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Girƛǒ 

!ƪŘŜƴƛȊ ōǀƭƎŜǎƛƴŘŜ ǘƛŎŀǊƛ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛ ȅŀǇƤƭŀƴ 

ōƛǊœƻƪ ōƛǘƪƛ ǘǸǊǸƴǸƴ ǇŀȊŀǊƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀΣ ōŀȊƤ 

ŘǀƴŜƳƭŜǊŘŜ ŜƪƻƴƻƳƛƪ ƴŜŘŜƴƭŜǊŘŜƴ ŘƻƭŀȅƤ ǎƻǊǳƴƭŀǊ 

ƻǊǘŀȅŀ œƤƪŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ .ǳ ǎƻǊǳƴƭŀǊƤƴ œǀȊǸƳǸ ƛœƛƴ 

aǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ǘƛŎŀǊƛ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛƴƛƴ ȅŀȅƎƤƴƭŀǒǘƤǊƤƭƳŀǎƤΣ 

ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛŦ ƻƭŀǊŀƪ ŘǸǒǸƴǸƭƳŜƭƛŘƛǊΦ  

5ǸƴȅŀΩŘŀ ŀǾƻƪŀŘƻ ǎƤƴƤǊƭƤ ŀƭŀƴƭŀǊŘŀ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭŘƛƐƛ 

ǾŜ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ōŜǎƛƴ ŘŜƐŜǊƛƴŜ ǎŀƘƛǇ ƻƭŘǳƐǳ ƛœƛƴ ȅǸƪǎŜƪ 

Ŧƛȅŀǘƭŀ ŀƭƤŎƤ ōǳƭƳŀǎƤΣ ōǳ ŘǸǒǸƴŎŜyi destekleyen en 

ǀƴŜƳƭƛ ƴŜŘŜƴ olarak gǀǎǘŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

«ƭƪŜƳƛȊƛƴ !ǾǊǳǇŀΩŘŀ ƪƛ ǘǸƪŜǘƛƳ ǇŀȊŀǊƭŀǊƤƴŀ 

ȅŀƪƤƴƭƤƐƤ ǾŜ ŀǾƻƪŀŘƻ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭŜōƛƭŜŎŜƪ ǳȅƎǳƴ ŜƪƻƭƻƧƛƪ 

ŀƭŀƴƭŀǊƤƴ ǾŀǊƭƤƐƤΣ œƻƪ ǀƴŜƳƭƛ ŀǾŀƴǘŀƧƭŀǊ ǎŀƐƭŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

!ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ǇŀȊŀǊƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀΣ ǘƛŎŀǊƛ ŘŜƐŜǊƛ 

ƻƭŀƴ œŜǒƛǘƭŜǊƛƴ ǎŜœƛƭƳŜǎƛ ǾŜ ǸǊŜǘƛƭƳŜǎƛ ƛœƛƴ Antalya BŀǘƤ 

AƪŘŜƴƛȊ ¢ŀǊƤƳǎŀƭ !ǊŀǒǘƤǊƳŀ 9ƴǎǘƛǘǸǎǸ (BATEMύΩde 

ǳȊǳƴ ȅƤƭƭŀǊdan beri devam eden œŀƭƤǒƳŀƭŀǊ ȅŀǇƤƭƳƤǒǘƤǊΦ  
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Genel Bilgiler 

Ψ!ǾƻƪŀŘƻΩ ismi TǎǇŀƴȅƻƭŎŀŘŀƴ (aquacate veya 

ahuacate) ǘǸǊŜƳƛǒ ƻƭƳŀƪƭŀ ōƛǊƭƛƪǘŜΣ ƎŜƴŜƭlikle 

ΨAmerikan armuduΩ ƻƭŀǊŀƪ da aŘƭŀƴŘƤǊƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊ 

(resim 1).  

