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Ja, das ist eine offizielle Freeware-Seite. Dort ist alles legal zum Runterladen.
Manchmal verirren sich Shareware- und Testversionen darunter, aber das Meiste ist wirklich
Freeware.

Eine Empfehlung habe ich nicht wirklich, aber der FileZilla ist auf jeden Fall eines der
weitverbreitesten und bekanntesten freien FTP-Clients. Den wirde ich persdnlich mal als erstes
ausprobieren.

Dazu gibt's auch ein ganzes Wiki mit Anleitung u.a.:
FileZilla-Wiki
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