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K Ü L Ö N S Z Á M

Nagy öröm számunkra, 
hogy immár 10. alkalom-
mal szervezhetjük meg a 
Veszprémvidéki Horgász 
Egyesülettel, Tatai La-
jos elnök úr vezetésé-
vel, együttesen az „Al-
sóörsi Halnapot”, amely 
kiváló példája szoros 
együttműködésünknek e 
nagy múltú civil közös-
séggel, illetve a bala-
toni ősz kiemelt kedves 
és különleges hangu-
latú eseménye. Köszön-
jük szépen Önöknek is, 
hogy közösen életben 
tartjuk a rendezvényt, 
népszerűsítve az egész-
séges halfogyasztást, a 

természet szeretetét és 
a turisztikát a főszezon 
utáni időszakban is.

Kellemes időtöltést 
kívánva, községünk jel-
mondatával: „Alsóörs 
vár, marasztal, vissza-
vár”, amelyet komolyan 
is gondolunk!

Fogadják szeretet-
tel Heiter Sándor által 
összeállított receptes ki-
adványunkat, emlékül a 
jubileumra!

Alsóörs, 2025.szeptem-
ber 27.

 Üdvözlettel:                     
Hebling Zsolt
 polgármester

Az alsóörsi halnap im-
már 10. évfordulóját ün-
nepli. 

Közös szándékunknak 
és a Polgármester Úr tá-
mogatásának köszönhe-
tően a település strand-
ján tudjuk rendezni ezt a 
programot. 

A tíz év alatt közel 400 
horgász vett részt a ren-
dezvényen, sok fellépő-
vel és vendéggel. 

Az elmúlt tíz évben 
csak a halak nem voltak 
együttműködők. Nem 
voltak nagy fogások. 

Ám a sok év alatt kiala-

kult horgászbarátságok, 
közös ebédek, beszélge-
tések kárpótoltak ben-
nünket. 

Ez a program lassan a 
serdülőkorba ér. Őszin-
tén bízom benne, hogy 
megéri a felnőttkort is. 

A horgászegyesületünk 
idén már 78 éves. 

A vezetőség és a ma-
gam nevében kívánok 
eredményes horgászatot, 
a vendégeknek pedig jó 
szórakozást! 

Tatai Lajos 
VVHE elnök

Kedves Alsóörsiek, 
Kedves Vendégeink!

Tisztelt Horgásztársaim, 
Kedves Vendégeink! 

AZ ALSÓÖRSI HALNAP 10. JUBILEUMÁRA
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   A hal nem csak egész-
séges, de jól elkészítve 
kulináris élvezetként is 
kiváló lakoma lehet.

H a l f o g y a s z t á s u n k 
messze elmarad attól, 
hogy mindenki asztalán 
megjelenjen egy héten 
egyszer. Ennek okát rég-
óta kutatják, megnyug-
tató válasz nincs.

Sokan ódzkodnak, el-
utasítják a halat, egy-
részt egyedi ízvilága s a 
halszálkák veszélye mi-
att. Talán emiatt olyan 
kevés a halfogyasztás 
nálunk, bár az utóbbi 
években emelkedés mu-
tatkozik és így értük el 
a hat kiló feletti egyfőre 
jutó átlagot, ami az eu-
rópai átlagtól – 22 kg 
– még messze elmarad, 
nem beszélve a japántól, 
ahol 130 kg/fő az átlag.  
Az utóbbiról – halszál-
kákról -rémtörténetek 
éppúgy keringenek az 
emberek között, mint 
arról, hogy hogyan kell 
kezelni, ha netán bekö-
vetkezik a baj. 

Egyrészt érthető, hogy 
sokan tartanak a halszál-
káktól, de elejét vehet-
jük ezeknek a balesetek-
nek, ha megfelelő alap-
anyaggal és technikával 
dolgozunk. A köznyelv 
szálkának ismeri a halak 
csontos vázának bordáit 

és a villás alakú úgyne-
vezett y-szálkákat, bár 
ezek valójában elcsonto-
sodott kötőszöveti hár-
tyák az izmok között. Ez 
utóbbiak száma halfa-
jonként rendkívül eltérő. 
A legtöbbet fogyasztott, 
legkedveltebb 
hal a 

p o n t y , 
aminek húsá-
ban nagyszámú y-szálka 
található.

Fontos, hogy milyen 
módszerrel dolgozzuk 
fel a halat.  Ha a lefejtett 
halfilét szépen beirdal-
juk, akkor ezeket a szál-
kákat is feldaraboljuk. 
Amennyiben jól csinál-
juk, legfeljebb pár milli-
méteres darabok marad-
nak, amit úgy lenyelünk, 
hogy észre sem vesszük.