Avokado (Persea americana aƛƭƭΦύΣ aŜƪǎƛƪŀΩƴƤƴ 

ƳŜǊƪŜȊ ǾŜ ŘƻƐǳǎǳƴŘŀ ōǳƭǳƴŀƴ ŘŀƐƭƤƪ ŀƭŀƴƭŀǊŘŀƴ 

ōŀǒƭŀȅŀǊŀƪ Guatemala ƛƭŜ hǊǘŀ !ƳŜǊƛƪŀΩƴƤƴ tŀǎƛŦƛƪ 

ǎŀƘƛƭƭŜǊƛ ōƻȅǳƴŎŀ ƎŜƴƛǒ ŎƻƐǊŀŦƛ ŀƭŀƴŀ ȅŀȅƤƭŀƴ 

ǇƻƭƛƳƻǊŦƛƪ όœƻƪ ŦŀǊƪƭƤ ƎǀǊǸƴǸǒǘŜύ ōƛǊ ŀƐŀœ ǘǸǊǸŘǸǊ 

(resim 2).  

!ǊƪŜƻƭƻƧƛƪ ƪŀƭƤƴǘƤƭŀǊŘŀΣ ōǳ ƳŜȅǾŜ ǘǸǊǸƴǸƴ 

ǎŜƭŜƪǎƛȅƻƴǳƴǳƴ όŘƻƐŀŘŀƴ ǾŜȅŀ ōŜƭƛǊƭƛ ōƛǊ bitki 

ǀǊǘǸǎǸƴŘŜƴ ǎŜœƳŜύ ǾŜ ǎŜœƛƭŜƴ ǸǊŜǘƛƳ ƳŀǘŜǊȅŀƭƭŜǊƛƴƛƴ 

ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴƤƴ млΦллл ȅƤƭƭƤƪ ōƛǊ ǇŜǊƛȅƻǘ ōƻȅǳƴŎŀ 

aŜƪǎƛƪŀΩŘŀ ǎǸǊŘǸǊŘǸƐǸ ƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

AƳŜǊƛƪŀ ƪƤǘŀǎƤƴƤƴ ƪŜǒŦƛƴŘŜƴ ǎƻƴǊŀ ŀǾƻƪŀŘƻƴǳƴ 

ōŜǎƛƴǎŜƭ ŘŜƐŜǊƛƴƛƴ ǾŜ ƛƴǎŀƴ ǎŀƐƭƤƐƤƴŘŀki ǀƴŜƳƛƴƛƴ 
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ǀƐǊŜƴƛƭƳŜǎƛȅƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜΣ !ƳŜǊƛƪŀƭƤ ƪƻƭƻƴƛƭŜǊ ƛƪƭƛƳǎŜƭ 

ƻƭŀǊŀƪ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭƳŜǎƛƴŜ ǳȅƎǳƴ ƻƭŀƴ ǎǀƳǸǊƎŜƭŜǊŜ 

ȅŀȅƤƭƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀƳƤǒƭŀǊŘƤǊ.  

Ticari aƴƭŀƳŘŀ ŀǾƻƪŀŘƻ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛ ise, 1911 

ȅƤƭƤƴŘŀ ΨCǳŜǊǘŜΩ œŜǒƛŘƛnin aŜƪǎƛƪŀΩŘŀƴ ǎŜœƛƭŜǊŜƪ 

YŀƭƛŦƻǊƴƛȅŀΩȅŀ getirtilmesi ile ōƛǊƭƛƪǘŜ ōŀǒƭŀƳƤǒǘƤǊ. Bu 

ǘŀǊƛƘǘŜƴ ƛǘƛōŀǊŜƴ aŜƪǎƛƪŀΣ .ƛƭŜǒƛƪ !ƳŜǊƛƪŀΣ  ƛƭƛΤ TǎǊŀƛƭΣ 

TǎǇŀƴȅŀΣ !ǾǳǎǘǊŀƭȅŀ ǾŜ 9ƴŘƻƴŜȊȅŀ Ǝƛōƛ ōƛǊœƻƪ ǸƭƪŜŘŜ 

ƘƤȊƭƤŎŀ ȅŀȅƤƭƳƤǒǘƤǊΦ 

 
Resim 1. Avokado meyvesiƴƛƴ ƎǀǊǸƴǸƳǸ. 
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Resim 2. !ǾƻƪŀŘƻ ŀƐŀŎƤƴƤƴ ƎǀǊǸƴǸƳǸΦ 

