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Giris

Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin sebze ve meyva grubundan giinde
en az 3 porsiyon yemek gerektigini biliyoruz.! Bundan énceki yazimizda
sebzelerin yapisi, 6zellikleri besin degeri ve kullanilmasini anlatmugtik.?
Bu yazida da meyvalardan soz edece§iz.

Meyvalarin Tanimi ve Yapisi

Botanikte, bitkilerin olgunlagmig gekirdekleri ve ¢ekirdege yakin kisim-
larina meyva denmektedir. Bu tamima gore salatalik, patlican, kabak,
biber ve domatesin meyva olmas: gerekir. Halbuki pratikte bunlar sebze
olarak kabul edilir. Bu nedenle genel olarak sofrada tath yerine yenenlere
meyva denir.? Taze meyvalar; metabolik reaksiyonlarin siirdiigii canl
hiicrelerden olugmustur. Bu hiicreler, besin ve su gereksinmelerini karg:-
layan bitkilerden kesilmelerine kargin yasar durumdadirar.

Hiicreler, pektik maddelerle birbirine baglanirlar. Hiicre duvari-
nin esas maddeleri selliiloz, pektin, hemiselliiloz ve lignindir. Pektin;
ham meyvada protopektin adi altinda kalsiyam-magnezyum tuzlar ile
birlesmig olarak bulunur. Meyva olgunlastik¢a protopektin pektine, o da,
pektik aside déniigiir ve meyva gittikge yumusar.

Meyvamn taze yapisi sebzelerde oldugu gibi hiicrenin igindeki iyon-
larin sagladiklari basingla gergin durum yaratan dzelliklerini siirdiirmesine
baglhdir. Hiicre duvarmin elastikyapist gerginlige ve normal hacmin
saglanmasima yardimeci olur. Hiicrenin hacmi kiigiildiikge hiicre yumugar.
Hiicre su igine konursa su'¢ckerek hacmi biiyiir. Normalin iistiinde hacmin
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bityiimesi duvarlarin kirilmasina yol agar. Kirilan duvarlardan hiicrede-
ki su disar1 gikar ve gerginlik kaybolur.

Hiicre hacmine, hiicre boslugundaki ¢ozeltinin igindeki maddelerin
osmatik basinci etki eder. Meyva bitkide iken hiicrenin osmotik basinct
bitkinin diger kistmlarindaki basingla dengededir. Meyva bitkiden kesil-
digi an bu denge kaybolur. Bitkiden ayrilan meyvanin saklandig1 ortama
gore hiicredeki su miktar1 azalir. Kuru bir ortamda hiicrenin suyu daha
siiratli azaldigindan meyva gergin durumunu kaybeder.* 3

Meyvalarin Besin Degeri

Meyvalar, giinliik enerji ve protein gereksinmesine ¢ok az katgida bulu-
nurlar. Bu nedenle sigman kimselerin tatl yerine sofralarinda taze meyva
bulundurmalar: salik verilir. Bunun yaninda mineraller ve vitaminler
yéniinden zengindirler. Ozellikle meyvalar kapsadiklar: vitamin gesidi ve
miktar1 bakimindan farklidirlar. Genellikle turunggiller, seftali, ¢ilek ve
benzeri meyvalar vitamin C, kayist A vitamini i¢in iyi kaynaktirlar.
Diger meyvalardaki C vitamini miktar1 daha az olmakla birlikte taze
olarak yendiginde C vitamini gercksinmesinin karsilanmasinda yardimci-
dirlar. Herhangi bir meyva ¢esidinin kapsadigi vitamin C miktar iklime
ve diger yetistirme kosullarina gore degismektedir. Meyvalarin toplan-
diktan sonra ambalajlama ve saklama yontemleri de vitamin C miktarina

etki eder.® Cesitli meyvalarm kalori ve besin degerleri Tablo I de goste-
rilmigtir.?

Meyvalarin besin degeri kadar istah iizerine de olumlu etkileri vardir.
Meyvalann lezzeti bilesimlerindeki asit ve sekerden ileri gelmektedir.
Meyvalar olgunlastik¢a asit miktar1 azalmakta, seker miktar1 artmaktadir
Sekerin verdigi tadin asitle birlesmesi sonucu hosa gider bir lezzet olug-
maktadir. Meyvalar ayrica, kapsadiklar: selliiloz dolayist ile barsak
faaliyetlerini diizenlerler. Genellikle kabuklu meyvalar, kayisi, erik,
lizlim, incir ve bunlardan yapilan marmelat ve regeller barsak harcket-
lerini arttirdigindan kabizliktan sikayeti olanlara salik verilir. Eksi
elma ve seftali ise ishali olan kimselere iyi gelir.

