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G ir iş

Y ete rli ve dengeli beslenebilm ek için  sebze ve m eyva g rubundan  günde 
en az 3 porsiyon  yem ek gerektiğ in i b iliyo ruz.1 B undan önceki yazım ızda 
seb ze le rin  yapısı, özellikleri besin değeri ve kullanılm asını anlatm ıştık .2 
Bu y az ıd a  d a  m ey v a la rd an  söz edeceğiz.

M e y v a la r ın  T a n ım ı v e  Y a p ıs ı

B o tan ik te , b itk ile rin  olgunlaşm ış çekirdekleri ve çekirdeğe yakın kısım­
la r ın a  m ey v a  denm ek ted ir. Bu tan ım a  göre salatalık, patlıcan, kabak, 
b ib e r  ve do m atesin  m eyva olm ası gerekir. H albuki p ra tik te  b un lar sebze 
o la ra k  k a b u l ed ilir. Bu nedenle genel o larak sofrada ta tlı yerine yenenlere 
m ey v a  d e n ir .3 T aze  m ey v ala r; m etabolik  reaksiyonların  sürdüğü canlı 
h ü c re le rd e n  o luşm uştu r. Bu hücreler, besin ve su gereksinm elerini karşı­
la y a n  b itk ile rd en  kesilm elerine karşın  yaşar du rum dad ıra r.

H ü c re le r , pek tik  m addelerle  b irb irine  bağlan ırlar. H ücre duvarı­
n ın  esas m ad d e le ri sellüloz, pektin , hem isellüloz ve liğnindir. Pektin; 
h a m  m ey v ad a  p ro to p ek tin  ad ı a ltın d a  kalsiyum -m agnezyum  tuzları ile 
b irleşm iş o la ra k  b u lu n u r. M eyva olgunlaştıkça pro topektin  pektine, o da, 
p ek tik  aside d ö n ü şü r ve m eyva gittikçe yum uşar.

M ey v an ın  taze  yapısı sebzelerde olduğu gibi hücren in  içindeki iyon­
la r ın  sağ lad ık la rı basınçla  gergin  d u ru m  y a ra tan  özelliklerini sürdürm esine 
b ağ lıd ır. H ü c re  d u v arın ın  elâstikyapısı gerginliğe ve norm al hacm in 
sağ lan m a sın a  y ard ım c ı o lur. H ü cren in  hacm i küçüldükçe hücre yum uşar. 
H ü c re  su iç ine  k o n u rsa  su'çekerek hacm i büyür. N orm alin  üstünde hacm in
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büyüm esi d u v a rla rın  k ırılm asına yol açar. K ır ı la n  d u v a r la rd a n  h ü c re d e ­
ki su d ışarı çıkar ve gerginlik  kayb o lu r.

H ü cre  hacm ine, hücre boşluğundak i çö ze ltin in  iç in d ek i m a d d e le r in  
osm atik basıncı etki eder. M eyva b itk id e  iken  h ü c re n in  o sm o tik  b a s ın c ı 
b itk in in  d iğer k ısım larındaki basınçla  d en g ed ed ir. M e y v a  b itk id e n  kesil­
diği an  bu  denge kaybo lur. B itk iden ay rıla n  m ey v an m  sa k la n d ığ ı o r ta m a  
göre hücredeki su m ik ta rı azalır. K u ru  b ir o r ta m d a  h ü c re n in  su y u  d a h a  
sü ra tli aza ld ığ ından  m eyva gerg in  d u ru m u n u  k a y b e d e r .4’5

