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A meggy héjának színe fajtától füg-
gôen az élénkpirostól a mélyvörösig
változó. A gyümölcs húsa lédús, héja
pedig vékony, hártyaszerû. Bár a
meggy és a cseresznye termése külsô-
re hasonlít és a két gyümölcs cukortar-
talma is közel megegyezô, a meggy-
ben sokkal több a szerves sav, a cit-
romsav és az almasav, ezért íze sa-
vanykásabb, zamatosabb.

A meggy termése hasonlít az elôzô lapszámban bemutatott cseresznyéhez.
Mindkettô botanikailag a csonthéjas gyümölcsök közé sorolható, azonban ha-
sonlóságuk nem csak ebbôl ered. A meggy valószínûleg a Kaszpi- és a Feke-
te-tenger vidékén jelent meg elôször a cseresznye és egy másik csonthéjas
gyümölcs, a csepleszmeggy spontán keresztezôdésének eredményeképp. Ez
az ôsi hibrid már nem létezik, de a meggynek több elvadult fajtája ismert.

A meggy
A meggy már az ókorban is ked-

velt gyümölcs volt, az ókori görögök,
rómaiak és a perzsák is szívesen fo-
gyasztották. Európa nyugati részére
valószínûleg a római birodalom ter-
jeszkedése során került, de például
Nagy-Britanniában VIII. Henrik idején
vált népszerû gyümölccsé. Napjaink-
ban a meggynek kb. 250 fajtája is-
mert. Érdekesség, hogy a fajták kö-

zött vannak, amelyek önbeporzók,
mások mellé (pl. Pándy meggy) álta-
lában cigánymeggyet kell ültetni por-
zó fának. Magyarországon a leg nép -
szerûbb fajták a termés sorrendjé-
ben: a Meteor, a Favorit, az érdi bô-
termô, az újfehértói fürtös, a Pándy,
a cigánymeggy és a késôi Pándy. A
Meteor elsôsorban nyersen történô
fogyasztásra alkalmas, az érdi bôter-
mô pedig jól fagyasztható.
A meggy kevésbé érzékeny és

romlékony gyümölcs, mint a cseresz-
nye, szállítása, tárolása ezért köny-
nyebb. Ezenkívül gyorsfagyasztott,
szárított és befôzött formában is be-
szerezhetô. A meggy felhasználható-
sága sokrétû, nyersen általában Kö-
zép-, Kelet-Európában fogyasztják,
más országokban inkább élelmiszer -
ipari alapanyag, befôttek, dzsemek,
gyümölcslevek, bor, pálinka, sherry,
az Adria vidékén likôr, Belgiumban
pedig sör is készül belôle.
A meggy fogyasztása más piros

színû gyümölcsökéhez hasonlóan
számos jótékony egészségi hatással
jár. Színét ugyanis különleges antioxi-
dáns hatású vegyületek, antocianidi-
nek adják. A meggyben található an-
tioxidánsok gyulladáscsökkentô ha-
tásúak, ezáltal segítik a sportsérülé-
sek gyógyulását, enyhítik az ízületi
és izomgyulladásokat, valamint a
kösz vény tüneteit is. Az antocianin
vegyületek segítik az erek rugalmas-
ságának megôrzését, ezáltal jótéko-
nyan hatnak a vérkeringésre, továb-
bá serkentik az idegrendszer mû kö -
dését, gátolják a rosszindulatú daga-
natok kialakulását és védik a máj
egészségét. A meggyben található
flavonol vegyületek közül a kvercetin
hozzájárul a vér koleszterinszintjének
csökkentéséhez, ezért csökkenti az
érelmeszesedés kialakulását és segí-
ti a szívinfarktus, valamint a stroke

Néhány gondolatébresztô fogás a meggy
étrendi felhasználására (nyersanyag 1 fôre):

Reggeli: Meggyes zabpehely (magozott meggy 50 g, fahéj 0,01 g, zabpe-
hely 20 g, méz 5 g, joghurt 100 g)

Kis étkezés: nyersen fogyasztható. 
• Krémsajtos-meggyes pohárkrém (meggy 40 g, tejszín 10 ml, natúr jog-
hurt 100 g, natúr krémsajt 40 g) • Gyümölcssaláta (gyümölcs vegyesen 15 g,
cukor 10 g, citromlé 15 ml, mazsola 3 g) • Meggybólé (ásványvíz 150 ml,
magozott meggy 50 g, méz 10 g)

Ebéd, vacsora:
• Meggyleves (magozott meggy 80 g, cukor 10 g, finomliszt 7 g, tejföl 30 ml,
fahéj 0,1 g, szegfûszeg 0,1 g, só 0,5 g) • Meggymártás (meggy 100 g,
liszt 12 g, tejföl 30 ml, cukor 10 g, citromhéj 0,1 g, fahéj 0,1 g, szegfûszeg
0,1 g, só 0,3 g)

Desszertek:
• Meggyes túrószelet (liszt 16 g, margarin 10 g, tojás 0,2 db, porcukor 15 g,
magozott meggy 20 g, szegfûszeg 0,1 g, fahéj 0,1 g, étkezési keményítô
2 g, túró 30 g) • Meggyes galette (liszt 40 g, porcukor 3 g, só 0,5 g, mar-
garin 20 g, tejföl 6-8 ml, víz 4-6 ml, magozott meggy 60 g, cukor 5 g, vaní-
liás pudingpor 40 g, tojás 0,1 db, szeletelt mandula 5 g)
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megelôzését. Emellett a kvercetin
csökkenti az oxidatív stressz miatt ki-
alakuló fertôzések, a cukorbetegség
és az Alzheimer-kór kockázatát, va-
lamint a magas vérnyomást is. A
meggyben található melatonin az al-
vási ciklusok szabályozásához szük-
séges az emberi szervezetben. A
meggy fogyasztása ebbôl követke-
zôen segíti az álmatlanság megelô-
zését is.
A meggy C-vitamin-tartalma nem

különösen magas, jelentôs azonban
a B1- és B2-vitamin-, a niacin-, vala-
mint a karotintartalma. Az ásványi
anyagok közül számottevô a kálium-,
a magnézium-, a réz-, a mangán- és
a vastartalma, továbbá kobaltot és
krómot is tartalmaz. A meggy élelmi
rost, ezen belül a pektintartalma je-
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lentôs, fogyasztása ezért segíti az
emésztést és megelôzi a székreke-
dés kialakulását.

Felhasználási 
lehetôségek
Az étrend összeállítása során a

meggy kis étkezésre adható önma-
gában, nyersen vagy szárítva lehet
müzli vagy sütemény összetevôje,
nyersen vagy fagyasztva gyümölcs-
turmix vagy gyümölcssaláta készíthe-
tô belôle. A fôétkezések esetében a
meggy általában desszerthez alap-
anyag, összetevô, emellett gyü-
mölcsleves vagy párolt hús mellé
mártás készülhet belôle.
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