
mék, szolgáltatás az adott régióból szár-
mazik, környezetkímélő módon előállí-
tott, jó minőségű, és az adott területhez 
közvetlenül kapcsolódik.
aki a védjegyet magán viselő terméket 
emel le a polcról – azon túl, hogy haza-
vihet egy szeletet a régió ízeiből, zamatá-
ból, örökségéből, hagyományaiból – azt 
a jóleső érzést is magáénak tudhatja, 
hogy választásával közvetetten a termé-
szeti értékek fenntartásához járult hozzá. 

részletek: www.nemzetiparkitermek.hu

neMzeti Parki 
TErméKEK
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Térségünkben a Duna-Ipoly Nemzeti Park védett területein elérhető 
védjegyes termékeket a termelői adatoknál kiemelten jelezzük.



KamráBa 

„Mióta a városban élek keresem azokat a 
helyeket, személyeket, akiktől megbízható 
termékekhez juthatok. Sosem voltam híve a 
nagy bevásárló központoknak, elsősorban azok 
személytelensége miatt. Fontos számomra, hogy 
akitől vásárolok, az igen is ismerje azt, amit árul.” 
– tanítónő, Esztergom

a következő oldalakon kitárjuk a kamra ajtót. töltsük meg polcait az ister-granum 
és a hozzá közel eső térségből származó termékekkel. amikor csak tehetjük, válasz-
szunk helyi élelmiszert, helyi termékeket!  
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zöldséG-GyüMölCs 
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Felsőörs mellett, szomor felé haladva 
jutunk el a gazdaságba. a fák roskadoz-
nak a gyümölcstől, a gyümölcstároló 
részben harapni lehet az alma illatát. a 
családi gazdaság 1994-ben kezdte meg 
működését. következő évben kezd-
tek szakosodni a gyümölcstermesztés 
irányába. szisztematikus gyümölcs-
telepítési programnak köszönhetően 

ma alma, őszibarack, nektarin, kajszi, 
cseresznye, meggy, szilva és mandula-
termesztést folytatnak a gazdaságban. 
egyik legismertebb termékük az 5 literes 
kiszerelésű 100 %-os almalé. almából 
idared, jonagold, mutsu, granny smith, 
golden, starking kapható. az értékesítés 
jelentős része helyben történik.

VadalMa tanya
saját terMelésű GyüMölCsök az éV Minden naPján

tóth zoltán ▪ +36 30/204-1101 ▪ tothzoli69@szomornet.hu
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termék: alma, héjas és héjnélküli tök-
mag, paprika, paradicsom, sütőtök.
karván / kravany nad Dunajom / a te-
lepüléstől északi irányban haladva zö-
työgős úton jutunk el a gyümölcsösbe 
és a tökföldre. óriási kiterjedésű almás, 

a hozzá kapcsolódó földeken fűszer-
paprika, paradicsom és olajtök terem. 
az almásban a földmunkát a szaladgáló 
mangalicák túrása biztosítja. a héjnél-
küli tökmag remek ropogtatni való és 
egyben csodaszer. 

duka FerenC 
a tökroPPantó és alMás eMber

Duka Ferenc ▪ +36 20/328-6975, +421-9052-50-453 ▪ dukaf@piszkenet.hu
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Varga géza
kravany nad Dunajom / karva
+421-9052-76-445
saintpaulia@piszkenet.hu
termék: alma, körte

bÖrzsÖny gyümÖlCse - tóth lászló
Vámosmikola
tothlaszlo66@gmail.com
termék: alma, 100 %-os gyümölcslé

Duka gábor
kravany nad Dunajom / karva
+421-9056-45-497
duka@piszkenet.hu
termék: étkezési burgonya

skuliba éVa 
radvaň nad Dunajom / Dunaradvány
+421-9493-11-545
termék: kertészeti növények paprikától a 
padlizsánig, fejes káposzta, gyökérzöldségek, 
palánták

Fizel JózseF
esztergom
+36 70/426-0106
fizeljozsef@gmail.com
termék: kertészeti növények idénynek meg-
felelően

simon Péter
letkés
+36 30/572-5390
simonpeter6@freemail.hu
termék: málna, egyéb bogyós gyümölcs

urbaniCs lászlóné
Piliscsév, Vörösvári út 6.
+36 30/366-4136
esztergomban a piacon árul
termék: csiperke gomba, eper, dió, csicsóka

iVanoV mihály
esztergom
+36 30/364-0257
termék: paprika, paradicsom, cukkini, padlizsán

JP naturalProDukt s.r.o. – PaPP gyÖrgy
radvaň nad Dunajom / Dunaradvány
+421-9057-12-359
jpapp@jpnaturalprodukt.sk
www.jpnaturalprodukt.sk
termék: vöröshagyma búzacsíra kása

Fiala istVán
svodín / szőgyén
+421-9157-70-947
termék: gyümölcstermesztés 

PalÍk lászló
Želiezovce / zselíz
+421-9056-09-563, +421-9053-87-232
bioprodukt@naex.sk
www.bio-centrum.sk
termék: szárított bio zöldségek, gyümölcsök

szikoroVá erzsébet 
gbelce / köbölkút
+421- 9055-26-551, +421-9051-19-342
termék: őszibarack, szőlő termesztés és el-
adása

ormánDi laJos 
letkés, Dózsa gy. u. 56.
+36 30/407-5527; +36 27 / 377-303
ormandi@vipmail.hu
termék: piros és fekete ribizli

sChottner miklós
márianosztra,miklós u. 27.
+36 27 / 370-493
termék: málna

fazekas gizella
svodín / szőgyén
+421-9074-04-559
termék: tönkölybúza termesztés, búzafűlé, 
teljes kiőrlésű liszt és tészták készítése

barna gizella és attila
svodín / szőgyén
+421-9087-08-949
termék: tönkölybúza termesztés

toVábbi terMelők
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jeGyzetek
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TEj és TEjTErméKEK 
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Pilismaróton a miklós Deák-völgyben, 
a hegyek ölelésében található tehené-
szetben remek érlelt sajtok készülnek. 
lendületes, mindenre nyitott, kísérle-
tező kedvű fiatal gazda szívből ajánlja 
erdei gyümölcsös joghurtját, vagy fű-
szeres lágy sajtjait. De az ínyenceknek 

a szőlőmagolajban érlelt fűszeres sajt-
kockákat javasoljuk. Friss tej, vaj, tejföl, 
kefír, friss és a Prímás Pincében érlelt 
sajtok, füstölt sajt remekek, natúr és 
ízesített joghurtok mind megtalálhatók 
Pilismaróton és esztergomban a tej-
boltban.

réTKI GáBor 
a TEjEsEmBEr

házi tej bolt, esztergom ▪ batthyány lajos utca 19. ▪ +36 20/968-1573 ▪ retki.gabor@citromail.hu
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nagyigmánd ugyan a ister-granum 
térségen kívül esik, de nem mehetünk 
el ildikó által nagy gonddal készített 
parenyica mellett. és ha már náluk 
járunk, akkor meg kell kóstolni a saját 
lekvárokat tartalmazó fekete ribizlis 
és meggyes joghurtot, tejszínt, és az 

ízekben gazdag vajat. magyar tarka 
állományuk jó zsíros tejéből készülnek 
a trappista jellegű sajtok. mestersé-
güket folyamatos képzésekkel és pl. 
nemzetközi tanulmányutakkal is fej-
lesztik.

naGy lászló és ildikó  
a ParenyiCa Varázslók

nagyigmánd ▪ +36 20/372-1010 ▪ ildi0729@citromail.hu  
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DebreCeniné berCzeli ilona
nyergesújfalu, munkácsy liget 29.
+36 20/281-4416
termék: házi tehén tej, natúr és ízesített 
gomolya sajt, túrókrémek

héJJa ágnes
kesztölc
+36 30/378-17-18
termék: joghurt

mosó laJos
nagybörzsöny, széchenyi u. 19.
+36 27/378-107
termék: tej, túró 

teJtermelés, állattenyésztés  
VelmoVszki JózseFné CsaláDi gazDaság
kesztölc, ady endre utca hrsz. 0211/1, 
Plesina dűlő 
+36 33/ 484 367

teJtermelés, állattenyésztés
teJút kFt.
kesztölc, akácos utca 24/a.
nagy Péter
+36 30/956 3316
tejut01@invitel.hu

toVábbi terMelők
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reCePtek 
tejterMékekből

gÖrÖg túró – minDenki keDVenCe

1 pohár tejfölt összekeverünk fél kg 
túróval, 1 kockára vágott kígyóuborká-
val, 2-3 gerezd fokhagymával, sózzuk, 
borsozzuk és hűtőben egy éjszakát érni 
hagyjuk az ízeket. 

Pirított kenyérre kenve a legfinomabb.

szentgyÖrgymezei 
zsemlés-túrós rétes

a töltelék hozzávalói: 
50 dkg túró, 1 pohár tejföl, 10 dkg cukor 
(+ esetleg 1 csomag vaníliás cukor)
3 db zsemle, ½ l meglangyosított tej.
a szentgyörgymezeiek a túrós rétest 
úgy is szokták készíteni, hogy édes tej-
be áztatott zsemlét szórnak bele. ez 
takarékos megoldás ott, ahol kevesebb 
túró áll rendelkezésre, mert dúsítja a 
tölteléket. 

először olvasztott zsírral megkenik a 
kinyújtott rétestészta felületét, majd 
rászórják a túrót, a cukrot és az édes 
tejbe áztatott, kicsavart zsemlét. az 
összetekert rétes tetejét is megkenik 
olvasztott zsírral.
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reCePtek 
tejterMékekből

teJben Főtt Darás rétes 
esztergomból

a töltelék hozzávalói:
2 dl tejföl
2 -3 tojás sárgája
2 ½ dl dara
5 dkg mazsola
só
citromhéj
cukor
1 csomag vaníliás cukor
1 l tej
¼ kg zsemlemorzsa

elkészítése
2 deci tejfelt 2-3 tojás sárgáját 2 ½ deci 
darát 5 dkg mazsolát csipet sót kevés 
citrom héjat és ízlés szerinti cukrot ösz-
szekeverve
rendes rétes tésztát csinálunk, meg-
töltjük ezzel a keverékkel és darabokra 
vagdaljuk. minden darab végét jól össze-
nyomjuk, majd egy pillanatra hideg vízbe 
mártjuk és aztán forró vaníliás cukros 
tejben rendes módon kifőzzük. Pirított 
zsemlemorzsával meghintve tálaljuk.
a XiX. sz. második feléből és a XX. sz. 
elejéről származó régi családi szakács-
könyvből.
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húskészítMények,
hús, tojás