M e y v a la r ın  B es in  D e ğ er i

M eyvalar, günlük enerji ve p ro te in  gereksinm esine çok az  k a tg ıd a  b u lu ­
n u rlar. Bu nedenle şişm an kim selerin  ta tlı y e rin e  so fra la r ın d a  ta ze  m ey v a  
b u lu n d u rm aları salık verilir. B un u n  y a n ın d a  m in e ra lle r  ve v i ta m in le r  
yönünden zengindirler. Ö zellikle m ey v a la r k a p sa d ık la r ı v ita m in  çeşid i ve 
m iktarı bak ım ından  fa rk lıd ırla r. G enellik le tu ru n ç g ille r , şefta li, ç ilek  ve  
benzeri m eyvalar v itam in  C, kayısı A  v itam in i iç in  iyi k a y n a k tır la r .  
D iğer m eyvalardaki C v itam in i m ik ta rı d a h a  az o lm a k la  b ir lik te  ta z e  
o larak yendiğinde C v itam in i gereksinm esin in  k a rş ıla n m a s ın d a  y a rd ım c ı­
d ırlar. H erhang i b ir m eyva çeşidinin k ap sad ığ ı v ita m in  C  m ik ta r ı  ik lim e  
ve diğer yetiştirm e koşu llarına  göre değ işm ek ted ir. M e y v a la r ın  to p la n ­
d ıktan  sonra am b ala jlam a ve sak lam a y ö n tem leri de  v ita m in  C  m ik ta r ın a  
etki eder.6 Çeşitli m eyvaların  kalori ve besin  d eğ e rle ri T a b lo  I d e  g ö ste ­
rilm iştir.7

M eyvaların  besin değeri k a d a r  iş tah  ü ze rin e  de  o lu m lu  e tk ile ri v a rd ır .  
M eyvaların  lezzeti b ileşim lerindeki asit ve şekerden  ile ri g e lm ek ted ir . 
M eyvalar olgunlaştıkça asit m ik tarı az a lm ak ta , şeker m ik ta r ı a r tm a k ta d ır  
Şekerin verdiği tad ın  asitle birleşm esi sonucu hoşa g id e r b ir  lezze t o lu ş­
m ak tad ır. M eyvalar ayrıca, k ap sad ık la rı sellüloz do lay ısı ile b a rsa k  
faaliyetlerin i düzenlerler. G enellikle k ab u k lu  m ey v a la r, kay ısı, erik , 
üzüm , incir ve b u n la rd a n  y ap ılan  m arm e la t ve reçe lle r b a rsa k  h a re k e t­
lerin i a r ttırd ığ ın d an  kab ızlık tan  şikayeti o la n la ra  salık  v e r ilir . Ekşi 
elm a ve şeftali ise ishali o lan  kim selere iyi gelir.

M e y v a la r ın  K u lla n ılm a s ı

M eyvalar taze ve işlenm iş o larak  iki şekilde k u lla n ılır la r .6

A. Taze Olarak: E n fazla tüketilen  şeklidir. Ç o cu k la r iç in  p ü re s i 
yap ılır, sıkılarak suyu çıkarılır veya b ü tü n  o larak  yen ir. M e y v a la r ı ta ze  
o larak  yerken  C v itam in in d e  b ir kay ıp  o lm am asın a  çok d ik k a t e tm e lid ir . 
M eyva kesilip h av a  tem asına b ırak ılırsa , p ü re  veya suyu u z u n  sü re bek le ti-
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lirse, C  v ita m in in d e  önem li k ay ıp la r olur. A yrıca m eyvalar güzel görünüm ­
le rin i, k a ra k te r is tik  lezzetlerin i ve renklerin i de en iyi şekilde taze olarak 
g ö s te rirle r.

M e y v a la r  y e tiş tirilirk en  d iğer bitk ilere de uygulandığı gibi, haşere­
le rd e n  k o ru n m a k  iç in  ilaç lan ırla r. Bu ilâç lar m eyva üzerinde kalır. 
M ey v a  y ık a n m a d a n  yenirse zehirlenm elere yol açar. Bu nedenle yem eden 
ö n cc  çok  iyi b ir  şekilde y ıkanm alıd ır.

B . İşlenmiş Olarak: T aze  o larak  yenilem eyen, ezilmiş, ham  ve küçük 
m e y v a la r  v ey a  çok o lg u n ları kom posto, ta tlı, m arm elat, reçel ve jöle 
y a p ıla ra k  k u llan ıla b ilir .