 

 

!ǾƻƪŀŘƻ 9ǎƪƛ 5ǸƴȅŀΩƴƤƴ  

Yeni Meyvesi! 
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5ǸƴȅŀΩŘŀ !ǾƻƪŀŘƻ ¸ŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛƴƛƴ mƴŜƳƛ 

5ǸƴȅŀΩŘŀ р ƪƤǘŀ ǾŜ рлΩȅŜ ȅŀƪƤƴ ǸƭƪŜŘŜ 

ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ !ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƪ 

ŀƭŀƴƭŀǊƤƴƤƴ ǎƤƴƤǊƭƤ ƻƭƳŀǎƤΣ ȅǸƪǎŜƪ ōŜǎƛƴ ŘŜƐŜǊƛƴƛƴ ǾŜ 

ƪŜƴŘƛƴŜ ǀȊƎǸ ǘŀŘƤƴƤƴ ōǳƭǳƴƳŀǎƤ ƴŜŘŜƴƛȅƭŜΣ ǇŀȊŀǊŘŀ 

ȅǸƪǎŜƪ Ŧƛȅŀǘƭŀ ŀƭƤŎƤ ōǳƭƳŀƪǘŀŘƤǊ (resim 3).  

 
Resim 3. Amerika aǾƻƪŀŘƻ ǇŀȊŀǊƤƴŘŀƴ ōƛǊ ƎǀǊǸƴǸƳΦ 
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TƘǊŀŎŀǘ ǒŀƴǎƤ ƻƭŘǳƪœŀ ȅǸƪǎŜƪ ƻƭŀƴ ōǳ ǘǸǊǸƴ 

ǘǸƪŜǘƛƳƛΣ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜ ŜƪƻƴƻƳƛƪ ƎŜƭƛǊ ŘǸȊŜȅƛ ȅǸƪǎŜƪ 

ōƛǊœƻƪ ΨAvrupa .ƛǊƭƛƐƛΩ ǸƭƪŜsiƴŘŜ ƎƛŘŜǊŜƪ ŀǊǘƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 

!ǾƻƪŀŘƻΣ ŘǸƴȅŀŘŀ ōƛǊƪŀœ ǸƭƪŜŘŜ ǎƻƴ ŘŜǊŜŎŜ 

ōƛǊōƛǊƛƴŘŜƴ ŦŀǊƪƭƤ ǀȊŜƭƭƛƪ ǘŀǒƤȅŀƴ œŜǾǊŜƭŜǊŘŜΣ ǀƴŜƳƭƛ 

ǘƛŎŀǊƛ ǘŀǊƤƳǎŀƭ ǸǊǸƴ ƻƭŀǊŀƪ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

5Ǹƴȅŀ ƎŜƴŜƭƛƴŘŜ ŀǾƻƪŀŘƻΣ ƎŜƴƛǒ ōƛǊ ǎƤŎŀƪƭƤƪ 

ŘŀƐƤƭƤƳƤƴŘŀ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛƭƳŜƪǘŜΣ ǎǳōǘǊƻǇƛƪŀƭ ǾŜ ǘǊƻǇƛƪŀƭ 

œŜǒƛǘƭŜǊ ƛœƛƴ ŦŀǊƪƭƤ ǎƤŎŀƪƭƤƪ ƛǎǘŜƪƭŜǊƛ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

 