28 Helyi finomságok tárHáza – termelőtől a konyHáig

nem csak gyümölcsöt termeszt, ha-
nem boldog malacokat is nevel. egye-
lőre a családnak, de a tartási szemlé-
let miatt ki kell emelni. mangalicák 
szaladgálnak kondában a kukorica-
tarlón, a gazda füttyent egyet és már 

trappolnak hazafelé, de előtte a pa-
takban megállnak dagonyázni. a gazda 
előre tervez: gondolkodik a közösség 
által finanszírozott mangalicatartás 
megszervezésén. ki jelentkezne?

duka FerenC  
boldoG ManGaliCák

kravany nad Dunajom / karva ▪ +36 20/328-6975 ▪ +421-9052-50-453 ▪ dukaf@piszkenet.hu
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ekkora disznósajtot ritkán lát az ember! 
és milyen finom volt. kéménden laci 
vág és feldolgoz disznókat. Fűszerez és 
füstöl. meg kemencét és közösségi teret 
épít, ahol majd baráti társaságok fo-

gyaszthatják el a friss malac sültet. laci 
igazi örökmozgó: méhészkedik, kertész-
kedik, kacsingat a borászat felé. termé-
keit Párkányban is árusítja. 
termék: füstölt húsáru

nagyigmánd tud valamit! újabb remek 
termékek. ha húsfogyasztó vagy, tö-
kéletes választás megízlelni árpádék 
szárnyasait, ill. füstölt húsaikat. saját 

nevelésű állományból 2-3 kg-os sonkák 
lógnak a füstön. tyúk és kakas levesbe 
szintén van itt. természetesen tanyasi 
tojás is kapható náluk.

néMeth lászló   
KolBászGuru

darázs árPád   
a tökéletes húsVéti sonka készítője

kamenín / kéménd ▪ + 421-9056-94-568 ▪ + 421-36-759-6132

nagyigmánd ▪ +36 30/946-1384 ▪ darazsarpad@c2.hu
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m&m nyúlFarm
Dorog
+36 30/412-0370
csontos.miklosne@gmail.com

aPáCa maJor – házi gazDa tanya
esztergom, apáca major
szenczi balázs, Dinnyés nóra
70/778-1196 ,70/778-0334
hazigazdamajor@gmail.com
termék: tanyasi tojás, baromfi, sertés, nyúl 
húsfélék, füstölt termékek  

kelemen maJorság, 
Piliscsév, hegyes Dűlő 027/5 hrsz.
+36 20/934-1496, +36 20/915-4715
info@kelemenmajorsag.hu
http://www.kelemenmajorsag.hu
termék: szabadtartású baromfi hús, tojás, 
kecsketej és sajt, homoktövis termékek

FüstÖlt húskészÍtmények
lehoCzky anita és orsik János

nagybörzsöny, hunyadi tér 11.
+36 27 / 378-174, +36 30/696-3596; +36 30 
/ 228-9940
janiorsik@citromail.hu
termék: saját nevelésű állatok húsából ké-
szülő füstölt áruk

arnolD boglárka 
ipolyvece, Petőfi utca 30.
+36 30/221-0107
arnold.bogi@t-online.hu 
termék: csemege és csípős szürkemarha sza-
lámi, téli szürkemarha szalámi

méri szabolCs
svodín / szőgyén
+421-9072-32-867
termék: mangalica tenyésztés, borászat

méri szilárD 
svodín / szőgyén
+4219-071-84-940
termék: mangalica tenyésztés, borászat

toVábbi terMelők
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édesséG, lekVár, 
szörP, GyüMölCslé 
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egy kis település nagy cukrászdája, 
óriási szeretettel. kézműves cukrász-
da a hagyományok és a modernség 
jegyében. szemléletüket jól mutatja, 
hogy a tejet, diót, mézet a településről 
szerzik be helyi termelőktől. hagyo-
mányőrző főzős-sütögetős-beszélge-
tős eseményeket szerveznének a múlt 
értékeinek megmentésére.

mézes borhabos roláD
hozzávalók: 5 db tojás, 4 evőkanál 
méz, 5 evőkanál liszt, fél liter félédes 
fehérbor, 5 dkg hideg krémpor, 1 ká-
véskanál vaníliás porcukor, fél liter tej-
szín. tészta: a tojást külön választjuk, 
a tojásfehérjét felverjük, 1 evőkanál 
mézet teszünk bele. amikor félig ke-

mény lekapcsoljuk. a többi mézet a 
tojássárgájával elkeverem, majd lassú 
fokozaton a fehérjéhez keverem, majd 
a lisztet is lassan hozzátesszük. sütő-
papíron vékony lappá kenem. Vigyázni 
kell, hogy ne száradjon ki, 160 fokos 
sütőben megsütöm szép világosra. 
krém: a félédes borba belekeverem a 
hideg krémport és a vaníliás porcuk-
rot. ha nem elég édes, mézet tehe-
tünk bele ízlés szerint. a tejszínt fel-
verjük kemény habbá és belekeverjük 
a boros alapba. a krém 2/3-ad részét 
betöltjük a   piskótába és feltekerjük. 
hűtőbe tesszük, és ha megdermedt 
kívül is bekenjük a maradék krémmel. 
szeleteljük és ehetjük is. Jó étvágyat!

ErIKa CuKrászda  
haGyoMány és MinőséG

kara József zoltánné ▪ kesztölc, tavasz utca 7. ▪ +36 30/310-5672 ▪ karajozsefne@gmail.com
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lek-Vár-lak kFt. 
Cím: 2634 nagybörzsöny, hunyadi tér 21.
+36 20/313-1090
edesotthonmoncsi@citromail.hu
www.lekvar-lak.hu
termék: 60 féle ízben főzött lekvárok, szörpök
erdei kökény lekvárjuk nemzeti Parki védje-
gyes termék.

konCzili anna 
2612 kosd, losonci utca 27.
+36 20/442-6294, konczilianna@bio-kosar.hu
www.bio-kosar.hu
termék: bio gyümölcslevek, lekvárok, zöldségek
több terméke nemzeti Parki védjegyes.

lekVárshoP - VaJsz Csaba
Vámosmikola, Dózsa györgy utca 33.
+36 30/737-4465, lekvarshop@citromail.hu
www.lekvarshop.lapunk.hu
termék: kertünk gyümölcsei és természet 
gyümölcsei lekvárok, zöldség krémek 

maria nostra manuFaCtura
márianosztra, börzsöny utca 5. 
+36 30/218-6423, +36 27/370-414
farkas.monika@invitel.hu
termék: cukor és tartósító szer nélküli lek-
vár, natúr kenőcsök

 Varga géza
kravany nad Dunajom / karva
+421-9052-76-445, saintpaulia@piszkenet.hu
termék: 100 %-os rostos almalé, gyümölcs 
és zöldség levek, aszalt alma

neszka
nagybörzsöny kossuth u. 61.
+36 30/619-3456, neszkatea@gmail.com
termék: aszalt gyümölcsök és gyógynövény 
szárítmányok

iPolyszalkai táJház
salka / ipolyszalka
+421-9074-04-576
tajhaz.szalka@mailbox.hu
tajhaz.szalka@zoznam.sk, 
www.tajhazipolyszalka.sk
termék: befőttek, kompótok, bodzaszörp

sági béla
Vámosmikola, ipoly u. 1.
+36 20/311-4887
termék: 100 %-os rostos gyümölcslé

PalÍk lászló
Želiezovce / zselíz
+421-9056-09-563, +421-9053-87-232
bioprodukt@naex.sk, www.bio-centrum.sk
termék: gyümölcs szárítmányok

Fiala istVán
svodín / szőgyén 
+421-9157-70-947
termék: gyümölcslé 

kósPallagi boszorkánykonyha
kóspallag, Váci u. 20.
+36 27/385-753
termék: feketeribizli és málna szörp, dzsem 

Patkó és luDVai
CsokoláDé manuFaktúra
esztergom, martsa alajos u. 8.
+36 30/572-1056, info@patkoludvai.hu
www.patkoludvai.hu
termék: kézműves bonbonok, trüffelek

betti s.r.o. - tibor PálDi
Želiezovce / zselíz
+421-3677-11-346, betti@kredit.sk
termék: cukrásztermékek

kalita edit
Želiezovce / zselíz
+421-9159-77-563
termék: törökméz, édesipari termékek

kéménDi táJház
kamenín /  kénénd, Csuka mária
+421-9032-53-496
termék: lekvárok, befőttek dédmama re-
ceptjei szerint

VaDalma tanya
tóth zoltán
+36 30/204-1101, tothzoli69@szomornet.hu
termék: 100 %-os rostos almalé, meggyes és 
homoktövises almalé

toVábbi terMelők
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a tájház célja, hogy minél többekhez 
eljutassa a néprajzi, népművészeti 
értékeket alkotásokkal, ízekkel. kéz-
műves tábort szervez gyerekeknek, al-
kotó tábort felnőtteknek. kosárfonás, 
csuhézás, agyagozás, szövés – mind 
kipróbálható. saját kézműves termék 
meg is vásárolhatóak. Csoportoknak 

egész napos programot biztosítnak, 
családi hétvégéket szereznek túrával, 
lovaglással, kincskereséssel. ellátásról 
az asszonyok gondoskodnak, kemen-
cében sült kuglóf, lepények, rétesek 
segítségével. a kuglóf és a töpörtyűs 
cipó nagy kedvencek.

iPolyszalkai tájház   
réGi idők ízőrzői

salka / ipolyszalka ▪ +421-9074-04-576 ▪ tajhaz.szalka@mailbox.hu 
▪ tajhaz.szalka@zoznam.sk ▪ www.tajhazipolyszalka.sk
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a pékség 1996-ban kezdte el a teljes-
őrlésű bio gabonából készült kenyerek 
és sütemények készítését. az ország-
ban fellelhető legjobb minőségű, a bio-
kontroll hungária kht. által szigorúan 
ellenőrzött, vegyszermentes gabonákat 
és magvakat használják fel. saját mal-
mukban közvetlenül sütés előtt őrlik a 
gabonát, így az maradéktalanul megőrzi 
a benne lévő vitaminokat, ásványi 

sókat, nyomelemeket. termékeiket tej 
és tojás felhasználása nélkül készítik, 
így tej-, tojás allergiások és vegetáriá-
nusok is fogyaszthatják finomságaikat. 
több mint 250 féle terméket tartanak 
választékban: kenyerek, pékáruk, süte-
mények, lisztek, magok, étolaj, almalé. 
a pékség előtti bioboltban pedig frissen 
sül a kifli, mely maga a csoda! 