Édesvízi és kevésbé 
zsíros halak, nagyszerű 
fehérje, valamint szá-

mos vitamin és ásványi 
anyagforrást jelentenek, 
ott a helyük étrendünk-
ben, asztalunkon, minél 
többször.

Sokan nem is tudják, 
hogy milyen változato-
san elkészíthetőek hazai 

édesvízi halaink.
Gyakran 

h a l l -
juk, 

h o g y 
a j á n l o t t 

rendszeresen – 
legalább heti egyszer 
halat fogyasztani a meg-
felelő omega-3 zsírsav 
bevitele érdekében. Az-
zal azonban érdemes 
tisztában lenni, hogy 
omega-3 zsírsavforrás-
ként a tengeri halak je-
lentősek, az édesvíziek 
nem. 

Emiatt azonban nem 
kell félresöpörni a pon-
tyot, a busát, a fogast, a 
kárászt, a pisztrángot, a 
keszeget, a harcsát és a 

többi nálunk megtalál-
ható halat az asztalról. 
Bátran készítsünk hazai 
édesvízi halat, minél 
gyakrabban mert kitű-
nőek akár levesnek, akár 
grillezve, sütve, zöld-
ségekkel, karakteresen 
fűszerezve, és jól beil-
leszthetők a kiegyensú-
lyozott, vagy testsúly-
csökkentő étrendbe is.

Az egyik leggyakrab-
ban elkészített halétel a 
halászlé, nyaranta szin-
te minden településen 
versenyeket szerveznek 
és ezrek versenyeznek, 
megosztva a híveket 
hisz mindenki a sajátjára 
esküszik. 

Az alsóörsi halnap 
szakított a korábbi szo-
kásokkal és tíz éve már 
nem halászlé főzőver-
senyt szervez, hanem 
halfőző versenyt, ahol 
változatos halételek ké-
szültek, készülnek az 
édesvízi halakból, ezzel 
is népszerűsítve a halfo-
gyasztást.

A közölt receptek ezt 
a változatosságot mutat-
ják, az elmúlt években 
készültek, szabadtéren 
bográcsban, grillen és 
tárcsán.  

Íme néhány recept!

Egyen halat – finom falat
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Halászlé alföldi 
módra

hozzávalók:
keszeg, kárász, törpeharcsa, 
ponty fej-farok, bodorka, 
süllő fej-farok,
ponty szeletek, halikra, haltej
vöröshagyma
zöldpaprika
paradicsom
pirosarany
pirospaprika, só, zsír

A halakat bográcsba feltesszük 
főni, tíz perc után halakat kiszed-
jük, kicsontozzuk és húsdarálón 
kétszer átdaráljuk és ezt követően 
az alaplébe visszatesszük, tíz per-
cig főzzük.

Halikrát, haltejet és egy tubus 
pirosaranyat teszünk hozzá, bele-
rakjuk a paradicsomot. 

Egy edénybe zsírt felolvasztunk, 
forróra melegítjük és bele tesszük 
a darált pirospaprikát, vigyázunk, 
hogy meg ne égjen, majd ráöntjük 
a halászlére.

Az Illanó csapat receptje   

Hallal töltött rántott 
palacsinta, fűszeres 

tejföllel

hozzávalók:
töltelékhez:
ízlés szerint bármilyen hal 
filézve, darálva, kb. 1 kg
egy fej vöröshagyma,
só, fűszerpaprika, bors ízlés 
szerint.

palacsintához:
4dl tej,
2 tojás,
só

panírhoz:
zsemlemorzsa,
liszt, 
tojás,

fűszeres tejföl:
800g tejföl,
kis fej lilahagyma,
2 gerezd fokhagyma, só

A hagymát apróra vágjuk, ke-
vés zsíron megpirítjuk, rátesszük 

a halhúst, fűszerezzük és készre 
páróljuk. 

A palacsintákat kisütjük, halhús-
sal megtöltjük és széleit behajtva, 
feltekerjük.

A betöltött palacsintákat liszt-
be, tojásba és morzsába forgatjuk, 
olajba kisütjük.

A fűszerekkel elkészített tejföllel 
tálaljuk.
Gecse Gábor csapatának receptjei

Harcsa gírosz, görög 
salátával

hozzávalók:
1kg harcsa
gírosz fűszerkeverék,
1dl olaj

salátához:
4 paradicsom,
1 kígyóuborka,
4 kisfej lilahagyma,
20dkg olajbogyó,
20dkg fetasajt,
4ek olíva olaj,
1tk citromlé,
1tk bazsalikom

A harcsa filéket csíkokra vágjuk, 
fűszerezzük, olíva olajat ráöntjük, 
összekeverjük és egy napra hűtőbe 
tesszük.