Avokadoyu 5Ǹƴȅŀ ¢ŀƴƤȅƻǊ! 
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¢ǸǊƪƛȅŜΩŘŜ !ǾƻƪŀŘƻ ¸ŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛƴƛƴ mƴŜƳƛ 

«ƭƪŜƳƛȊŘŜ ƛǎŜ ŀǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ǘƛŎŀǊƛ 

ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛƴƛƴ ȅŀȅƎƤƴƭŀǒǘƤǊƤƭƳŀǎƤ ŀƳŀŎƤȅƭŀΤ мфтлΩƭƛ 

ȅƤƭƭŀǊƤƴ ōŀǒƤƴŘŀ C!h ŀǊŀŎƤƭƤƐƤȅƭŀ YŀƭƛŦƻǊƴƛȅŀΩŘŀƴ 

ΨCǳŜǊǘŜΩΦ ΨIŀǎǎΩΦ Ψ.ŀŎƻƴΩ ǾŜ Ψ½ǳǘŀƴƻΩ ƻƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ п 

ǀƴŜƳƭƛ œŜǒƛǘ ƎŜǘƛǊǘƛƭƳƛǒǘƛǊΦ .ǳ œŜǒƛǘƭŜǊ !ƴǘŀƭȅŀΣ 

Dalaman-aǳƐƭŀΣ !ƭŀǘŀ-aŜǊǎƛƴΣ !Řŀƴŀ ǾŜ TǎƪŜƴŘŜǊǳƴ-

Iŀǘŀȅ ŜƪƻƭƻƧƛƪ ƪƻǒǳƭƭŀǊƤƴŘŀ ŘŜƴŜƳŜȅŜ ŀƭƤƴƳƤǒǘƤǊΦ  

!ƴǘŀƭȅŀ ǾŜ !ƭŀƴȅŀ ƪƻǒǳƭƭŀǊƤƴŘŀ мфсфς1983 

ȅƤƭƭŀǊƤ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ȅŀǇƤƭŀƴ ŘŜƴŜƳŜŘŜΤ 

ΨCǳŜǊǘŜΩΦ ΨIŀǎǎΩΦ Ψ.ŀŎƻƴΩ ǾŜ Ψ½ǳǘŀƴƻΩ œŜǒƛǘƭŜǊƛƴƛƴ 

ōǀƭƎŜȅŜ ŀŘŀǇǘŜ ƻƭŀōƛƭŘƛƪƭŜǊƛ ǾŜ œŜǒƛŘŜ ǀȊƎǸ 

ƪŀǊŀƪǘŜǊƭŜǊƛ ƎǀǎǘŜǊŘƛƪƭŜǊƛ ōŜƭƛǊǘƛƭŜǊŜƪΣ ōǳ œŜǒƛǘƭŜǊƛƴ 

ǘƛŎŀǊƛ ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƪƭŜǊƛƴƛƴ ȅŀǇƤƭŀōƛƭŜŎŜƐƛ ǎƻƴǳŎǳ ŜƭŘŜ 

ŜŘƛƭƳƛǒǘƛǊΦ ¢ǸǊƪƛȅŜΩƴƛƴ !ƪŘŜƴƛȊ ǎŀƘƛƭ ƪǳǒŀƐƤƴŘŀƪƛ ōŀȊƤ 

ŀƭŀƴƭŀǊƤƴ ƻƭŘǳƪœŀ ǳȅƎǳƴ ƻƭŘǳƐǳ tespit edilmesinden 

sonra ȅŜǘƛǒǘƛǊƛŎƛƭƛƐƛ мфулΩƭƛ ȅƤƭƭŀǊƤƴ ƻǊǘŀƭŀǊƤƴŘŀƴ 

ƛǘƛōŀǊŜƴ ƘƤȊƭŀ ȅŀȅƤƭƳŀȅŀ ōŀǒƭŀƳƤǒǘƤǊΦ 
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¢ǸǊƪƛȅŜΩŘŜƪƛ ŀǾƻƪŀŘƻ ǸǊŜǘƛƳƛƴƛƴ ȅŀƪƭŀǒƤƪ ҈ тр-