Piszkei ökoPékséG    
a PékMester

lábatlan, rákóczi Ferenc út 182. ▪ +36 33 507 670 ▪ info@piszkeioko.hu ▪ www.piszkeioko.hu
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berta leVente rolanD
kesztölc, rákóczi u. 36.
+36 70/930-6910
kesztolc.meheszet@gmail.com
termék: fajtamézek és mézkülönlegességek 
pl. kakukkfüves méz, vagy chilis méz
Vegyes virágmézük nemzeti Parki termék-
védjegyes.     

stenCli FerenC
szob, akác utca 11.
+36 70/295-3465
stencli@citromail.hu
www.stenclimeheszet.hu
termék: fajtamézek, propolisz, 
lépes méz, virágpor, maci méz
hárs mézük nemzeti Parki 
termékvédjegyes.     

nemesi lilla
kesztölc, esztergomi utca 108.
+36 70/634-4424
nemesi.lilla.kata@gmail.com
termék: fajtamézek 
hárs és virágméze nemzeti Parki termékvéd-
jegyes.     

PetróCzy méhészet
esztergom, honvédtemető u. 23.
+36 30/684-3779
Petroczyne.kriszta@gmail.com
termék: fajtamézek, propolisz

lenDVai tibor méhész, 
aPiteraPeuta
+36 30/233-5969
lendvai.tibor@gmail.com
termék: fajtamézek, mézkülönlegességek, 
virágpor, aszalt gyümölcsös méz

baka méhészet
Vámosmikola, ipoly u. 6.
+36 70/340- 8173
mezshop1@gmail.com 
www.mezpalcika.hu
termék: fajtamézek, mézpálcika, 
propolisztinktúra

németh lászló
kamenín / kéménd
+421-9056-94-568 
+421-36-759-6132
termékek: akác, vegyes méz

elek sándor
esztergom, szarvashegyi dűlő, Diósvölgy
+36 20/387-9657
elek.meheszet@gmail.com
termék: fajtamézek, lépesméz, propolisz, 
propoliszos krém

Jókai tibor
Želiezovce / zselíz
+421-9054-47-731
termék: fajtamézek

nagy Péter 
mužla / muzsla
+421-9087-801-26
nagypeter@nagypeter.sk
termék: fajta mézek

PatakFalVi károly 
nagymaros, elsővölgy u. 39.
+36 27 / 355-045

Volter Peter
svodín / szőgyén
+421-9077-95-060
termék: fajtamézek, propoliszos termékek

sárkÖzi zsolt
Pilisszentkereszt
+36 30/509-2284
termék: méhes gazda

almann antal
mogyorósbánya, Felszabadulás utca 14/a.

almann Csaba
mogyorósbánya, Felszabadulás utca 34.

almann istVán
mogyorósbánya, Felszabadulás utca 10.
termék: méz

terMelők
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finta adrienn
kravany nad Dunajom / karva
+36 20/328-6975
+421-9052-50-453
adri32.fintova@gmail.com
termék: paprika- és paradicsomlekvár, 
házi lecsó, paradicsomlé, olajos paprika

rozoVits FerenCné, 
ági saVanyúság
Piliscsaba, Pilisvörösvár
+36 30/408-21-90
termék: kimért savanyúságok, savanyú 
káposzta. esztergomban a piacon talál-
hatók meg termékei.

JP naturalProDukt s.r.o.
PaPP gyÖrgy
radvaň nad Dunajom / Dunaradvány
+421-9057-12-359
jpapp@jpnaturalprodukt.sk
www.jpnaturalprodukt.sk
termék: szárított fűszerpaprika 

iPolyszalkai táJház
salka / ipolyszalka
+421-9074-04-576
tajhaz.szalka@mailbox.hu
tajhaz.szalka@zoznam.sk
www.tajhazipolyszalka.sk
termék: savanyúságok

Duka FerenC
kravany nad Dunajom / karva
+36 20/328-6975
+421-9052-50-453
dukaf@piszkenet.hu
termék: fűszerpaprika 

terMelők
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házi sör, szódaVíz, 
Párlatok
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rotburger látVány sÖrFőzDe
Pilisvörösvár
2085 Pilisvörösvár, szabadság u. 22. 
+36 26/331-535, +36 70/385-5254 
rotburger@gmail.com
www.rotburger.hu
termék: világos és barna házi sör, 
szűretlen maláta sör 

raJos szikVÍz 
Dorog
+36 33/331-351  +36 20/922-3509
rajosszoda@gmail.com 
www.rajosszikviz.hu
termék: szikvíz, szűrt, tisztított ivóvíz 

miChlberger
ValóDi kisüsti Pálinka
Piliscsév
+36-30-947-8392
info@m-palinka.hu
www.m-palinka.hu
termék: vegyes, gyümölcs és ágyas 
pálinkák

PalÍk lászló
Želiezovce / zselíz
+421-9056-09-563, +421-9053-87-232
bioprodukt@naex.sk
www.bio-centrum.sk
termék: bio pálinkák

ungár zoltán
Pálinkafőzde
Vámosmikola
+36 27 / 377-683
termék: pálinka

terMelők
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reCePt

saJtFonDü, Vagy saJtmártogatós 
kiadós adag

hozzávalók: 
fél kg vegyes házi sajt reszelve
3 evőkanál étkezési keményítő
1-2 gerezd fokhagyma, aprítjuk
1 rozmaringág, levelek letépkedve 
finomra vagdalva
150 ml rozé bor (elhagyható, vízzel 
helyettesíthető)
2-4 evőkanál cseresznye pálinka

a sajtokat a fokhagymával, rozmaring-
gal, étkezési keményítővel összekever-
jük, hozzáadjuk a bort és keverés mellett 
addig forraljuk, míg egyenletes masszát 
nem kapunk. Cseresznyepálinkával bo-
londítjuk. 
a sajtmasszát fondüedénybe töltjük, 
vagy forrón tartjuk. Vajon pirított, zöld-
fűszeres kenyérkockákkal, répadarabok-
kal, vegyes almaszeletekkel tálaljuk, villá-
ra szúrva a sajtmasszába mártjuk. 
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BoroK
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Vinum ister-granum regionis 
borloVagrenD
nyergesi rezső nagymester
esztergom, kis-Duna sétány 24. i.e.1.
+36 30/206-1224 
zangel@vipmail.hu
www.borrend.hu/vinum_ister_ granum_
regionis_borlovagrend
termék: Duna két oldalán készült borok 
megismertetése, borkultúra terjesztése
zászlósbor: királyleányka

ePermester PinCészet
tahitótújfalu
+36 70/408-4135
info@epermester.hu, www.epermester.hu
termék: eperbor

hilltoP neszmély borászat
neszmély, melegeshegy Pf.
+36 34 / 550-450
info@hilltop.hu, www.hilltop.hu
termék: hilltop és Prémium borcsalád, 
art borcsalád, borhotel

szÖllősi PinCészet
neszmély, kásáshegyalja út 6. 
+36 34 / 451-254, +36 20/980-9735 
neszmely@szollosipinceszet.hu
www.szollosipinceszet.hu
termék: magnus Cuvée, sauvignon blanc, 
irsai olivér, olaszrizling

korom CsaláDi borászat 
kesztölc
06-70/77-27-162
bio@korombor.hu, www.korombor.hu
termék: biobor

bott Frigyes
mužla / muzsla
+421-9052-22-995, info@bottfrigyes.sk
termék: bor

DrozDÍk PinCészet
Štúrovo / Párkány
+421-9057-46-380
drozdik_jozef@post.sk
termék: bor

sütő zsolt
strekov / kürt
+421-9056-49-615
info@strekov1075.sk
termék: bor

VintoP karkó
búč / búcs
+421-357-776-343
+421-9056-45-200
www.vintop-karko.sk
termék: borászat, étterem, agroturizmus

PalÍk lászló
Želiezovce / zselíz
+421-9056-09-563, +421-9053-87-232
bioprodukt@naex.sk
www.bio-centrum.sk
termék: biobor

Volter Peter
svodín / szőgyén
+421-9077-95-060
termék: mézbor és szőlőbor
szegab Polgári társulás
bátorove kosihy / bátorkeszi
+421-35- 779- 7659
+421-902-28-1383
gyopos.stefan@post.sk
www.szegab.sk
termék: borászati események szervezése,
 borászok összefogása

barVin, s.r.o - imriCh barus 
gbelce / köbölkút
+421-905-50-5662
termék: borászat

Hr Winery
gbelce / köbölkút
+421-905-24-0668
info@hrwinery.sk
termék: borászat

simonka istVán és Valient milan
meCabu s.r.o
svodín / szőgyén
+421-917-40-3765, +421-915-87-7668
termék: borászat

terMelők
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reCePt

mézes-boros olDalas
benCze lászló Ínyesmester 
móDra

híg forralt bort készítünk kb ötszörös 
vízmennyiséggel, mézzel és fűszerekkel. 
az oldalast a forralt borban megfőz-
zük. a víz párologjon el. a kész húsból a 
csont ki is húzható. a húst meglocsoljuk 
mézzel, rövid időre sütőbe tesszük. a 
méz ne süljön a húsra! köretnek alma-
kompót, és héjában sült, egész krumplit 
kínálunk.  
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kézMűVes terMékek
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iPolyszalkai táJház
salka / ipolyszalka
+421-9074-04-576
tajhaz.szalka@mailbox.hu
tajhaz.szalka@zoznam.sk
www.tajhazipolyszalka.sk
termék: szőnyegek, fonott kosarak

Fonott kosarak - Cserge gábor
nagybörzsöny, rákóczi út 15.
+36 30/429-0130
termék: gazdasági kosár, - használati, - bevá-
sárló, - virág, - szennyes tartó, - asztali, - kenyér 
kosár, állat kosár, kínáló kosarak, papírkosár.

bőrműVes termékek
nagybörzsöny, Völgy utca 7.
+36 30 /473-8049
info@das-landhaus.info
www.das-landhaus.info

