A meggy termése hasonlit az elé6zé lapszamban bemutatott cseresznyéhez.
Mindkettd botanikailag a csonthéjas gylimolcsok kdzé sorolhatd, azonban ha-
sonlésaguk nem csak ebbdl ered. A meggy valdszinlileg a Kaszpi- és a Feke-
te-tenger vidékén jelent meg elészor a cseresznye és egy masik csonthéjas
gyumolcs, a csepleszmeggy spontan keresztezédésének eredményeképp. Ez
az ési hibrid mar nem létezik, de a meggynek tobb elvadult fajtaja ismert.

A meggy

A meggy héjanak szine fajtatél fug-
gden az élénkpirostdl a mélyvordsig
valtozd. A gyimolcs husa lédus, héja
pedig vékony, hartyaszer(i. Bar a
meggy és a cseresznye termése kiilsé-
re hasonlit és a két gyimalcs cukortar-
talma is kézel megegyezd, a meggy-
ben sokkal tobb a szerves sav, a cit-

A meggy méar az ékorban is ked-
velt gyiimolcs volt, az ékori gorégok,
romaiak és a perzsék is szivesen fo-
gyasztottak. Eurépa nyugati részére
valészinldleg a rémai birodalom ter-
jeszkedése soran kerdlt, de példaul
Nagy-Britannidban VIII. Henrik idején
valt népszerl gyimolccsé. Napjaink-

romsav és az almasav, ezért ize sa-
vanykasabb, zamatosabb.

ban a meggynek kb. 250 fajtaja is-
mert. Erdekesség, hogy a fajtak ko-

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

Kis étkezés: nyersen fogyaszthato.

» Krémsajtos-meggyes poharkrém (meggy 40 g, tejszin 10 ml, natdr jog-
hurt 100 g, natir krémsajt 40 g) * Gyumolcssalata (gylimalcs vegyesen 15 g,
cukor 10 g, citromlé 15 ml, mazsola 3 g) * Meggybdlé (asvanyviz 150 ml,
magozott meggy 50 g, méz 10 g)

Ebéd, vacsora:
* Meggyleves (magozott meggy 80 g, cukor 10 g, finomliszt 7 g, tejfél 30 ml,
fahéj 0,1 g, szegfliszeg 0,1 g, s6 0,5 g) * Meggymartas (meggy 100 g,
liszt 12 g, tejfél 30 ml, cukor 10 g, citromhéj 0,1 g, fahéj 0,1 g, szegfliszeg
0,19, s60,3Q)

Desszertek:

* Meggyes turészelet (liszt 16 g, margarin 10 g, tojas 0,2 db, porcukor 15 g,
magozott meggy 20 g, szegfliszeg 0,1 g, fahéj 0,1 g, étkezési keményitd
2 g, tUr6 30 g) * Meggyes galette (liszt 40 g, porcukor 3 g, s6 0,5 g, mar-
garin 20 g, tejfdl 6-8 ml, viz 4-6 ml, magozott meggy 60 g, cukor 5 g, vani-
lias pudingpor 40 g, tojas 0,1 db, szeletelt mandula 5 g)
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zOtt vannak, amelyek Onbeporzok,
masok mellé (pl. Pandy meggy) alta-
laban ciganymeggyet kell Ultetni por-
z6 fanak. Magyarorszagon a legnép-
szerlbb fajtak a termés sorrendjé-
ben: a Meteor, a Favorit, az érdi bé-
termd, az Ujfehértoi furtds, a Pandy,
a ciganymeggy és a késdi Pandy. A
Meteor elsésorban nyersen torténd
fogyasztasra alkalmas, az érdi béter-
m& pedig jol fagyaszthaté.

A meggy kevesbé érzékeny és
romlékony gydmaolcs, mint a cseresz-
nye, szallitasa, tarolasa ezért kony-
nyebb. Ezenkivlil gyorsfagyasztott,
szaritott és befézott formaban is be-
szerezhetd. A meggy felhasznalhato-
saga sokrétl, nyersen altalaban Ko-
zép-, Kelet-Eurépaban fogyasztjak,
mas orszagokban inkabb élelmiszer-
ipari alapanyag, beféttek, dzsemek,
gyumolcslevek, bor, palinka, sherry,
az Adria vidékén likér, Belgiumban
pedig sor is készll beldle.

A meggy fogyasztasa mas piros
szind gyumolcsdkéhez hasonldan
szamos jotékony egészségi hatassal
jar. Szinét ugyanis kulonleges antioxi-
dans hatasu vegyuletek, antocianidi-
nek adjak. A meggyben talalhaté an-
tioxidansok gyulladascsokkenté ha-
tasuak, ezaltal segitik a sportsértlé-
sek gyogyulasat, enyhitik az izlleti
és izomgyulladasokat, valamint a
kdszvény tlneteit is. Az antocianin
vegylletek segitik az erek rugalmas-
saganak megdrzését, ezaltal jotéko-
nyan hatnak a vérkeringésre, tovab-
ba serkentik az idegrendszer mUko-
dését, gatoljak a rosszindulatli daga-
natok kialakulasat és védik a maj
egészségét. A meggyben talalhato
flavonol vegyuletek kozul a kvercetin
hozzajarul a vér koleszterinszintjenek
csOkkentéséhez, ezért csokkenti az
érelmeszesedes kialakulasat és segi-
ti a szivinfarktus, valamint a stroke



megelézését. Emellett a kvercetin
csOkkenti az oxidativ stressz miatt ki-
alakulo fertézések, a cukorbetegség
és az Alzheimer-kor kockazatat, va-
lamint a magas vérnyomast is. A
meggyben talalhaté melatonin az al-
vasi ciklusok szabalyozaséhoz szUk-
séges az emberi szervezetben. A
meggy fogyasztédsa ebbdl kdvetke-
z8en segiti az almatlansag megeld-
zését is.

A meggy C-vitamin-tartalma nem
kdléndsen magas, jelentés azonban
a B;- és B,-vitamin-, a niacin-, vala-
mint a karotintartalma. Az &svanyi
anyagok kozul szamottevd a kalium-,
a magnézium-, a réz-, a mangan- és
a vastartalma, tovabba kobaltot és
kromot is tartalmaz. A meggy élelmi
rost, ezen belll a pektintartalma je-

lentds, fogyasztasa ezért segiti az
emésztést és megeldzi a székreke-
dés kialakulasat.

Felhasznalasi

lehetéségek

Az étrend Osszeallitdsa soran a
meggy kis étkezésre adhatdé dnma-
gaban, nyersen vagy szaritva lehet
muzli vagy sutemény Osszetevdije,
nyersen vagy fagyasztva gyumolcs-
turmix vagy gyimolcssalata készithe-
t6 beldle. A féétkezések esetében a
meggy altalaban desszerthez alap-
anyag, Osszetevd, emellett gyu-
molcsleves vagy parolt his mellé
martas keszllhet beldle.

Szabo6 Alexandra
dietetikus
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