80Ωƛ !ƴǘŀƭȅŀΩŘŀΣ ҈ мр-нлΩsi aŜǊǎƛƴΩŘŜ ǾŜ ҈ н-рΩƛ ŘƛƐŜǊ 

ƛƭƭŜǊŘŜ όaǳƐƭŀ ǾŜ Iŀǘŀȅύ ǸǊŜǘƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ. Bunun 

sonucunda, son zamanlarda yerel pazarlarda œƻƪ ŦŀȊƭŀ 

avokado ȅŜǊ ŀƭƳŀƪǘŀŘƤǊ (resim 4 ve 5).  

!ƴǘŀƭȅŀΩƴƤƴ ǘƻǇƭŀƳ ǸǊŜǘƛƳƛƴƛƴ ise belirli bir 

ōǀƭƎŜŘŜ ȅƻƐǳƴƭŀǒǘƤƐƤ ƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜ ǾŜ ȅŀƪƭŀǒƤƪ ҈ улΩi 

!ƭŀƴȅŀ ǾŜ DŀȊƛǇŀǒŀ ƛƭœŜƭŜǊƛƴŘŜƴ ƪŀǊǒƤƭŀƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

 

 

 

 

 

 

 

¢ǸǊƪƛȅŜΩŘŜ !ǾƻƪŀŘƻ Yerini 
Buldu; 

!ƪŘŜƴƛȊ {ŀƘƛƭ YǳǒŀƐƤ! 
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Resim 4. ¢ǸǊƪƛȅŜΩŘŜ ŀǾƻƪŀŘƻ ǇŀȊŀǊƤ (A ve B).  

A 

B 
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Resim 5. !ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ǇŀȊŀǊƭŀƴƳŀǎƤ ό! ǾŜ .ύΦ  

A 

B 
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.ŜǎƭŜƴƳŜ ǾŜ Tƴǎŀƴ {ŀƐƭƤƐƤ ¸ǀƴǸƴŘŜƴ mƴŜƳƛ 

Avokadonun ΨklimakterikΩ ǀȊŜƭƭƛƪ ƎǀǎǘŜǊŜƴ ōƛǊ 

ƳŜȅǾŜŘƛǊΦ .ǳƴǳƴ ŀƴƭŀƳƤΤ ŀƐŀœ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ōŜƭƛǊƭƛ ōƛǊ 

ƻƭƎǳƴƭǳƪ ŀǒŀƳŀǎƤƴŀ gelen meyvenin όŀƐŀœ olumu), 

ǘǸƪŜǘƛƳƛƴƛƴ ȅŀǇƤƭŀōƛƭƳŜǎƛ ƛœƛƴ (yeme olumu) hasat 

ŜŘƛƭŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ōŜƭƛǊƭƛ ōƛǊ ǎǸǊŜ beklenilmesinin 

ƎŜǊŜƪƳŜǎƛŘƛǊΦ .ǳ ǀȊŜƭƭƛƪ ǇŀȊŀǊƭŀƳŀŘŀ Ψbir strateji 

olarakΩ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊ (resim 6). 

 

Resim 6. Avokadonun ȅŜƳŜ ƻƭǳƳǳ ƛœƛƴ bekletilmesi. 
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Avokadoƴǳƴ ǘǸƪŜǘƛƳƛ, œƻƪ ǎŀȅƤŘŀ diyetisyen 

ve uȊƳŀƴ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ !ȅǊƤŎŀΣ 

ǎŀƐƭƤƪ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƻƭǳƳƭǳ Ŝǘƪƛǎƛ ƻƭŀƴ ōŜǎƛƴƭŜǊ ƛœƛƴ 

ǎǀȅƭŜƴŜƴ ΨŦƻƴƪǎƛȅƻƴŜƭ ƎƤŘŀΩ ƻƭŀǊŀƪ ƪŀōǳƭ 

edilmektedir.  