Pálinkás angelika – kerámia
gbelce / köbölkút 
+421-9039-52-438
www.angelikakeramika.mypage.cz
termék: kerámia használati és dísztárgyak

Dolezsák JózseFné
ipolydamásd 
+36 20/345-6532
termék: szőnyeg készítése

mag Polgári társulás
batka Péter
kamenný most / kőhídgyarmat
+421-9174-926-84
mag@magoz.eu 
www.magoz.eu
termék: Fazekas termékek

Varga laJosné
márianosztra
+36 20/398-5014
termék: kézi szőttes, rongyszőnyeg, 
díszpárna

koCzó bálintné
Perőcsény
+36 27 / 325-511
termék: szőnyegkészítés

mozaikruha – somoDi beáta
Pilismarót
+36 30/256-2288
somody.beata@invitel.hu
www.mozaikruha.hu
termék: mozaik ruha, egyedi tervezésű ruhák

bertáné lőCsei krisztina
nyergesújfalu
+36 20/543-6951
blocseik@freemail.hu
www.blocseik.uw.hu
termék: kerámia használati és dísztárgyak

Dr. koVáCs JózseF
esztergom
+36 20/975-8860
termék: fa használati és dísztárgyak

németh gyaPJúFelDolgozó
esztergom
+36 33 / 316-193
termék: gyapjú ágynemű, kötött gyapjú 
termékek

kóCzián Csaba
Pilisszentkereszt
+36 20/437-6946
termék: fazekas

D-Port – Dénes henriCh
gbelce / köbölkút
+421-367-59-2230
termék: nádkitermelés, nádból készült 
termékek, fafeldolgozás

smiDt robert
svodín / szőgyén
+421-918-64-4801
termék: fafaragás

kézMűVesek
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PiaCra

„Már jó ideje igyekszem a családom egészségére 
úgy vigyázni, ahogy tudok. Férjemmel közösen 

próbáljuk a 15 éves kamaszlányunkat is arra 
nevelni, hogy helyes értékrendet tudjon kialakí-
tani.  Fontos szempont, hogy ne tömegvágásból 

származó gyors érlelésű hentesárut ehessünk, 
keressük a lehetőségét, hogy vegyszermentes 

zöldséget, gyümölcsöt fogyasszunk. Ez a vásárlá-
si forma megkövetel egy életmód-változtatást is, 

tudatosan, előregondolkodva vásárolni, de ennek 
csak örülök!” 

– kamaszlányát nevelő anyuka
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Fogyasztóként egyesével meglátogatni 
a termelőket eléggé időigényes feladat. 
sokkal energiahatékonyabb változat, ha 
egy helyen, egy időben koncentráltan 
megjelenik a fogyasztói igény és erre 
válaszul a termelők bőséges kínálata. 
no, ez a piac. De ez csak az egyik formá-
ja, hogy helyi termékhez jussunk.

lássuk, hol szerezhetők be helyi 
termékek?
• termelői piacon
• bevásárló közösségben 
• szedd magad! akcióban
• helyi zöldséges boltokban
• helyi termék boltban
• mobil, mozgó, helyi terméket árusító 

helyről
• bioélelmiszert árusító boltokban
• Webáruházakban
• helyi termék- és kulturális fesztiválo-

kon.
• Vendéglátó helyeken
• Dobozrendszereken keresztül
• termelő-fogyasztó hálózatban
• közösség által támogatott mezőgaz-

dálkodásból

helyi terMékek
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a néprajzi lexikon azt írja a piacról, 
hogy az nem más, mint a város és a falu 
közti munkamegosztás eredménye. a 
mezőgazdasággal foglalkozó falusiak a 
piacokon eladták az ipari (kereskedői, 
igazgatási és egyéb) foglalkozásokat űző 
városiaknak termékeiket.
az internet korszak nélküli piacok a hír-
közlés jó alkalmai is voltak: sok piacon 
kidoboltak, kihirdettek.
a helyi termelői piac az egyik legjobb 
megoldás a közvetlen értékesítésre. a 
piacozás régi, jól bevált hagyománya 
feléledni látszik térségünkben is. a ter-
melői piac a térség 40-50 km-es körzet-
ében működő gazdaságokból származó 
mezőgazdasági -, ill. élelmiszeripari ter-
mékeket értékesít.

mitől lesz jó egy termelői piac? Változa-
tos piaci áruféleségek, frissesség, közös-
ségi élmény!
az igazi termelői piacokon kizárólag a 
termelők, esetleg családtagjaik árulják 
termékeiket, így a kialakuló személyes 
ismeretség segít abban, hogy a vásárló 
biztos lehessen a termékek eredetében, 
minőségében. 
a piacok ma is közösségi térként működ-
nek. szívesen leülünk a piactéren egy 
padra, beszélgetünk ismerőseinkkel, 
a gyerekek kis játszótéren játszanak, 
mi pedig ízleljük a termékeket, és nem 
vesszük észre a rohanó időt. Így a ter-
melői piaci bevásárlás kellemes családi 
programmá tehető.

PiaC

Környezettudatos aranyszabály a vásárláshoz: 
bevásárlóközpont helyett piacon vásárolni. 

Friss, hazai, az évszakra jellemző idényzöldséget - 
és gyümölcsöt választani.
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nem tesz mást, mint összeköti a tudatos 
vásárlói igényt a termelők kapacitásával 
és összeszervezi 1-2 órás alkalomra heti, 
vagy kétheti rendszerességgel. a terme-
lőnek jó, mert nem kell a piacon az idő-
járás viszontagságainak ellenállni, fixen 
tervezheti aznapi bevételét, és gyorsan 
lezajlik az árucsere. 
a fogyasztónak is jó, mert tervezhető a 
beszerzés egy kínálati lista alapján, előre 
megrendeli a terméket, melyet a terme-
lő előre összekészít és elhoz. a fogyasz-
tókat és a termelőket lelkes önkéntes 
csapat köti össze. és már létre is jön egy 
informális egyesülés, amelyet környezet-
tudatos vásárlók indítanak útjára azzal a 
céllal, hogy magas minőségű helyi ter-
mékeket vásárolhassanak, korrekt áron. 
a legfontosabb dolgok, amelyek ösz-
szekötik a közösség tagjait: személyes 
igény az egészséges táplálkozásra, fe-
lelősségvállalás és elkötelezettség a 
fenntartható társadalom iránt. a fenti 
kihívásokra a kíméletes, hosszú távú 
következményekkel is számoló gazdál-

kodás és a közvetlen kereskedelem mo-
dellje adják a legjobb megoldást. 
a szerveződést közös erővel működtetik: 
egyéni képességeket és erőforrásokat fi-
gyelembe véve osztják el egymás közt az 
operatív teendőket, és minden tag szá-
mára szabad beleszólást biztosít a közös-
séget érintő kérdésekbe. az egyéni akti-
vitást és felelősségvállalást szorgalmazó 
munkamódszer megalapozott, stabil fej-
lődést tesz lehetővé, és költségeket is se-
gít a minimumon tartani. emellett nagy-
mértékben támogatja azon törekvéseket 
is, hogy ne csupán egy fogyasztói cso-
portosulás legyen, hanem valódi közös-
ségé váljon. közös főzések, termelő láto-
gatások, egymás közötti hírmegosztások, 
képzések segítik a közösség formálását. 
amellett hogy kellemesen és hasznosan 
töltik idejüket, alkalmuk nyílik ekkor job-
ban megismerni egymást, s kötetlenül 
beszélgetni mindarról, ami éppen akkor 
legjobban érdekeli a közösséget. 
kiskosár bevásárló közösség esztergom: 
kiskosaresztergom@gmail.com

BEvásárló KözösséG
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a Fő téren minden szombaton délelőtt 
a Dunakanyar és a börzsöny vidék ap-
raja-nagyja megjelenik. 60-70 termelő 
kínálja változatos termékeit a házi, ke-
mencében sült kenyértől, a zöldségen, 
gyümölcsön, füstölt kolbászon keresztül 

a kézműves termékekig. ez térségünk 
legismertebb termelői piaca, érdemes 
családos látogatást tenni!
nyitva tartás: minden szombat 7-13 óra 
között
helyszín: nagymaros, Fő tér

naGyMarosi 
terMelői PiaC

„Nem vagyok én menő horgász, ezért gyártok 
füstölt kolbászt!” - Nagymarosi Piac, termelő
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az ister-granum térségben a Duna 
mindkét oldalán egyre több önkor-
mányzat, civil- vagy gazdálkodó szer-
vezet gondolkodik el azon, hogy valódi 
termelői piacot nyisson. ezeken a pia-
cokon lehetne beszerezni az alapélelmi-
szereket, idény zöldséget, gyümölcsöt, 
feldolgozott élelmiszereket és további 
remek portékákat. 
a termelői piac különbözik az ismert 
városi piacoktól, mivel itt csak a piac 40 
km-es körzetéből megtermelt és előállí-
tott termék értékesíthető. 
a következő felsorolásban bemutatjuk 
térségünk kezdeményezéseit. termelői 
piacok, és helyi élelmiszerek vásárlására 
alkalmat adó események a térség egyre 
több településén előfordulnak. 
reméljük a jó példa ragadós lesz és egy-
re több helyi termelő szeretné termelői 
piacon értékesíteni termékét. a vásárlói 
érdeklődés már biztosított!   

szob
minden szombaton 8 órától 11:30-ig he-
lyi piac került bevezetésre.

helyszíne a József attila művelődési ház 
udvara. nagy szeretettel várják a kedves 
vevőket és eladni vágyókat egyaránt, 
legyen az gyümölcs, zöldség, tojás, sü-
temény, fonott kosár vagy szinte bármi. 
helypénzt nem kell fizetni. a szervezők 
bíznak benne, hogy más településhez 
hasonlóan szobon is kialakul egy kiváló 
közösségi élet, egy igazi, nyüzsgő közös-
ségi piactér.

ne feledjék, szombat a piac napja 
szobon! 

további információk 
a varosfejlesztes.szob@gmail.com 
e-mail címen kérhetők.
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kraVany naD DunaJom/karVa 
időszakosan tavasztól őszig, a téli idő-
szak kivételével szombaton 8.00-tól 
12.00-ig, a piac alatt a karva-lábatlan 
közötti rév is közlekedik.

sVoDÍn/szőgyén
rendezvényekhez kapcsolódóan, pl. 
karácsonyi vásár, Pató Pál napok idején 
termelői piac és vásár is zajlik. 