Komposto: T az e  elm a, ayva, erik, gibi m eyvalar komposto için 
e lv erişlid irle r. Y a ln ız  m eyvan ın  tü rü n e  göre pişirm e yöntem i uygulanır. 
S e rt m e y v a la r  (ayva, a rm u t, elm a) kullanılıyor ve kom postonun yum u­
şak o lm ası isten iyorsa önce soyulm uş, gerekirse dilim lenm iş m eyvalar 
s ıcak  su y a  a tı la ra k  y u m uşay ıncaya  değin  pişirilir, sonra şekerlenir. 
H a f i f  a teş te  10-15 dak ika d a h a  pişirilir. B unun aksine yum uşak m eyvalar 
(çilek , erik , taze  kaysı) ku llan ılıyorsa, m eyvelerin çabuk dağılm am ası için 
ö n ce  h a f i f  k o y u lu k ta  şekerli şu rup  haz ırlan ır. Y ıkanıp, ayıklanan çekirdek 
ve çek ird ek  evleri ç ıkarılan  m eyvalar bu  şu ruba eklenir, 15-20 dakika 
h a f i f  a teş te  p işirilir. Böylece b u  m eyvaların  dağılm ası önlenir.8

B ir po rsiyon  kom posto  için  o rta  büyüklükte m eyvalardan 1 adet, 
çilek , vişne g ib i m ey v a la rd an  1 /2 su bardağ ı, m eyvanın tü rüne göre 
2-3 silm e yem ek  kaşığı (20-30 gm ) şeker ve 1 1/2 su bardağı su kullanılır. 
K o m p o s to , su y u n u n  ay ran  k ıvam ında b ir koyulukta olması gerekir.

E lm a , a rm u t, şeftali, kaysı, çilek ve vişne gibi m eyvalardan hafif 
ta t l ı la r  y ap ılab ilir . Bu tü r  ta tlıd a  önce h am u r hazırlanır. H am ur içine 
1 su b a rd a ğ ı u n , 1 /3 su b ard ağ ı yağ, 1 ta tlı kaşığı tuz çatalla karıştırılır. 
Ü z e rin e  3 y em ek  kaşığı su serpilerek h am u r yapılır. H am u r ikiye bölünüp 
1 /4  cm  k a lın lık ta  açılır. H a m u ru n  biri 20 cm. çap ta  kalıp veya tepsiye 
y ay ılır . K a lk m am ası için  b ir iki yerden  kesilir. Üzeri, dilim lendikten 
v ey a  çilek  ve v işnede o lduğu  gibi ay ık land ık tan  sonra şekerle karıştırıl­
m ış m ey v a  ile d o ld u ru lu r. Ü zerine ikinci h am u r kapatılıp , çata lla  b u h ar 
ç ıkm ası iç in  d e lin ir. S ıcak fırın d a  pem beleşinceye k ad ar pişirilir.

M ey v a  ve m eyva su ların a  şeker eklenerek pişirilmesi ile reçel, 
m a rm e la t  ve jö le  ad ı verilen  ü rü n le r elde edilir. Reçel, tem izlenm iş ve 
ay ık lan m ış  m ey v a la rın  şekerden yapılm ış şurup  içinde veya şekerle 
b ek le tile rek  m eyven in  suyu ç ık tık tan  sonra ateşte pişirilmesi ile elde edilir. 
K ay ısı, e lm a, a rm u t, ayva, m an d a lin a , incir, portakal, üzüm , çilek, vişne
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gib i m eyveler şekerden yapılm ış şu ru p  iç in d e  p iş ir ilir le r . A y v a  re ç e lin d e  
b ü y ü k lü ğ ü n e  göre 2 veya 3 ay v a  y ık an ıp  k a b u k la r ı  s o y u ld u k ta n  s o n ra  
kü çü k  d ilim lere kesilir veya ren d e len ir. S o n ra  ü z e r in i k a p a ta c a k  k a d a r  
su konur. Y um uşay ıncaya k a d a r  p iş irilir. Y ed i o r ta  b ü y ü k lü k te  su 
b a rd ağ ı şeker eklenerek şu ru p  k o y u laşm cay a  k a d a r  k a y n a tı l ı r .  B ir l im o n  
suyu sıkılıp b iraz  d a h a  k ay n a tılır .

