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G iriş
Sebze kelimesi hiçbir yazar ta ra fından  bugüne k a d a r  kesin o la ra k  
tanım lanm am ıştır. Sebzeleri diğer b itki ve b itk i ü rü n le r in d e n  a y ır t 
etmeye çalışmak bizi b ir takım  zorluklarla  karşı karşıya getirir. B o tan ik ­
te bitkilerin çiçek, yap rak  ve gövdelerine sebze denm ek ted ir. B una 
göre salatalık, patlıcan, kabak, b iber ve dom atesin  m eyva olm ası gerek ir. 
Halbuki pratikte bun lar sebze o larak  kabul edilir. D iğer y a n d a n  m u tfa k ­
ta  yemek veya koku için kullan ılan  yararlı yeşillikler çoğu kez sebze 
sayılır. Bir çok sebzeler sofrada ilk kap  yem ek veya ik inci yem ek tir. 
Bazıları yemek sonu salata o larak yenir. O  halde  sebze n e d ir  so ru su n a  
genel olarak şöyle cevap verebiliriz. Sebze; in san la rın  beslenm esinde  
kullanılan otsu bitkilerin yenen k ısım larıd ır1.

Sebzelerin D izgilenm esi:

Sebzeler bitkiden elde edilen kısım lara göre şöyle d izg ile n e b ilir :

1. Y um ruları yenen sebzeler: Y er elm ası, pa ta tes .

2. Kökleri yenen sebzeler: T u rp , havuç, p an car, şa lgam , kök 
kereviz.

3. Soğanları yenen sebzeler: P ırasa, soğan, sarım sak.
4. Sürgün ve sapları yenen sebzeler: K uşkonm az, rav e n t, beyaz  

kereviz.
5. Y aprakları yenen sebzeler: L ah an a, ıspanak , k ıv ırcık  ,m a ru l, 

semizotu, pazı, diğer y ap rak lan  yenebilen otlar.

6. Çiçek ve çiçek taban ı yenen sebzeler: E ng inar, k a rm b a h a r , 
bam ya.

* H acettepe Üniversitesi Beslenme ve D iyetik Bölüm ü Ö ğretim  G örevlileri
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7. M eyvaları yenen sebzeler: Domates, patlıcan, biber, hıyar, 
kabak.

8. M eyvaları ve aynı zam anda tohum lan  yenen sebzeler: Fasulye, 
bezelye, bakla.

9. Y iyecek ve içeceklerde kullanılan kokulu otlar: M aydanoz, nane, 
dereo tu , tere.

S e b z e le r in  Y a p ıs ı
T aze  sebzeler, m etabolik  reaksiyonların sürdüğü canlı hücrelerden oluş­
m u şla rd ır.2’ 3 Bu hücreler besin ve su gereksinimlerini karşılayan bitki­
lerden  kesilseler bile yaşar durum dadırlar. Ancak pişirildikleri zam an 
canlılık ların ı kaybederler. Bitki hücreleri pektik m addelerle birbirine 
bağ lıd ırlar ve hücre  duvarların ı, sellüloz, pektik maddeler, hemi sellüloz 
ve lignin o luşturur. Bitki yaşlandıkça sellüloz diğer maddelere döner ve 
sertlik verir. H ücre lerin  b ira rad a  durm aların ı sağlayan pektik maddeler, 
pektik  asit, pektinik asit, pektin ve protopektindir. Sebzeler bekletildiği 
sürece p ro topek tin  pektine dönüşür ve total pektik m adde miktarı aza­
lır, yum uşam a görülür.

H ücren in  p ro toplazm asında hücrenin canlılığını sağlayan protein, 
lipid, nükleik asit gibi m addeler bulunur. Protoplazm ada ayrıca rengi 
sağlayan p igm entler de vardır. Bu renk pigmentleri klorofil (yeşil), 
an tosoyanin  (kırmızı) karoten (sarı, kavuniçi) laykopen (sarı kırmızı) 
zan tro fil (sarı kırm ızı) flavon (krem beyaz) dur.