Vámosmikola
a Fő téren csütörtökönként 8 és 12 óra kö-
zött több évtizedes hagyománnyal tartják. 

kósPallag
akóspallag közalapítvány szervezi a he-
lyi termékeket árusító piacot. a piacról 
felvilágosítás kérhető a közalapítvány 
elnökétől. 

tokod
az öreg iskola udvarán került kialakítás-
ra a piac területe, egyelőre a vásárlói 
igény nagyobb, mint az elérhető ter-
melő és termék kínálat. információ az 
alkotóházból kérhető a következő tele-
fonszámon:+36 33-469-011

DÖmÖs
Piac a jópofa kofához. Frappáns névvel 
nevezett piac a szent istván u. 2. terü-
leten, a falu főterén, a templom mögött 
található. nyitva tartás: minden szom-
baton 8-12 óráig. ám jelenleg szintén 
átmenetileg szünetel, de szándék van a 
rendszeres működtetésére.

Pilismarót
a település termelői piacot alakít ki a 
hunyadi János utca elején. a fejlesztés 
eredményeként minimális területű iro-

da és kiszolgáló helyiség, akadálymen-
tes WC-vel, 7 db fedett, 3 db nyitott 
elárusítóhely, kerékpártároló, vízvételi 
lehetőség (közkút) kerül kialakításra. 
szelektív hulladékgyűjtés is lesz.

letkés-iPolyszalka
az első határon átnyúló piac 2014-ben ké-
szül el és 2015-ben nyílik, kezd üzemelni. 

lábatlan
a település szándéka, hogy termelői 
piacot alakítsanak ki. a térségben több 
termelő is szándékát jelezte, hogy árusí-
taná portékáit a helyi piacon.

esztergom
hagyományos városi piac ruhával, ipar-
cikkel, de termőidőszakban a piacon 
nagyon sok kistermelő megjelenik zöld-
séggel, gyümölccsel, sőt most már fel-
dolgozott élelmiszerekkel is, pl. tejter-
mékek, ill. gyümölcslevek. a vásárolni, 
nézelődni szándékozóknak a szombat 
délelőtti forgatagot javasoljuk, hogy el-
látogassanak az esztergomi piacra. 



62 Helyi finomságok tárHáza – termelőtől a konyHáig

a magyarországi szabályok szerint a pia-
con csak azon őstermelők és kistermelők 
árusíthatnak, akik áruik előállításához 
és értékesítéséhez szükséges valameny-
nyi szakhatósági engedéllyel és kötelező 
nyilvántartásokkal rendelkeznek.  
a helyi termelői Piac üzemeltetésére 
vonatkozó szándékot a létesítési hely 
szerinti illetékes jegyzőnél kell bejelen-
teni és működtetés esetén a piac üze-
meltetőre néhány szabály vonatkozik:
napi nyilvántartást vezet a piacon áru-

sító kistermelő nevéről és címéről, gaz-
dasága, illetve a termelés és előállítás 
helyéről, regisztrációs számáról, és az 
általa árusított termékekről. az üzemel-
tetőnek jelen kell lenni a piac nyitva tar-
tása alatt a helyszínen, cél a működési 
rendet ellenőrizni, valamint a piaci hely-
szín közegészségügyi vonatkozásait is az 
üzemeltető garantálja. 

részletes segítség a www.kisleptek.hu 
honlapon található.

helyi terMelői PiaC
nyitása



63Fejezetcím

konyhába

„A tiszta, helyi és idény alapanyagokból készült
étel az egyik legjobb dolog, amit az egészségünkért

és a környezetünkért tehetünk.”  
Repka Ágnes, az ÉletKonyha egyik alapítója
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miután kosarunkat és kamránkat te-
lepakoltuk helyi termékkel, irány a 
konyha! ha helyi terméket haszná-
lunk a konyhában, azzal élelmiszer-
kultúránkat is gazdagíthatjuk. az ízek 
szerepe felértékelődhet, változatos 
zamatos, termőhelyre jellemző ízek 
épülnek be ételeinkbe. ha pedig a 
népi konyha felé fordulunk, akkor régi 
gasztronómiai hagyományok újjászü-
letését élhetjük át.

legyen népi étel, vegetáriánus, paleo 
étrend, nyers konyha, vagy bármilyen 
egyéb táplálkozási irány, hisszük, hogy 
ha egészséges alapanyagokból, szere-
tettel készítjük, és mértékkel fogyaszt-
juk, akkor az, javunkat fogja szolgálni.
az alábbi receptek csupán ötletadók, 
példák, arra, hogy térségünk alap-
anyagai, milyen változatossággal hasz-
nálhatók a konyhában. étkezzük végig 
helyi termékből az egész napot!
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az esztergomi balassa bálint múze-
um gyűjtőterülete az esztergom - 
nyergesújfalui és a Dorogi kistérség 
városaira, falvaira terjed ki. innen 
származnak a népi táplálkozással kap-
csolatos adatok, amelyeket 2012-ben 
kezdett el gyűjteni dr. kövecses Varga 
etelka. a munkát helyi adatgyűjtők és 
adatközlők segítették. az adatgyűjtés 
végére elkészül a népi ételek című hi-
ánypótló receptgyűjtemény. a recep-
teket – a forrásként szereplő telepü-
lésekhez vagy az ételekhez kötődően 
– egy-egy rövid leírás egészíti ki.
 a térség táplálkozás szempontjából a 
felföldi táplálkozási táj része, melynek 
fő jellemzője a krumplis főtt tészták 
gyakorisága. az osztrák hatásra az 
egész Dunántúlon elterjedt pirított 
sterc készítését csak máriahalom ese-
tében került leírásra, jelezve annak a 
kitelepítések utáni kevert lakosságát. 
meg kell azonban jegyezni, hogy a 
térségben ez nem jellemző, s éppen a 
hiánya az, amely a dunántúli táplálko-
zási tájtól elválaszt bennünket.
a német nemzetiségi (sváb) községek-
nél általános, hogy besűrítik az ételek 
levét, s azt ecettel, sóval, borssal, ba-
bérlevéllel és majorannával ízesítik: 
dorogi savanyú kolbász, süttői sava-

nyú nyúl, táti savanyú szósz, s említ-
hető még a máriahalmi savanyú májat 
(sauri léve), melyet – a tátiakhoz ha-
sonlóan – disznóölés alkalmával készí-
tettek el.
a szlovák (tót) falvak fő tölteléke a 
káposzta. a tésztafélék közül a kelt 
tészták sokfélesége, valamint a gőzölt 
bukta ismerete emelendő ki. 
a kötet végén néhány meghatározó 
kisebbségi (bolgár, lengyel, cigány, 
örmény) ételt is bemutatásra került. 
ezek közül a bolgárkertészeknek volt 
érezhető befolyása a vidék népi táp-
lálkozására.
néhány község esetében az év ünne-
peihez való kötődés volt a közlés fő 
oka (Pilisszentlélek, Dömös, leányvár, 
nyergesújfalu).
a kiadvány ételkóstolóval egybekötött 
könyvbemutatón került ismertetésre. 
az 1000 példány gyorsan elfogyott, 
ami további ösztönzést ad szerzőjé-
nek, hogy folytatása legyen az ételfé-
lék, eltevési módok és kultúrtörténe-
tük bemutatására. 
 
néhány receptet ebből a gyűjtésből 
most bemutatunk, valamint a sorozat 
következő kötetéből is ízelítőt adunk, 
mely a rétesek címet viseli.

a néPi táPlálkozás 
tanulsáGai két 
kistérséG területén
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zabPelyhes süti
10 dkg aszalt meggy, mazsola, alma ve-
gyesen, 3 kanál rum, 10 dkg aprított dió, 
mandula, mogyoró vegyesen, 10 dkg vaj, 
15 dkg cukor vagy méz, 10 dkg liszt, 10 
dkg zabpehely, 1 tojás, csipet só és szó-
dabikarbóna
az aszalt gyümölcsöt rumba áztatjuk, a 
magokat pirítjuk, majd előbbieket ap-
rítjuk. a vajat a cukorral, tojással és a 
sóval kikeverjük. hozzáadjuk a magokat, 
aszalt gyümölcsöket, és a zabpehellyel, 

szódabikarbónával vegyített lisztet. sü-
tőpapírral bélelt sütőlemezre két kiska-
nál segítségével halmokat képzünk. 10-
15 perc alatt készre sütjük.

zabkása
zabpelyhet tejjel felteszünk főzni. 
mézzel, friss almadarabokkal, aszalt 
gyümölccsel, aprított dióval, mandu-
lával gazdagítjuk. mindenki kedvence 
reggelente! 
laktózérzékenyek vízzel is főzhetik. 

rEGGElI
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zabturmiX
zabpelyhet este vízbe áztatunk. reggel 
mézzel, almával, dióval ízesítjük, turmix-
ba helyezzük, vízzel felöntjük, összetur-
mixoljuk. gyors, tápláló reggeli ital!

zabPelyhes tallér
25 dkg tehéntúró, 10 dkg teljes kiőrlésű bú-
zaliszt, 15 dkg zabpehely, 3 evőkanál olaj, 2 
tojás, 5dkg méz / stevia / nyírfa cukor.
a hozzávalókat összekeverjük, 20 percig 
pihentetjük. ezután a masszából lapos 

pogácsákat formázunk és sütőpapírral 
bélelt tepsibe tesszük. 200 fokon 20 
percig sütjük.

gyÖmbéres erősÍtő koktél
keverjünk össze fél citrom frissen ki-
facsart levét, térfogatra még egyszer 
annyi mézet, egy mokkáskanál fahéjat, 
egy teáskanálnyi reszelt gyömbérrel. Fel 
lehet hígítani nem forró, de meleg víz-
zel, kinek-kinek ízlése szerint. naponta 
2-3 alkalommal fogyasszuk.
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lEvEsEK

szÍnes VariáCiók: sütőtÖk leVes  

hozzávalók: 1 nagyobb, vagy két kisebb 
sütőtök, sárgarépa, fehérrépa, zeller cikk.
a zöldségeket kis kockára vágjuk, olajon 
pirítjuk, majd kevés vizet öntve alá fedő 
alatt pároljuk. a tököt alaposan megmos-
suk, kimagozzuk, majd héjastól kockáz-
zuk, a zöldségekhez adjuk, sózzuk, készre 
pároljuk. a zöldségeket botmixerrel tur-
mixoljuk, vizet öntünk hozzá, átforraljuk. 
Pirított tökmaggal tálaljuk. 
Változatok: különösen finom zamatot ad a 
levesnek, ha gyömbérrel ízesítjük. Finom 
fehérborral is, de tejszínnel is bolondítható.  