Salátához a paradicsomot, ubor-
kát, hagymát apró kockára vágjuk 
egy tálba összekeverjük, hozzáad-
juk az olajbogyót, kockára vágott 
feta sajtot, olíva olajat. Citrom-
lével, bazsalikommal ízesítjük és 
hűtőbe tesszük.

A pácolt halat kevés olajon pirít-
juk, majd salátával együtt tálaljuk.

Pipi bácsi halászleve

hozzávalók:
1,5kg keszeg,
2,5kg ponty,
10dkg füstölt szalonna,
3 közepes vöröshagyma,
3 paradicsom,
2 tv paprika,
4 ek fűszerpaprika,
só, bors ízlés szerint,
2 halászlé kocka, kevés kömény

Szalonnát felkockázni, kiol-
vasztani, a zsíron a kockára vá-

gott vöröshagymát, paradicsomot 
és tv paprikát megdinsztelni és 
turmixolni. 

Az alapléhez a keszegeket és a 
ponty fejet, farkat főzni, kb. két 
óráig. A ponty többi részét– filé-
ket – két centis csíkokra felvágni, 
besózni.

A főtt halat kiszedni, kicsontoz-
ni, a halhúst ledarálni és rászűrni 
a levet, majd bele tenni a mixelt 
zöldséget, felforralni és a halsze-
leteket belerakni. Sóval, borssal, 
köménnyel ízesíteni, fűszerpapri-
kával meghinteni, fedő alatt egy 
órát pihentetni tálalás elött.

Halkolbász

hozzávalók:
5 kg ponty,
3 kg balin,
6 dkg só,
6 dkg fűszerpaprika,
3 gr fokhagyma,
9 gr bors,
5 méter sertés vékonybél
sütéshez olaj,
tálaláshoz mustár, ketchup

A megtisztított halakat kifilézni, 
a bőrüket lenyúzni, ledarálni. A le-
darált halhúst fűszerezni, majd kis 
ideig állni hagyni, hogy a fűszerek 
feloldódjanak. A fűszeres halhúst 
az előzőleg beáztatott bélbe tölte-
ni, 15-20 centi hosszú párokat ala-
kítani, forró olajba kisütni, friss 
kenyérrel, mustárral, ketchuppal 
tálalni.

Káposztás – babos 
halleves

hozzávalók:
1 kg ponty filé
1 kg halfej, halcsont
3 közepes vöröshagyma
15 dkg babkonzerv/lehet fehér-
bab/
30 dkg savanyú káposzta
1 -1 dl tejszín, tejföl
só, fűszerpaprika, babérlevél

Halcsontot, halfejet vékonyra 
szelt két vöröshagymával 3 liter 
vízbe feltesszük főni, forrástól szá-
mított 10-15 percig főzzük, majd 
leszűrjük.

(Folytatás a 4. oldalon)



Az Alsóörsi Önkormányzat és a Balaton Riviéra Turisztikai Egyesület lapja.
Honlapok: www.alsoors, www.balatonriviera.hu

Felelős szerkesztő: Kálmánfi Gábor (Telefon: +36-30/343 4804), alsoorsihalaszbokor@gmail.com
Állandó fotósaink: Nagy Veronika és Zórád Ferenc.

Kiadja: Balaton Riviéra Turisztikai Egyesület.  Hirdetéseket magánszemélyek, vállalkozók, 
közületek az alsóörsi önkormányzati hivatal címén adhatnak fel. Telefon: 06-87/447-192.

A leszűrt lébe beletesszük a ká-
posztát - amit, ha nagyon sós előt-
te kimostunk, esetleg megvágtunk 
– és a babot az apróra vágott egy 
fej vöröshagymával, babérlevéllel. 
Pár perc forralás után a kocká-
zott ponty filét hozzáadjuk és kb. 
20 percig főzzük. Tejszínt beleke-
verjük, sózzuk, tálaláskor tejfölt 
adunk hozzá, és friss kenyeret.

A Jeruzsálemhegyi Baráti Kör 
receptjei

Betyáros ponty 
paprikás  (4 főre)

hozzávalók:
8 szelet pontyfilé,
20 dkg húsos szalonna,
2 fej vöröshagyma,
2 gerezd fokhagyma,
6 csiperkegomba,
1 zöld paprika,
1 paradicsom,
fűszerpaprika, só, bors,
1 ek. liszt,
2 dl tejföl

A szalonnát apró kockára vág-
ni, pirítani, a felkockázott vörös-
hagymát üvegesre pirítani majd 
hozzáadni a felkockázott paprikát 
és paradicsomot. A fokhagymát 
vékonyra szeletelni és a ragúhoz 
adni, majd a szeletelt gombát. A 
pontyfilét a ragúba téve fehéredé-
sig pirítani, hozzáadni a sót, bor-
sot, fűszerpaprikát és vízzel felön-
teni és készre párolni. Liszttel ki-
kevert tejföllel sűrítjük, galuskával 
tálaljuk.