H ücre  hacm m a, hücre boşluğundaki çözeltinin içindeki maddelerin 
ozm otik basıncı etki eder. Sebze bitkide iken hücrenin ozmotik basıncı 
b itk in in  diğer kısım larındaki basınçla dengededir. Sebze bitkiden ayrıl­
dığı an  bu  denge kaybolur. Bitkiden ayrılan sebzenin saklandığı ortam a 
göre hücredeki su m iktarı azalır. K uru bir ortam da hücrenin suyu daha 
süratli azald ığ ından  sebze gergin durum unu kaybeder.

Y ine hücren in  su çekmesi ile hücrenin hacmi normalin üstüne 
çıkar. N orm alin  üstünde hacm in büyümesi duvarların kırılmasına yol 
açar. K ırılan  d uvarla rdan  hücredeki su dışarı çıkar ve gerginlik kaybolur.

S e b z e le r in  B e s in  D eğ er i
Genellikle sebzeler günlük enerji ve protein gereksinimine çok az katgıda 
b u lu n u rla r. B unun yan ında  madensel m addeler ve vitaminler yönün­
den zengindirler. Selüloz kapsadıklarından barsak faaliyetlerine yardımcı 
o lu rlar. A yrıca değişik renk, koku ve lezzetleri ile yemeği iştah açıcı 
hale getirirler. Bu nedenle günlük yiyeceklerimiz arasında m utlaka bir 
m ik tar sebze bulunm alıd ır. Sebzelerin enerji ve besin öğeleri değerleri 
T a b lo  I de görülm ektedir.4 Genellikle koyu yeşil yapraklı sebzeler vita-
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m inlcr ve m ineraller yönünden diğerlerinden daha zengindirler. Ayrıca 
bu tip  sebzelerde bu lunan  proteinin amino asit modelinin daha dengeli 
o lduğu  sap tanm ıştır.5 Özellikle yeşil yapraklı sebzelerin içerdikleri vita 
m in C değeri diğer sebzelere kıyasla daha fazla, ha tta  turunçgillerin 
sağladığı değerlere yakın o lduğundan ayrı bir önem taşımaktadır. 
T ab lo  I de görü ldüğü gibi yine yeşil yapraklı sebzeler, kalsiyum ve 
d em ir yönünden  de zengin sayılabilir. Fakat sebzelerde bulunan ok­
salat ve fosfatlar kalsiyum u bağlam akta ve emilmesini güçleştirmektedir­
ler. A ynı d u ru m  dem ir için de geçerlidir. Çünkü bu sebzelerde bulunan 
dem ir +  3 değerlidir, -j- 3 değerli dem irin emilmesinin daha güç 
o lduğu  bilinm ektedir. Bu nedenlerle, yeşil yapraklı sebzeler kalsiyum 
ve dem ir yönünden  çok iyi kaynak sayılam am aktadır.6

P iş ir m e  ve  Ç e ş itli  U y g u la m a la rd a  Sebzelerde G örülen D eğ işik ­
l ik le r

1. Yumuşama: H ücreleri bağlıyan m addelerin hidroliz olmasıyla 
b ir  yum uşam a görü lür. H ücreler arası pektik meddeler, çiğ sebzede 
kalsiyum la birleşm iş (proto pektin) olarak bulunurken sebze ısıtılınca 
p ro topek tin  pektine hidrolize olur. Bu olay sebzelerin yumuşamasına yol 
açar. A ynı zam anda  hücrelerin kırılması ile norm al yapı bozulur ve 
sebze yum uşar.

2. Nişastadaki Değişiklik: Nişasta parça lan  su çekerek şişer. Hacmin 
no rm alin  çok üstüne çıkması ile hücrede kınlm a olur ve aralarında su 
to p lan a rak  b ira ray a  gelirler. Bu jöleleşme olayıdır. Pişerken yine nişasta 
d a h a  küçük m oleküllere, dekstrin ve m altoza hidrolize olur.

3. Hava Boşluğundaki Değişiklik: H ücrenin su çekmesi ile hava boş­
luğundak i hacim  genişler. Aynı zam anda isinin etkisiyle iç boşluktaki 
hav an ın  hacm i de a rta r. Bu, hücrenin kırılarak gerginliğini kaybetmesine 
yol açar.