ezzel a módszerrel zeller vagy brokkoli 
leves is készíthető! 

néPi étel: Pilisszentléleki 
krumPlileVes

hozzávalók: 1 kg burgonya, 10 dkg aszalt 
alma, 10 dkg aszalt körte, 10 dkg aszalt 
szilva, 2 dl tejföl, 2 dkg liszt, só, fahéj, 
szegfűszeg
a krumplit kockára vágjuk és bő, sós 
vízben félig megfőzzük. beletesszük az 
aszalt gyümölcsöket, majd fűszerezzük. 
a krumpli és a gyümölcsök megpuhulása 
után tejfellel behabarjuk. 
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Főételek

sPenótos tészta - Pikáns, kÖnnyű, 
Vegetáriánus

hozzávalók: 
spenót, csípős paprika, mandula aprítva, 
fokhagyma ízlés szerint, só, sajt reszelve, 
spagetti vagy hosszú metélt, olaj

olajon az aprított csípős paprikát meg-
pirítjuk, hozzáadjuk a fokhagymát és a 
mandulát, összeforgatjuk, majd a da-
rabkákra tépkedett spenótot rádobjuk, 
együtt pároljuk, sózzuk. a kifőtt tésztá-
hoz tesszük, sajtot szórunk rá. 

Változat: 
tejszínnel is lágyíthatjuk a mártást, de ré-
tegesen jénaiba lerakva, sajttal megszór-
va sütőben is összesüthetjük.



70 Helyi finomságok tárHáza – termelőtől a konyHáig

ragus borDa – aVagy hús hússal
rendkívül gazdag, kiadós, laktató! 

hozzávalók: 4 szelet sertésborda, 1 ek 
zsír, 1 kis fej vöröshagyma, 15 dkg lecsó, 
10 dkg zöldborsó, 10 dkg gomba, 10 dkg 
házi virsli, 10 dkg sertés- vagy nyúlmáj, 
fűszerek ízlés szerint (só, borsika, fok-
hagyma)
a besózott, kiklopfolt hússzeletek egyik 
oldalát lisztbe mártjuk, zsíron kisütjük, 
félre tesszük. a visszamaradt zsírban fi-
nomra vágott hagymát üvegesre pirítjuk, 
rátesszük a lecsót, a gombát, a zöldbor-
sót, a virsli karikákat és a legvégén a da-
rabolt májat. az egészet készre pároljuk. 
köretnek tésztát főzhetünk, vagy noked-
lit szaggatunk. a ragut a körettel a mele-
gen tartott bordára helyezzük. 

lasagne, ahogy mi szeretJük
kiadós, változatos, örök kedvenc

hozzávalók: 10 dkg füstölt szalonna, 1 
vöröshagyma, 3 gerezd fokhagyma, 30 
dkg darálthús, 15 dkg gomba, 15 dkg 
sárgarépa, 1,5 dl vörösbor, paradicsom-
szósz, 3 evőkanál vaj, 3 evőkanál liszt,  

5 dl tej, szerecsendió, só, borsika, fűszer-
paprika, lasagne tészta, vagy házi nagy 
méretű lebbencstészta
a szalonnát apró kockára vágva pirítjuk 
az olajon. hagymát és a fokhagymát fi-
nomra vágva hozzáadjuk a szalonnához. 
hozzákeverjük a húst, morzsásra pirítjuk, 
fűszerezzük, majd beletesszük az apróra 
vágott répát és a gombát. együtt pároljuk 
vörösbort öntve alá, fedő alatt. 
a paradicsomszószt hozzátesszük, vörös-
borral és vízzel hígíthatjuk. együtt főzzük.
közben a vajat megolvasztjuk, hozzáke-
verjük a lisztet, kicsit megpirítjuk, hozzá 
reszelünk szerecsendiót, szórunk bele 
sót, fehérborsot, felengedjük tejjel, ke-
vergetés közben összeforraljuk. 
egy nagyobb tűzálló tálat kivajazunk, tej-
mártást öntünk bele, majd felváltva ré-
tegesen belerakjuk a tésztalapokat, pa-
radicsomos mártást, besamelmártást. a 
tetejére tészta kerüljön, amire gazdagon 
sajtot szórunk. 25-30 perc alatt sütőben 
megsütjük. 
Változatok: a húst teljesen el is hagyhat-
juk; tehetünk a felső tésztalap alá karikára 
vágott cukkinit, de készülhet zsálya, me-
télőhagyma fűszerezéssel, fehérborral is. 
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zÖlDFűszeres gombaFeJek
könnyű, gyors, vegetáriánus

személyenként 3-4 nagyobb gombafej, 
1 kis fej vöröshagyma, mandula és dió 
apróra vágva (lehet pirítva is), 2-3 gerezd 
fokhagyma aprítva, zöldfűszerek: me-
télőhagyma, kakukkfű, borsika, petre-
zselyem, rozmaring, só, sajtok vegyesen 
reszelve, vaj a sütéshez
a gombát tisztítjuk, tönkjét kivágjuk, 
finomra vágjuk, vajon a hagymákkal 
együtt megpirítjuk. hozzátesszük a diót, 
mandulát, zöldfűszereket. a kiolajozott / 
vajazott sütőlemezre helyezett gombafe-
jeket megtöltjük, tetejére reszelt sajtot 
szórunk és előmelegített sütőben 10-15 
percig sütjük. 
Változat: a zöldfűszereket és a magvakat 
aprítógépben is összedolgozhatjuk, ezt 
tesszük vegyesen a gombafejekbe a sült 
hagymával. 

PaDlizsános Penne
gyors, könnyű, izgalmas

2 padlizsán, 2 gerezd fokhagyma, penne 
tészta, morzsolt kakukkfű, 1 citrom, go-
molyasajt, olaj, só, borsika
a padlizsánt megmossuk, kis kockákra 
vágjuk, a fokhagymát felaprítjuk. a tész-
tát kifőzzük. olajon megpirítjuk a pad-
lizsánt, hozzátesszük a fokhagymát és a 
kakukkfüvet. a citrom héjának egy részét 
lereszeljük, majd az egészet kifacsarjuk, 
hozzátesszük a zöldséghez, pici vizet ön-
tünk alá, 5-6 percig pároljuk fedő alatt. 
sózzuk, borsikázzuk. a tésztát tányérra 
szedve ráhalmozzuk a padlizsánt, mor-
zsolt gomolyát szórunk a tetejére.
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sonkás-gombás raguVal tÖltÖtt 
nyúlComb

hozzávalók: 4 nyúlcomb, vöröshagyma, 
füstölt sonka, gomba, só, bors, rozma-
ring, liszt, 2 tojás
mártáshoz: zöldség, vöröshagyma, cu-
kor, vörösbor, olaj
a nyúlcombok felső részét kicsontozzuk, 
felnyitjuk, sóval, borssal fűszerezzük, félre 
tesszük. olajon a felkockázott sonkát, vö-
röshagymát, majd a gombát megpirítjuk. 
rozmaringgal, sóval, borsikával fűszerez-
zük. liszttel megszórjuk, rövid ideig to-
vább pirítjuk, majd a felvert tojásokat rá-
öntjük, gyorsan elkeverjük, félre húzzuk. 
ezzel a közepesen lágy masszával töltjük 
a combokat. olajozott sütőlemezen, vagy 
tűzálló tálban 20 percig sütjük alufóliával 
borítva, majd 15 percig fólia nélkül. 
a mártáshoz cukrot barnítunk, rádobjuk 
a zöldségeket, a karikára vágott vörös-
hagymát. Felöntjük vörösborral és vízzel. 
só, bors, rozmaring fűszerezés után kész-
re főzzük. a zöldségeket összetörjük, lisz-
tes habarással sűrítjük, kiforraljuk, már-
tás sűrűségűre hígítjuk, ha szükséges.    
a tányérra mártást öntünk, ráhelyezzük 
a kész combokat és burgonyaropogós-
sal tálaljuk. 

süttői saVanyú nyúl – néPi étel

a savanyított nyúl, mai szóval vadas étel 
volt. receptje nagymama módra:
Páclé készítése: 2 szál sárga- 1 szál fehér-
répa, ¼ zellergumó, 2 fej vöröshagyma, 2 
gerezd fokhagyma, összedarabolva. két 
kanál zsíron megpirítjuk a feldarabolt 
zöldségeket, majd hozzáadunk kb. 2,5 dl 
vizet, ½ liter fehér bort, 10-15 szem egész 
borsot, 2-3 db babérlevelet, pár szem 
borókabogyót, petrezselyem zöldet, sót, 
kevés cukrot és jól összeforraljuk.
a kihűlt páclébe beletesszük a feldara-
bolt nyúl húsát és 2-3 napig hideg helyen 
pácoljuk.
kb. 20 dkg húsos füstölt szalonnát kisü-
tünk és beletesszük az előtte kicsit be-
sózott nyúl darabokat, mind két oldalát 
pirosra sütjük. kivesszük a húsdarabokat 
és a szalonna zsírjában pirítunk egy fej 
apróra vágott vöröshagymát, erre rá-
szűrjük a hideg páclevet, amit előzőleg 
elkevertünk 3-4 evőkanál liszttel. majd 
hozzáadjuk a villával összetört páchoz 
készített zöldségeket és beletesszük a 
húsdarabokat is. lassú tűzön még ad-
dig főzzük, míg a hús megpuhul. Végül 
2 dl tejföllel besűrítjük, ecettel ízesítjük. 
krumpli gombóccal tálaljuk
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uzsonna, VaCsora
PirÍtott tÖkmag

kevés olajon wokban, vagy bármilyen 
serpenyőben megpirítjuk a héj nélküli 
tökmagot. Pattogni fog, de nem ugrál ki 
a serpenyőből, nem kell lefedni. amikor 
ránézésre mind kipattogott és helyen-
ként rozsdásra pirult, akkor kész! sózzuk, 
pirospaprikázzuk, vagy tört fokhagy-
mával ízesítjük. Ínyencek szárított erdei 
gombaporral is kipróbálhatják. befőttes 
üvegben jól tárolhatjuk, de gyorsan fogy! 
remek csemege.  