Meyvalarin Kullanilmasi

Meyvalar taze ve iglenmis olarak iki sekilde kullanilirlar.®

A. Taze Olarak: En fazla tiketilen geklidir. Cocuklar icin piiresi
yapilir, sikilarak suyu gikarilir veya biitiin olarak yenir. Meyvalar: taze
olarak yerken C vitamininde bir kayip olmamasina ¢ok dikkat etmelidir.
Meyva kesilip hava temasina birakilirsa, piire veya suyu uzun siire bekleti-
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lirse, C vitamininde énemlikayiplar olur. Ayrica meyvalar giizel goriiniim-
lerini, karakteristik lezzetlerini ve renklerini de en iyi sekilde taze olarak
gosterirler.

Meyvalar yetigtirilirken diger bitkilere de uygulandig1 gibi, hagere-
lerden korunmak igin ilaglanirlar. Bu ilaclar meyva iizerinde kalir.
Meyva yikanmadan yenirse zehirlenmelere yol acar. Bu nedenle yemeden
Once ¢ok iyi bir sckilde yikanmalidir.

B. Islenmis Olarak : Taze olarak yenilemeyen, ezilmis, ham ve kiiciik
meyvalar veya ¢ok olgunlart komposto, tath, marmelat, regel ve jole
yapilarak kullanilabilir.

Komposto: Taze elma, ayva, erik, gibi meyvalar komposto igin
elveriglidirler. Yalniz meyvanin tiiriine gére pisirme yontemi uygulanir.
Sert meyvalar (ayva, armut, elma) kullanihyor ve kompostonun yumu-
sak olmasi isteniyorsa once soyulmus, gerekirse dilimlenmis meyvalar
sicak suya atilarak yumusayincaya de§in pisirilir, sonra sekerlenir.
Hafif ateste 10-15 dakika daha pisirilir. Bunun aksine yumugak meyvalar
(¢ilek, erik, taze kaysi) kullaniliyorsa, meyvelerin ¢abuk dagilmamast igin
once hafif koyulukta sekerli surup hazirlanir. Yikamp, ayiklanan gekirdek
ve ¢ekirdek evleri cikarilan meyvalar bu suruba eklenir, 15-20 dakika
hafif ateste pigirilir. Boylece bu meyvalarm dagilmas: 6nlenir.8

Bir porsiyon komposto igin orta biyiiklikte meyvalardan 1 adet,
cilek, vigne gibi meyvalardan 1/2 su bardagi, meyvanin tiirline gore
2-3 silme yemck kagig1 (20-30 gm) seker ve 1 1/2 subardagi su kullanilir.
Komposto, suyunun ayran kivaminda bir koyulukta olmasi gerekir.

Elma, armut, geftali, kaysi, cilek ve visne gibi meyvalardan hafif
tathilar yapilabilir. Bu tir tathda 6nce hamur hazirlamir. Hamur icine
1 su bardag un, 1/3 su bardag: yag, 1 tath kagig1 tuz catalla karigtirilir,
Uzerine 3 yemck kagig1 su serpilerek hamur yapilir. Hamur ikiye béliiniip
1/4 cm kalinlikta agilir. Hamurun biri 20 cm. capta kalip veya tepsiye
yayilir, Kalkmamasi igin bir iki yerden kesilir. Uzeri, dilimlendikten
veya cilek ve vignede oldugu gibi ayiklandiktan sonra gekerle karistiril-
mis meyva ile doldurulur. Uzerine ikinci hamur kapatilip, ¢atalla buhar
¢ikmas: icin delinir. Sicak firinda pembelesinceye kadar pigirilir.

Meyva ve meyva sularina seker eklenerek pisirilmesi ile regel,
marmelat ve j6le adi verilen iirtinler elde edilir. Recel, temizlenmis ve
ayiklanmig meyvalarin sekerden yapilmig surup icinde veya gekerle
bekletilerek meyvenin suyu giktiktan sonra ateste pisirilmesi ile elde edilir.
Kayisi, elma, armut, ayva, mandalina, incir, portakal, iiziim, gilek, visne
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gibi meyveler sekerden yapilmig surup iginde pisirilirler. Ayva regelinde
biiyiikliigiine gére 2 veya 3 ayva yikanp kabuklar: soyulduktan sonra
kiiciik dilimlere kesilir veya rendelenir. Sonra {izerini kapatacak kadar
su konur. Yumusayincaya kadar pisirilir. Yedi orta biiyiiklikte su
bardag: seker eklenerek surup koyulagincaya kadar kaynatilir. Bir limon
suyu sikilip biraz daha kaynatilir.

Cilek, dut, visne gibi meyvalar ise 6nce sekerle bir miiddet bekletilir.
Sonra elde edilen meyvanin suyu ile pigirilirler. Cilek ve dut regeli igin
1 6lgii yikanmig meyva 1 6lgii seker, vigne regeli igin 1 dlgii yikanmig
cekirdegi qikirilmig meyvaya 1 1/2 6lcii seker yeterlidir.