4. Renkde Değişiklik: Sebzelerde bulunan renk pigmentleri özel­
liklerine göre değişik o rtam lar değişik şekilde etki etmektedir. Sebzelerde­
ki en önem li renk pigm entleri, özellikleri ve pişirme ortam ına göre olan 
renk  değişikliğini şöyle özetleyebiliriz.7

K a ro te n o id le r : B unlardan  karoten; bitkilere sarı-portakal rengi 
veren p igm enttir. A  vitam ini aktivitesi gösterir. Laykopen; sarı- 
kırm ızı rengi veren pigm enttir. A vitamini aktivitesi göstermez. Zantrofil 
ise sarı veya kırm ızı rengi veren pigm enttir. A vitamini aktivitesi göster­
mez.
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K arotenoidler g rubuna  giren b ü tü n  bu  p igm etler suda  erim ezler. 
N orm al pişirme sıcaklığına ve alkali o rtam a  dayan ık lıd ırlar. A sit o r ta m ­
da 3 /4 o ran ında  A vitam ini aktiviteleri azalır. R enk  koyuluğu içerd ik leri 
A v itam innin  çok o lduğunu işaretlem ez.

K lorofil: Yeşil rengi veren p igm enttir. Suda erim ez. Asit o r ta m d a  
yapısında bu lunan  M g ++ iyonu 2 H + ile yer değiştirerek kahvereng i 
feofitinin oluşum unu sağlar. Alkali o rtam d a  ise yeşil renk  d a h a  p a rla k ­
laşır.

F lavonoid ler: Bitkilere beyaz kırm ızı rengi veren p ig m en tle rd ir. 
Suda erirler. B unlardan antosoyanin, kırm ızı e fla tu n  ve m av i ren g i 
veren pigm enttir. Bu pigm ent ,asit o rtam d a  açık k ırm ızıd ır. N ö trd e  
m or, alkali o rtam da ise yeşil m enekşe olur.

Flavaıoidlerin İkincisi A ntoksantin  (Flavon) d ir. B itkilere beyaz 
krem  rengi veren pigm enttir. Asit o rtam d a  yer yer aç ılm a lar gösterir, 
hücrelerde sertleşme olur. A lkali o rtam d a  koyu sarı reng i verir.

5. Lezzetde değişiklik: Bazı sebzelere lezzet veren k ü k ü rtlü  m ad d e le r  
pişirme sırasında değişikliğe uğ rarlar. Ö rneğ in  u zu n  süre p işirm e ile 
lahanadaki kükürtlü  m addelerden oluşan h id ro jen  sülfür yem eğe hoşa 
gitmeyen bir lezzet verir.

S ebzelerin  P iş ir ilm e  Y ö n te m le r i
Sebzelerin bir kısmı çiğ o larak yenebildiği ha lde  b ir kısım m ı p işirm ek 
gerekir.

Sebzelere suda pişirme, fırın lam a, k ızartm a, ızg a ra  g ibi p işirm e 
yöntemleri uygulanabilir.8'9 Suda pişirm e yön tem inde, k u lla n ıla n  su 
m iktarı ve ısı önem lidir. Sebzelerin büyük b ir kısmı sudan  o lu ştuğu  iç in  
pişirirken fazla suya gerek olmaz. K ullan ılacak  su önce k ay n a tılm a lı sebze 
sonra eklenmelidir. Adi tencerede pişen yem eklerin  ısısı a teşin  a r t t ır ı l ­
ması ile yükseltilemez. Bu nedenle su kaynam a d u ru m u n a  g e ld ik ten  
sonra ateş azaltılm alıdır. Bu yapılm azsa hem  gereksiz b ir  enerji k ay b ı 
olur hem  de yemeğin şekli bozulur. Isı yükselmesi, an cak  basınçlı 
tencerelerde (düdüklü tencere) olur. Basınç a ltın d a  pişirm e, p işirm e 
süresinin kısalması ve yiyeceğin besin değerin in  d a h a  fazla k o ru n m ası 
yönünden iyi b ir yöntem dir.

F ırınlam a yöntem i, genellikle o rta  derecede sellüloz içeren  sebzelere 
uygulanabilir. Bu sebzeler içinde en uygun olanı dom ates ve p a ta te s tir .