meDVehagymás, zÖlD Fűszeres
Pesztó aszalt ParaDiCsommal

hozzávalók: 5 dkg medvehagyma, 2 evő-
kanál finomra vágott metélőhagyma, 4 
evőkanál mandula, 2-3 gerezd fokhagy-
ma, hidegen sajtolt olaj, 9 hónapos érlelt, 
parmezán jellegű házi sajt, só
a fenti hozzávalókat simára turmixoljuk, 
pirított kenyérre kenjük, aszalt paradi-
csommal és hosszan érlelt sajttal díszítjük.

gombakrém szamárhegyi 
gombászoktól

gyűrűs tuskógomba, de bármilyen er-
dei gombával helyettesíthető, friss roz-
maring, fokhagyma, só, hidegen sajtolt 
olaj, citrom
a gombát megtisztítottam, a kisebb fejeket 
egyben hagytam, a nagyobbakat feleztem, 
negyedeltem. egy szendvicstalpú lábosba 
tettem a gombát az olaj, só és rozmaring-
szál társaságában. kis lángon, fedő alatt, 
víz hozzáadása nélkül pároltam 20 percig. 
szükség esetén néhány evőkanál vizet ad-
hatunk hozzá, ha le akarna égni. a fokhagy-
mát megtisztítjuk, fokhagymanyomón 
átnyomjuk, és a gombához adjuk. a fedőt 
levéve a lángot kissé nagyobbra véve 1 
percig átkavartam, lepirítottam a gombát. 
a rozmaringszálat eltávolítjuk, aprítógépbe 
teszem, citromot és olajjal locsoljuk meg, 
és pépesítjük. langyosan a legfinomabb 
friss kenyérhez. hűtőben néhány napig el-
tartható, de evés előtt vegyük ki, hogy szo-
bahőmérsékletűre melegedhessék. 
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süteMények
Dági krumPlis sütemény 
Flutni – néPi étel

hozzávalók: 1 kg burgonya, 1 teáskanál 
só, 20 dkg liszt, sütéshez olaj
Főtt krumplis áttörjük, sózzuk, majd any-
nyi liszttel, amennyit felvesz, jól össze-
dolgozzuk. meglisztezett deszkán félujj-
nyi vastagságúra nyújtjuk, majd kb. 6 x 6 
cm-es darabokra vágjuk. Forró olajban 
aranybarnára sütjük. édesen és sósan is 
ehetjük. aki édesen szereti lekvárt, vagy 
cukrot tesz a tetejére. 

gyors bÖgrés mákos süti
hozzávalók: 2 bögre liszt, 1 bögre mák, 
1/2 bögre cukor, 1 vaníliás cukor, 1 bög-
re tej, 1 bögre olaj, 3 tojás, 1 citrom re-
szelt héja, szódabikarbóna, csipet só.
 a mákot durván átdarálom, épphogy meg-
törjem a szemeket, hogy az értékes anya-
gok kikerülhessenek belőle. a bögrét a 
tepsim méretétől függően választom meg.
Összekeverem külön a nedves és külön 
a száraz hozzávalókat. mikor mind a 
kettő kellően homogén, egybeöntöm, 
újabb gyors keverés, és már mehet is a 
sütőpapírral kibélelt tepsibe. 190 fokon 
tűpróbáig sütöm.
Variációk: 1. tejérzékenyeknek langyos 
vízzel is készíthető. 2. Változatosság ked-

véért rakhatunk bele meggyet esetleg 
ribizlit, málnát vagy áfonyát is miután a 
tepsibe öntöttük. 3. a sütit kettévágva 
megkenhetjük pikáns málna, vagy ribizli 
lekvárral is. 4. ha sietünk, tetejét meg-
szórhatjuk egyszerűen porcukorral, de 
készíthetünk citromos mázat (porcukor 
citromlével kikeverve) és díszíthetjük 
mentalevéllel, vagy a gyerekek nagy ked-
vencével, csokimázzal is bevonhatjuk.

Paelo Diótorta
hozzávalók: 20 dkg darált dió, 5 dkg 
szeletelt mandula, 15 dkg fagyasztott 
meggy (vagy friss), 1 citrom héja, 1 tk 
szódabikarbóna, 8 dkg nyírfacukor, 8 
dkg vaj, 4 tojás.
a tojásokat szétválasztjuk, a sárgáját 
kikeverjük a nyírfacukorral, vajjal. a da-
rált diót összekeverjük a szódabikarbó-
nával és a reszelt citrom héjával, a fele 
szeletelt mandulával, majd hozzáadjuk 
a tojássárgás masszához. a meggyet 
felengedjük (ha fagyasztott volt, a fris-
set kimagozzuk), és a diós masszához 
keverjük. a fehérjét kemény habbá ver-
jük, és óvatosan beleforgatjuk a diós 
krémbe. Papírral bélelt sütőformába 
öntjük, a tetejére rászórjuk a maradék 
mandulát, és 170 fokon 35 perc alatt 
készre sütjük.
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mézeskaláCs - ahogy PirChala 
zsuzsanna, néPi iParműVész készÍti

20 dkg vajat, 30 dkg porcukrot, 40 dkg 
mézet összeolvasztunk egy nagyobb lá-
basban - nem szabad forróra!
kihűlés után hozzákeverünk: 4 egész 
tojást, 1 kávéskanál őrölt fahéjat, 1 ká-
véskanál őrölt szegfűszeget, 1 kávéska-
nál szódabikarbónát és több részletben 
kb. 1 kg lisztet.
Jól meggyúrjuk, hogy a tészta lágy 
legyen, mert pihentetés közben ke-
ményedik. zacskóba téve legalább 12 
órát szobahőmérsékleten pihentetjük. 
újra átgyúrjuk, ha kell utána lisztez-
zük, majd kellő vastagságúra nyújtjuk, 
ügyelve arra, nehogy leragadjon, tehát 
a deszkát lisztezzük. kiszaggatjuk, sütő-
papírral bélelt, vagy kivajazott tepsibe 
tesszük. 1 tojássárgájához hozzákeve-
rünk 1 kávéskanál tejfölt, ezzel meg-
kenjük, 150-170 fokon, 15-20 percig 
sütjük. Figyeljük, mert ahány sütő, any-
nyiféle és a méz könnyen odakap!
Cukormáz: 1 tojásfehérjéhez annyi 
porcukrot keverünk 3-4 részletben, 
amennyit felvesz. nejlonzacskóba tesz-
szük, 0,5 mm-es apró lyukon mintázzuk 
a mézeskalácsokat!

szalkai lakoDalmas kuglóF
Vigyázat! a mennyiségek 14 kuglófra 
szólnak. 

10 kg rétesliszt, 3 kg finom liszt, 2 zacs-
kó mazsola, 40 dkg élesztő, 10 tojás, 50 
dkg vaj, 7 liter tej, 2 kg kristálycukor, 
vaníliás porcukor, 1 doboz kakaó.
4 liter tejben felfuttatjuk az élesztőt, 
beleteszünk 2 evőkanál cukrot. 2 kg 
finom és 3 kg rétes liszttel kovászt ké-
szítünk. a kakaóba 20 evőkanál cukrot 
teszünk. 3 liter tejbe 1 kg cukrot oldunk 
fel, ebbe beletesszük a vajat és 5 evő-
kanál olajat. ebből a kakaóhoz kive-
szünk néhány kanállal. a kovászt 1-1,5 
órán keresztül hagyjuk savanyodni. Fo-
kozatosan a dagasztásban hozzáadjuk a 
többi lisztet, 8 tojást felverve. a mazso-
lát a tojások után tesszük bele. ha kész, 
a tésztát kétfelé vesszük, és az egyikbe 
belekeverjük a kakaót. 
kivajazott, lisztezett kuglóf formába 
tesszük, kelesztjük és 1 óra alatt meg-
sütjük. Porcukorral hintve tálaljuk. 
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szentgyÖrgymezei kÖrtés rétes

a töltelék hozzávalói: 1 kg összedara-
bolt körte, cukor (ízlés szerint), ¼ kg 
dara vagy prézli, forró víz, csipet só, ½ 
kg zsír
gyümölccsel való töltéskor a gyümölcs 
alá darát szórnak, hogy felszívja a levét. 
a darát megpirítják, majd forró vízzel 
megöntözik úgy, hogy ne legyen kásás, 
szórni lehessen a rétestészta felületére. 
Van, aki száraz prézlit (zsemlemorzsát) 
használ.
a körtés réteshez nem túl lédús, apró 
körtét szoktak szedni. ezt összedarabol-
va szórják rá a dararétegre, s fölé még 
cukrot is, ha szükségesnek mutatkozik
a gyümölcsös és a túrós tölteléket nem 
locsolják meg olvasztott zsírral, hiszen 
nem száraz.
természetesen a tepsit kizsírozzák, és a 
már feltekert rétes felületét is megkenik 
olvasztott zsírral.

gyümÖlCsÖs morzsás süti – leg-
keDVesebb gyors süti

5 dkg vajon 4 evőkanál cukrot kara-
mellizálunk. beleteszünk 2 kg almát 
pucolva, kisebb darabokra vágva és 
7-8 percig összeforgatjuk, pároljuk. ha 

kész megszórjuk 1-2 evőkanál fahéjjal. 
tűzálló edénybe öntjük, kb. a tál ¾-ed 
részét foglalja el. erre tesszük a tésztát, 
amihez 18 dkg vajat olvasztunk, hozzá-
keverünk 20 dkg kristálycukrot, 25 dkg 
réteslisztet, vaníliás porcukrot. ezt szór-
juk kócosan a gyümölcsre, kilátszódhat 
a gyümölcs is. 35 perc alatt megsütjük. 
Vaníliás fagylalttal, tejszínhabbal tálal-
juk. édesség imádóknak kötelező!
Változat: bármilyen gyümölcsből kiváló! 
bogyós gyümölcshöz 2 evőkanál étkezé-
si keményítőt keverünk. 

szilVás lePény

5 tojás, 20 dkg cukor, 20 dkg vaj, 20 dkg 
liszt, 1,5 dl rum, 50 dkg szilva, vagy más 
gyümölcs, tört dió, mandula, mogyoró, 
fahéjas cukor
a cukrot habosra keverjük a vajjal, 
egyenként hozzáadjuk a tojások sárgá-
ját, majd felváltva apránként a tojások 
keményre felvert habját és a lisztet 
és a rumot. Vajazott, lisztezett tepsi-
be öntjük a tésztát, dúsan megszórjuk 
gyümölccsel, tört dióval. aranybarnára, 
tűpróbáig sütjük, kivéve megszórjuk fa-
héjas cukorral, majd kihűlés után koc-
kázzuk. szilva helyett más idénygyümöl-
csöt is használhatunk.
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kenyér
saJát koVász készÍtése

1. nap: egy tiszta befőttesüvegben 3 
ek vizet összekeverünk 3 ek teljesőrlé-
sű rozs- vagy búzaliszttel . a tetejét la-
zán rátesszük, és szobahőmérsékleten 
hagyjuk.
2. nap: türelmetlenül várakozunk, és 
ezerszer megnézzük, van-e már válto-
zás. 3. nap: a kovászban csöppnyi bubo-
rékok jelennek meg, és enyhe savanykás 
szaga van. hozzáadunk 3 ek vizet, elke-
verjük, majd 3 ek lisztet, és azzal is cso-
mómentesre keverjük. Villával a legegy-
szerűbb, mintha tojást vernénk fel, hadd 
jusson sok levegő a kovászba.
3. nap: 10 dkg (= 1 dl) vízzel, majd 10 dkg 
liszttel dúsítjuk a kovászunkat, és me-
gint hagyjuk lazán letakarva egy napot.