Çilek, d u t, vişne g ib i m ey v a la r ise önce şekerle  b ir  m ü d d e t  b e k le ti l ir .  
S onra elde edilen  m eyvan ın  suyu ile p iş irilirle r. Ç ilek  ve  d u t  re ç e li  iç in  
1 ölçü yıkanm ış m eyva 1 ölçü şeker, vişne reçe li iç in  1 ö lçü  y ık a n m ış  
çekirdeği çıkırılm ış m eyvaya 1 1 / 2  ö lçü  şeker y e te r l id ir .

M arm elâ t, ezilmiş m ey v an ın  şekerle k a y n a tılm a s ı s o n u c u  e ld e  
edilir. E lm a, ayva, erik, kayısı, şeftali, a rm u t, ü z ü m , in c ir ,  p o r ta k a ld a n  
yap ılab ilir. M eyvalar y ıkan ıp  k ab u k la r ı ve çek ird ek le ri a y r ıld ık ta n  s o n ra  
p arça lan ır ve üzerlerin i ö rtecek  k a d a r  su ile  y u m u ş a y ın c a y a  k a d a r  
pişirilir. Ezm e m akinası veya ta h ta  kaşık la  ez ile rek  k e v g ird e n  g e ç ir ilir .
1 ölçü m eyva ezmesi için  3 /4 ö lçü  şeker ve 1 /4  lim o n  su y u  k o n a r a k  b ira z  
koyulaşm caya k ad a r k ay n a tılır.

Jö le ; pek tin i fazla  m eyva su y u n u n  şekerle k a y n a tı lm a s ı  ile  e ld e  
edilir. İy i b ir jö le , p a rlak , b e rrak , çö k ü n tü  ve k r is ta lle rd e n  y o k su n , 
yum uşak yap ıda, taze  m eyvan ın  koku, lezze t ve re n g in i k o ru y a n , k a b ın ­
dan  alt üst ed ild iğ inde şekli b o zu lm u y an  sa lla n d ığ ın d a  t i tr e y e n ,  k o la y  
kesilebilen, kesinti yerinde p a r la k  ve keskin b ir  sa tıh  b ır a k a n  y a p ıd a d ır .  
Böyle b ir jö le  için  şu esas la ra  d ik k a t e tm e lid ir.