K ızartm a yöntem inde, sebzeler doğrudan  kızgın yağ a  a tılab ild iğ i 
gibi önce haşlanıp sonra da  k ızartılabilir. Sebzeler içinde k ıza rtm a y a  en
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uygun  o lan ı pa ta testir. Yum uşak bir patates kızartması istendiğinde 
k ıza ran  p a ta tes le r üzerine b ir kapak kapatılm alıdır. K uru patates kızart­
m ası için  ise, k ızaran  patatesler bir kağıt üzerine çıkartılıp yağı süzdürül- 
m elid ir. K ıza rtm a  yöntem inde, diğer yöntem lerden daha çok bir besin 
kaybı olm az fakat yağ kızdırıldığı ve tekrar tekrar kullanıldığı için, 
içinde v ü cu d a  zararlı m addeler oluşabilir.10 Yalnız Patates kızartılma­
d a n  önce soyulup kesildikten sonra su içinde bekletilirise vitamin kaybı 
çok olur.

Sebze pişirm ede en seyrek kullanılan yöntem ızgaradır. Bu yöntem­
de ısı sebzeye çabuk geçer ve sebzeyi kurutur. Bu nedenle her sebzeye 
u y gu lanam az , en uygun sebzeler dom ates ve patlıcandır.

Sebzeler hangi yöntem le pişirilirse pişirilsin amaç, sebzenin doğal 
reng in i, yapısını, lezzetini ve besin değerini korumak olmalıdır. Bu amaca 
u laşm ak  için  uyulm ası gerekli ilkeler 4 ana grupta toplanabilir.

1. Doğal renklerini koruma: Sebzelerin doğal rengi pişme esnasında 
o luşan asitlerle değişikliğe uğrayabilir. D aha önce belirtildiği gibi yeşil 
reng i içeren  sebzeler asit o rtam da renk değişikliği gösterip, kahverengiye 
döneb ilirler. Bu nedenle bu sebzeler pişirilirken bir iki sefer tencerenin 
kapağ ı açılarak  uçucu  asitlerin ortam dan uzaklaşması sağlanmalıdır. 
Y ine aynı nedenle yeşil sebzelere pişerken veya piştikten sonra asitli 
m ad d e  eklenip bekletilm em elidir. Kırmızı -mor rengi sağlayan antosiya- 
m n  p igm en ti ise alkali o rtam da mavi renge dönüşeceğinden bu sebzelere 
soda eklenm em eli, fakat biraz sirke eklenerek pişirilmeleri renklerinin 
d a h a  kırm ızı ve canlı olmasını sağlaması nedeniyle tercih edilmelidir. 
Beyaz renkli sebzelerde bulunan pigmentler, polifenol oksidaz enzimi 
ile okside o larak  kahverengiye dönüşürler. Bu nedenle kesilen sebzeler 
d e rh a l sıcak suya veya karışım a atılarak enzim aktivitesi önlenmelidir.

2. Yapısını koruma: Sebzenin yapısını koruma görünüş yönünden de 
önem lidir. Fazla  suda uzun süre pişen sebze çok yumuşar ve ezilir. Bu­
n u n  için  pişirm e süresini kısaltm ak ve ha tta  az suda, eğer mümkünse 
susuz o larak  pişirmek gerekir. Sık sık karıştırm a da sebzenin yapısını, şek­
lini bozacağ ından  sebzeleri kaynam a derecesindeki ısıda fazla karıştırma­
d an  yum uşayıncaya kadar pişirmelidir. Tabii burada en önemli nokta 
ısı ayarıd ır.