Ponty Eszterházy mód-
ra tárcsán készítve   

 (4 főre)
     

Hozzávalók: 
60 dkg ponty filé, 
só, 
2 púpozott ek. liszt, 
6 ek olaj, 
1 nagy vöröshagyma,
 1 dl fehérbor, 

csipet őrölt bors, 
1 babérlevél, 
fél csokor petrezselyem, 
2 sárgarépa,
1 petrezselyemgyökér, 
1 tk. mustár, 
késhegynyi cukor, 
fél citrom, 
2 ek kapribogyó, 
1,5 dl tejföl.

A halfilét 4 nagy vagy 8 kisebb 
szeletre vágjuk, és finoman beirdal-
juk, megsózzuk. Ezután lisztbe for-
gatjuk és serpenyőben a fele olajon, 
oldalanként 3 percig sütjük, majd 
lecsöpögtetve félretesszük.

A serpenyőt kitisztítva a ma-
radék olajba a fölaprított vörös-
hagymát megfuttatjuk, a bor felét 
ráöntjük, borsozzuk, babérlevelet 
beledobjuk. Egy kevés vizet ön-
tünk hozzá, sózzuk, lefödve 10 
percig pároljuk.

A petrezselymet finomra aprít-
juk, a sárgarépát meg a gyökeret 
gyufaszálnyi csíkokra vágjuk. A 
hagymához adjuk, mustárral, cu-
korral és citromlével ízesítjük, a 
lecsöpögtetett kapribogyót bele-
keverjük. Egy kevés vizet adunk 
hozzá, lefödve kb. 15 percig párol-
juk. A zöldségek kicsit roppanósak 
maradjanak. A tejfölt a maradék 
kb. 1 ek. liszttel és a 0,5 deci borral 
simára keverjük, a zöldséges levet 
ezzel sűrítjük. Amikor kész, a sült 
halat ráfektetjük és lefedjük pár 
percre, hogy átmelegedjen. Köret 
külön kifőzött spagetti.

Lecsós-csuszás ponty 
tárcsán   (4 főre)

Hozzávalók: 
4 szelet ponty (patkó vagy filé), 
10 dkg füstölt szalonna, 
1 fej vöröshagyma, 
1 kk pirospaprika, 
4 db. paradicsom,
 3 db, zöldpaprika, 
20 dkg gomba, 
4 dl tejföl, 
25 dkg csusza tészta, 
4 ek. zsemlemorzsa, 
petrezselyem, só, bors, olaj.

A halszeleteket besózzuk, pihen-
tetjük.

A kockára vágott szalonnát, 
megpirítjuk, zsírjában megfony-
nyasztjuk a félfőre, vágott hagy-
mát, meghintjük pirospaprikával, 
hozzáadjuk a felaprított paradi-
csomot, paprikát és a gombát. 
Ízlés szerint sózzuk, borsozzuk, 
majd lefedve 15 percig pároljuk és 
végül belekeverünk 2 dl tejfölt.

Sós vízben kifőzött tésztát össze-
keverjük a tejfölös lecsóval.

A halszeleteket zsemlemorzsába 
forgatjuk és egy serpenyőbe felfor-
rósított olajba kisütjük, és a lecsós 
tésztára helyezzük.

Paradicsom és paprikaszeletek-
kel, petrezselyemmel díszítjük.

Harcsa brassói tárcsán   
(4 főre) 

hozzávalók: 
60 dkg harcsafilé 
60 dkg burgonya, 
20 dkg füstölt szalonna, 
4 fej vöröshagyma,
1 fej fokhagyma, 
1 csokor petrezselyem, 
80 gr. sűrített paradicsom-
konzerv, 
olaj, só, liszt, bors.

A megtisztított burgonyát sós 
vízben megfőzzük, majd meghá-
mozzuk, felkockázzuk, bő forró 
olajba pirosra sütjük. A harcsa-
filéket felkockázzuk, sózzuk és 
lisztbe forgatjuk. A füstölt szalon-
nát apró kockára vágjuk, pirítjuk 
majd hozzáadjuk az apróra vágott 
vöröshagymát. Amikor a hagyma 
megpirult, hozzáadjuk a halat a 
sűrített paradicsomot és a zúzott 
fokhagymát. Sózzuk, borsozzuk, 
egy kevés vizet öntünk alá nehogy 
leégjen a pirítás során. Hozzátesz-
szük a sült burgonyát, jól össze-
forgatjuk, hozzáadjuk az apróra 
vágott petrezselymet.

Heiter Sándor csapata

(Folytatás a 3. oldalról)