1. Jö le  yap ılacak  m eyva su ları u y g u n  o ra n d a  h e m  a s it h e m  d e  
pektin, kapsam alıd ır.

2. M eyva su ların ın  asit ve p ek tin  m ik ta r ın a  u y g u n  o r a n d a  şek e r 
ku llan ılm alıd ır.

3. Pişirm e yöntem ine d ik k at ed ilm elid ir.

H er m eyvanın  suyu jö le  y a p m ay a  elverişli d eğ ild ir . J ö le  y a p m a k  
için  k u llan ılan  m eyvelerin  b aşın d a  ekşi e lm a, ay v a , k o ru k , yeşil e r ik le r , 
lim on, p o rtak a l ve kızılcık gelir. A rm u t ve ta t l ı  e lm a  p e k tik  y ö n ü n d e n  
zengin ise de asit azd ır ve d a h a  çok lim o n  ek lenm esin i g e re k tir ir .  G e n e l 
o larak  h am  m eyvaların  su la rın d a  fazla  p ek tin  ve as it b u lu n s a  d a  b u n la r ­
d a  taze m eyvan ın  özel kokusu yetersizd ir. O lg u n  m e y v a la r  en  g ü ze l k o k u ­
yu verirler. Çok fazla olgun, k ü flenm iş ve çü rü m ü ş o la n la r  a n o r m a l  b ir  
koku o lu ş tu ru rla r ki jö le  y ap a rk en  böyle m ey v e le ri a y ırm a k  g e re k ir . 
Jö le  y ap a rk en  genel o larak  3 /4  o lgun  ve 1 /4  h a m c a  m ey v a  k u lla n ı lm a s ı  
önerilir.
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R eçe l, m a rm e la t  ve jö le le rin  %  65 i şekerdir. Bu o randak i şeker 
b a k te r i ,  m a y a  ve k ü f le r in  gelişm esini zo rlaştırm ak  suretiyle yiyeceklerin 
u z u n  sü re  sak lan m a sın ı sağ lar. Şeker m ik ta rı az olursa k ü fler kolayca 
ço ğ a lır , fa z la  o lu rsa  şeker reçe ld en  ayrılır şekerleşme olur.

M e y v a la r  k u ru tu la ra k  d a  sak lanab ilir. E lm a, yarm a şeftali, kayısı, 
a rm u t ,  v işne, d u t  ,erik , ü zü m , in c ir gibi m eyvalar k u ru tm ay a  elverişlidir. 
K u ru tu la n  m e y v a la r ın  g ö rü n ü şle rin in  ve lezzetlerinin güzel olm ası için 
k u ru tu lm a d a n  önce  baz ı işlem lere ta b î tu tu lu rla r . Ö rneğin , sarı m eyvalar 
k ü k ü r t  b u h a r ın a  tu tu lu r la r .  Böylelikle k a ra rm a la r ı önlenm iş o lur ve 
d o ğ a l re n k le r i k o ru n u r , k ü fle r in  m ay a ve bak terilerin  gelişm elerine 
enge l o lu n u r ,  ay r ıc a  b u  işlem  ile k u ru m a  hızı a rttırıla rak  enzim  faaliyet­
le ri ö n len m ey e  çalışılır. K u ru tu la n  m eyvala rda  C v itam ini kaybolur. 
K u ru tm a k la  A  v itam in in d e  o luşan  kay ıp  d ah a  azd ır (%  25-30). K u ru tu ­
la n  m e y v a la r  k a ra n lık  ve serin  y erde  saklanırsa v itam inlerdeki kayıp 
m ik ta r la r ı  d a h a  a z a lır .3' 6

K u ru  m ey v a la rd an , aşure, kom posto ve hoşaf yapılabilir. K uru  
m ey v a  k o m p o s to la rı yap ılırk en , m eyvala r önce suda bekletilerek yum uşa­
tı lır  ve so n ra  p işirilir. D a h a  sonra şeker eklenip b iraz d ah a  pişirilir. 
Ş eker önce  eklen irse m eyva n o rm al g ö rü n ü m ü n ü  ve yum uşaklığım  
k a z a n a m a z . Pişm iş k u ru  m ey v a la rd an , k u llan ılan  şeker m iktarı a r ttırı­
la ra k  reçel ve m a rm e la t d a  y ap ılab ilir .8

Ö z e t

G ü n lü k  yem ek  listem izde yer alm ası gerekli yiyeceklerden biri de m eyva- 
la rd ır .  M ey v a la r, v itam in  ve m in era l yön ü n d en  zengindirler. Düşük 
k a lo rili o ld u k la r ın d a n  şişm an kim selerin  ta tlı yerine sofralarında taze 
m ey v a  b u lu n d u rm a la r ı  salık verilir. M eyvalar, besin değerleri yan ında  
b a rsa k la r ın  n o rm a l çalışm ası iç in  de gereklidir. M eyvaların  taze o larak 
tü k e tilm esi d a h a  u y g u n  o lm ak la  b erab er bu  şekilde ku llan ılam ayan lar, 
k o m p o sto , reçel m a rm e la t ya d a  jö le  yap ıla rak  değerlendirilebilir.
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