3. Lezzetini koruma: Lezzet, tad ve koku ile ilgilidir. Bazı sebzeler 
d a h a  keskin bazıları daha  hafif kokuludur. Sebzelere tad  ve koku veren 
m addeler ester, aldehit ve keton gibi uçucu bileşiklerdir., Bu nedenle 
pişirm e sırasında kolayca uçarlar. Yağlar bu bileşikleri emerler. Bir 
sebze yağlı b ir  sos içinde pişirilirse sebzenin tadı sosa geçer. O rta  veya 
az derecede ta tlı sebzelerin tadını korumak için az suda pişirmeli, pişirme
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süresi kısa tu tu lm alıd ır. T a d ı sert sebzeler ise ince doğ ranm ak  ve tencere  
kapağı açık tu tu lm alı, uzun  süre pişirilm elidir. Soğan b u n a  güzel b ir 
örnektir. F akat ka rm b ah ar ve lah an ad a  kükürtlü  m addeler v a rd ır  ve pişm e 
süresinin uzam ası ile hidrojen sülfür m eydana gelir, koku d a h a  da  kesif­
leşir. Bu nedenle bu  sebzeler yum uşayınca pişirm e işlem ine son verilm eli, 
satın alırken taze ve körpe olm asına d ikkat etm eli bek letm eden  k u llan ıl­
m alıdır.

4. Besin değerini koruma: Çeşitli işlem ler sebzelerin besin değerlerin i 
kaybetm elerine yol açar. Besin değerindeki kayıp genellikle v itam in  ve 
m inerallerle ilgilidir. Sebzelere uygu lanan  çeşitli haz ırlam a, p işirm e 
pişirdikten sonra bekletip ısıtm a, kısa ve uzun  süre sak lam a işlem leri 
ayrım lı olarak vitam in ve m ineral kay ıp la rına  yol açab ilir. O  h a lde  
özetleyecek olursak:

1. Köklü sebzeler kökleri kesildikten sonra, köksüz sebzeler d o ğ ru ­
dan doğruya, önce yıkanm alı sonra doğranm alıd ır.

2. Ayıklanan veya doğranan  sebzeler h içb ir şekilde bek letilm em eli 
derhal sıcak suya veya karışım a atılm alıd ır. Bu şekilde v itam in  C n in  
kaybına yol açan askorbik asit oksidaz enzim i yok edilebilir.

3. Pişirme için sebzelere yeterince su koym alı, az suda  ve h a t ta  ısı 
kontrolü ile susuz olarak pişirm eli, suları a tılm am alıd ır.

4. Pişirme işlemi kaynam a derecesini koruyacak  şekilde ve en  kısa 
zam anda yapılm alıdır. Pişirm e süresinin uzam ası sebzede lezzet ve 
besin değeri kaybına yol açar ve sebzenin şekli bozulur.

5. Pişirirken bazı sebzelerin renklerin i ko rum ak  am acıy la  soda 
eklenmemelidir. Çünkü alkali o rtam  başta  v itam in  G o lm ak  üzere  d iğer 
bazı v itam inlarin  de kayb ına yol açar.

6. Pişirilen sebze m ik tarları fazla o lm am alı, p işirild ik ten  son ra  en 
kısa zam anda tüketilm e yoluna gidilm elidir. Eğer m ü m k ü n  değilse 
bekletme işlemi oda sıcaklığında değil, buzdo lab ı veya serin  b ir  yerde  
kapalı olarak kısa süre için yapılm alıd ır.

7. Patates, pancar gibi sebzeler y ıkand ık tan  sonra  k ay n a r suya 
atılarak  kabuğu içinde pişirilmeli, sonra soyulm alıdır.

8. R enklerinin bozularak  fena b ir gö rünüm  alm am ası için  s a la ta ­
ların  sirke veya lim onu yeneceği zam an  eklenm elidir.

9. Bazı sebzelerin yap rak  kısım ları ile kök kısım ları ayn ı derecede  
sellüloz kapsam az ve kök kısım lar d a h a  geç pişer. Böyle sebzeler p işiri­
lirken, kök ve yap rak  kısım ları ayrı doğranm alı önce kök kısım ları te n ­
cereye konm alı, d ah a  sonra y ap rak la r eklenm elidir.
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10. Sebzeler satın  alınırken taze olmasına dikkat edilmelidir.

11. Sebzeler depolanm ak istenirse, kısa süre depolanmalı ve canlılık­
ları devam  ettiği için hava  ve o rta  derecede bir nem sağlanmalı, sıkı 
paketlenm em eli ve serin yere konm alıdır. En uygun dereceler 4-7°C d ir.11
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