4. nap: tulajdonképpen kész a kovász. sa-
vanyú illatú és buborékok látszanak ben-
ne. Vegyünk ki belőle 10 dkg-nyit egy má-
sik üvegbe vagy kelesztőtálba, ezt etessük 
meg 1 dl vízzel, 10 dkg liszttel. takarjuk le, 
és várjunk úgy 5-6 órát, amíg megnövek-
szik, és szép buborékok vannak benne. 
ezzel már lehet kenyeret sütni.
a többi kovászt az üvegben zárjuk le, te-
gyük hűtőbe, és hetente etessük meg leg-
alább 2 ek vízzel és 2 ek liszttel, de jobban 
szereti, ha még többet kap enni. ebből 
használhatunk bármikor úgy, hogy kivesz-
szük a hűtőből, megetetjük 1 dl vízzel, 10 
dkg liszttel, megvárjuk, míg szobahőmér-
sékleten duplájára nő, akkor kiveszünk 
belőle 10 dkg-nyit, azt is megetetjük 
ugyanígy, és ha az is megkelt, süthetünk 
belőle. a többi megy vissza a hűtőbe.
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koVászos kenyér

hozzávalók egy kilós cipóhoz:  20 dkg 
Piszkei bio világos búzaliszt, 15 dkg 
Piszkei bio teljesőrlésű tönkölybúza-
liszt, 15 dkg Piszkei bio teljesőrlésű 
rozsliszt, 20 dkg aktív kovász, 3 dl hideg 
víz, 1,2 dkg só.

a kovászt feloldjuk a vízben, a lisztet 
átszitáljuk, elkeverjük a sóval, majd 
a feloldott kovásszal. Összeállítjuk a 
tésztát és letakarva hagyjuk 10 percig 
pihenni a tálban. ekkor könnyedén, 
olajos felületen megdagasztjuk leg-
alább 20 percig.
Cipót formázunk belőle és tönköly-
liszttel alaposan megszórt ruhával 
bélelt tálba borítjuk.6-7 óra elteltével 
el kezdjük előmelegíteni a sütőt 280 
˚C-ra, amibe egy vízzel teli edénykét 
teszünk. a kelesztés után a megfor-
mázott kenyértésztát a kezünkbe bo-
rítjuk, és illesztéssel lefelé beletesszük 
a sütőzacskóba. éles késsel keresztben 
bevágjuk, óvatosan megvizezzük a te-
tejét, majd lezárjuk, és néhány helyen 
spéktűvel megszurkáljuk. betesszük a 
forró sütőbe, ahol 260 C fokra vissza-
vesszük a hőt. 
50 percig befedve 260 C fokon sütjük 
a kenyeret, majd 220 fokra csökken-
tettem a hőt és még 10 percig lefedve 
sütjük. az utolsó 10 percre felvágjuk a 
sütőzacskót és úgy sütjük.
mikor kivesszük a sütőből azonnal meg-
spricceljük vízzel. rácsra borítjuk, be-
takarjuk egy konyharuhával és hagyjuk 
kihűlni. 

Fokhagymás CiPó

hozzávalók: 3 dl víz, 2 evőkanál olíva-
olaj, 5 dkg sajtkrém, 2 nagy gerezd fok-
hagyma áttörve, 1 teáskanál cukor, 2,5 
teáskanál só, 50 dkg Piszkei bio világos 
búzaliszt vagy tönkölybúzaliszt, 1 cso-
mag szárított élesztő.

elkészítés: 
1.) a hozzávalókat a megadott sorrend-
ben összegyúrjuk és bedagasztjuk, majd 
a duplájára kelesztjük.
2.) a megkelt tésztát lisztezett deszkára 
tesszük, kettévágjuk, és 2 cipót formá-
zunk a darabokból. éles késsel kereszt-
ben bevágjuk, majd sütőzacskóba tesz-
szük, óvatosan megvizezzük a tetejét, 
majd lezárjuk, és néhány helyen spéktű-
vel megszurkáljuk. 
3.) előmelegített sütőbe tesszük, és 190 
fokon 45 perc alatt készre sütjük. a sü-
tőzacskót óvatosan felvágjuk, kivesszük 
belőle a ropogós cipókat, és rácson 
hagyjuk kihűlni őket. Frissen, vajjal, fel-
vágottal, sajttal és/vagy zöldségekkel 
fogyasztjuk. napokig friss marad, és na-
gyon finom.
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Why should you visit the ister-granum 
area? because in addition to the area’s 
rich natural and cultural monuments 
you can be part of special gastronomic 
experiences, as well!
along the rivers Danube, ipeľ and hron 
family farms were transferred to the 
next generation, the science of cooking, 
baking, canning and preservation were 
transferred from mothers to daughters. 
they ate what the forests and rivers 
gave them, what they produced on their 
fields…. directly, locally. they were real 
local producers, they consumed real lo-
cal products.
What can we pass on from our ances-
tor’s knowledge to our daily life? 
it is simple: the food should reach the 
kitchen on the shortest way from the 
soil: locally produced, chemical free, 
seasonal product bought on the mar-
ket and variously prepared.

We encourage the reader to get to 
know our area’s producers, taste their 
products, buy something on our mar-
kets, visit the area’s festivals where 
local dishes are prepared, get to know 
forgotten tastes, look for household 
objects made by local craftsmen.
i as a producer and consumer encour-
age everybody to have adventures in 
the world of tastes. the locally pro-
duced food, the local markets have 
beneficial effect on our natural envi-
ronment, bring people together, build 
community.
i wish you a nice discovery rich of 
tastes! 

Péter Nagy
The director of the Ister-Granum EGTC, 
practicing beekeeper

dear reader,
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www.kothalo.hu - környezeti tanácsadás
www.tudatosvasarlo.hu 
www.kornyezetkultura.hu 
www.termelotol.hu
www.nekedterem.hu
www.zoldterkep.hu
www.helyipiacok.hu
www.nemzetiparkitermek.hu
www.keresdahelyitkampany.hu
www.kisleptek.hu     
repakonyha.blogspot.com
www.eletkonyha.hu
 
Dr. kövecses Varga etelka: 
népi ételek – esztergom, Dorog, nyer-
gesújfalu térségéből 

smidt Veronika: 
régi idők édességei - szőgyéni gyűjtés 
alapján

helyi termék magazin 
– szép küllem, tartalmas belső, változa-
tos témák, mindent a helyi termékről

hétköznapi kalauz 
– rendhagyó kézikönyv, amolyan minden 
egy helyen! tematikus rendszerben a 
házi praktikáktól a tudományos háttérig

hasznos CíMek, 
kiadVányok



81 

a kiadványban megjelent adatok, infor-
mációk többsége munkatársaink, ön-
kénteseink által is megélt, kipróbált hi-
teles helyi termékes források, receptek.

kérjük, legyen részese helyi termékes 
programjainknak.
amennyiben Ön termelő vagy kézmű-
ves és szeretne adatbázisunkba, követ-
kező kiadványunkba bekerülni, kérjük, 
keressen minket elérhetőségeinken. 

ha Önnek a családi emlékezetben és a 
napi gyakorlatban vannak régi, hagyo-
mányos étel receptek, családi ünnepi 
szokások, hagyományos kertészeti és 
állattenyésztési praktikák, kérjük, osz-
sza meg velünk, hogy megőrizhessük, 
közös kincsünkké téve a régi értékeket 
a mai kor forgatagában. 

ne feledje: mindig kereshető a legjobb ter-
mék! tudatosan, utánajárva, megismerve. 

zárszó és
jöVőbetekintő

Fogyasszon, termeljen Ön is helyi terméket, gazdagítva ezzel közössé-
geinket, hozzájárulva a térség életminőségének javításához.

keDVes tuDatos Fogyasztó és termelő!
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köszönjük a termelők nyitottságát, a fo-
gyasztók érdeklődését, az önkormányzatok 
együttműködését. a népi ételek és rétesek 
kövecses Varga etelka gyűjtéséből szár-
maznak. köszönetet mondunk továbbá 
mindazoknak, akik helyi termékes ötlete-
ikkel, szervező munkájukkal, receptjeikkel, 
szemléletükkel hozzájárulnak, hogy az ister-
granum térségben a helyi közösségek élet-
minősége javuljon és a helyi hagyományok 
széles körben terjedjenek.  

a projekt a magyar nemzeti Vidéki hálózat 
elnökségének értékelése és javaslata alap-
ján, az európai mezőgazdasági Vidékfejlesz-
tési alap társfinanszírozásában megvalósuló  
intézkedések irányító hatóságának jóváha-
gyásával készült.

iMPresszuM

Európai Mezőgazdasági Vidékfejlesztési Alap:
a vidéki területekbe beruházó Európa





Válasszon helyi élelmiszert!

ister-granum egtC 
tel: + 36 33/509-355
Fax: +36 33/509-356 

egtc@istergranum.eu

www.istergranum.eu

www.facebook.com/istergranum