Marmelat, ezilmis meyvanin gekerle kaynatilmasi sonucu clde
edilir. Elma, ayva, erik, kayisi, seftali, armut, tiztim, incir, portakaldan
yapilabilir. Meyvalar yikanip kabuklar: ve gekirdekleri ayrildiktan sonra
parcalanir ve iizerlerini ortecek kadar su ile yumusayincaya kadar
pisirilir. Ezme makinas: veya tahta kagikla ezilerek kevgirden gecirilir.

1 6l¢ii meyva ezmesi igin 3 [4 6l¢ii seker ve 1 /4 limon suyu konarak biraz
koyulagincaya kadar kaynatilir.

Jole; pektini fazla meyva suyunun sekerle kaynatilmasi ile clde
edilir. Iyi bir jole, parlak, berrak, cokiintii ve kristallerden yoksun,
yumusak yapida, taze meyvanin koku, lezzet ve rengini koruyan, kabin-
dan alt st edildiginde gekli bozulmuyan sallandiginda titreyen, kolay
kesilebilen, kesinti yerinde parlak ve keskin bir satih birakan yapidadir.
Boyle bir jole igin gu esas lara dikkat etmelidir.

1. Jole yapilacak meyva sulart uygun oranda hem asit hem de
pektin kapsamalidir.

2. Meyva sularinin asit ve pektin miktarina uygun oranda scker
kullanilmaldir.

3. Pisirme yontemine dikkat edilmelidir.

Her meyvanin suyu jole yapmaya elverigli degildir. Jole yapmak
i¢in kullamilan meyvelerin basinda eksi elma, ayva, koruk, yesil erikler,
limon, portakal ve kizilcik gelir. Armut ve tatli elma pektik yoniinden
zengin ise de asit azdir ve daha ¢ok limon eklenmesini gercktirir. Genel
olarak ham meyvalarin sularinda fazla pektin ve asit bulunsa da bunlar-
da taze meyvanin 6zel kokusu yetersizdir. Olgun meyvalar en giizel koku-
yu verirler. Cok fazla olgun, kiiflenmis ve ¢liriimiis olanlar anormal bir
koku olugtururlar ki jole yaparken béyle meyveleri ayirmak gerekir.

Jole yaparken genel olarak 3 /4 olgun ve 1/4 hamca meyva kullanilmast
Onerilir.
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Regel, marmelat ve jolelerin 9, 65 i sekerdir. Bu orandaki seker
bakteri, maya ve kiillcrin gelismesini zorlastirmak suretiyle yiyeceklerin
uzun stire saklanmasini saglar. Seker miktar1 az olursa kiifler kolayca
¢ogalir, fazla olursa seker regelden ayrilir sekerlesme olur.

Meyvalar kurutularak da saklanabilir. Elma, yarma seftali, kayis,
armut, vigne, dut ,erik, tiziim, incir gibi meyvalar kurutmaya elverislidir.
Kurutulan meyvalarin gériiniislerinin ve lezzetlerinin giizel olmasi icin
kurutulmadan énce bazi iglemlere tabi tutulurlar. Ornegin, sar1 meyvalar
kiikiirt buharina tutulurlar. Béylelikle kararmalar1 énlenmis olur ve
dogal renkleri korunur, kiiflerin maya ve bakterilerin gelismelerine
engel olunur, ayrica bu islem ile kuruma hiz: arttirilarak enzim faaliyet-
leri énlenmeye caligthr. Kurutulan meyvalarda C vitamini kaybolur.
Kurutmakla A vitamininde olusan kayip daha azdir (% 25-30). Kurutu-
lan meyvalar karanlik ve serin yerde saklanirsa vitaminlerdeki kayip
miktarlar1 daha azalir.3©

Kuru meyvalardan, asure, komposto ve hosaf yapilabilir. Kuru
meyva kompostolar1 yapilirken, meyvalar 6nce suda bekletilerek yumusa-
tilir ve sonra pisirilir. Daha sonra scker eklenip biraz daha pigirilir.
Seker once eklenirse meyva normal goriiniimiinii ve yumugakligim
kazanamaz. Pigmis kuru meyvalardan, kullamlan seker miktar: arttiri-

larak recel ve marmelat da yapilabilir.8

()zet

Giinliik yemck listemizde yer almas: gerckli yiyeceklerden biri de meyva-
lardir. Meyvalar, vitamin ve mineral yoniinden zengindirler. Diigiik
kalorili olduklarindan sisgman kimselerin tatlt yerine sofralarinda taze
meyva bulundurmalari salik verilir. Meyvalar, besin degerleri yaninda
barsaklarin normal ¢aligmas: icin de gereklidir. Meyvalarin taze olarak
tiiketilmesi daha uygun olmakla beraber bu sekilde kullanilamayanlar,
komposto, regel marmelat ya da jole yapilarak degerlendirilebilir.
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