млл ƎǊŀƳŘŀ ȅŀƪƭŀǒƤƪ мст ƪŀƭƻǊƛ ƛƭŜ ƳǸƪŜƳƳŜƭ 

ōƛǊ ŜƴŜǊƧƛ ƪŀȅƴŀƐƤŘƤǊΦ ¸ŀƐ ƛœŜǊƛƐƛƴƛƴ ŘǀǊǘǘŜ ǸœǸƴŘŜƴ 

ŦŀȊƭŀǎƤ ƪŀƴŘŀƪƛ ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭǸ ŘǸǒǸǊǸŎǸ Ŝǘƪƛǎƛ ƻƭŀƴ 

ŘƻȅƳŀƳƤǒ ȅŀƐ ŀǎƛŘƛƴŘŜƴ όœƻƐǳƴƭǳƪƭŀ ƻƭŜƛƪ ŀǎƛǘύ 

ƻƭǳǒƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

Avokadonun ƪŜƴŘƛƴŜ ǀȊƎǸ ǘŀŘƤƴƤƴ ǾŜ 

ŀǊƻƳŀǎƤƴƤƴ ƻƭǳǒƳŀǎƤƴŘŀ ȅŀƐƤƴƤƴ ōǸȅǸƪ ǀƴŜƳƛ 

ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ !ǾƻƪŀŘƻ ȅŀƐƤƴƤƴ insan 

ōŜǎƭŜƴƳŜǎƛƴŘŜƪƛ ǀƴŜƳƛΤ ŀǘƘŜǊƻǎƪƭŜǊƻǘƛƪ kalp 

ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤƴŀ όƪŀƭǇ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴƤƴ ŘŀǊŀƭƳŀǎƤ ǾŜ 

ǘƤƪŀƴƳŀǎƤύ ƴŜŘŜƴ ƻƭŀƴ ƪŀƴŘŀƪƛ ŘǸǒǸƪ ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀƪƛ 

lipoprotein (LDL) kolesterol seviyesini azaltan, tekli 

ŘƻȅƳŀƳƤǒ ƻƭŜƛƪ ŀǎƛŘƛ ƛœŜǊƳŜǎƛŘƛǊ (resim 7).  
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Resim 7. Avokado yŀƐƤΦ 

(Kaynak: http://www.ifood.tv/blog/how-to-store-avocado-oil) 

http://www.ifood.tv/blog/how-to-store-avocado-oil
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Avokado meyvesi, antioksidan vitaminler 

ƻƭŀǊŀƪ ōƛƭƛƴŜƴ !Σ / ǾŜ 9 ǾƛǘŀƳƛƴƭŜǊƛƴŎŜ ƻƭŘǳƪœŀ 

ȊŜƴƎƛƴŘƛǊΦ .ǳ ǾƛǘŀƳƛƴƭŜǊ ƪŀƴŘŀƪƛ ŘǸǒǸƪ ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀƪƛ 

lipoproteinlerin (LDL) oksidasyonunu azaltarak kalp 

ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤƴƤ ŀȊŀƭǘƳŀŘŀ ƻƭǳƳƭǳ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 

!ȅǊƤŎŀΣ ƳŜȅǾŜ ȅǸƪǎŜƪ œǀȊǸƭŜōƛƭƛǊ ƭƛŦ ƛœŜǊƛƐƛƴŜ ǎŀƘƛǇǘƛǊΦ 

!ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ƳŜȅǾŜ Ŝǘƛ ŘƛƐŜǊ ƳŜȅǾŜƭŜǊŘŜƴ 

ǇǊƻǘŜƛƴŎŜ ŘŀƘŀ ȊŜƴƎƛƴŘƛǊΦ !ƴŎŀƪ ŜǘΣ ǎǸǘ ǾŜ ōŀƪƭƛȅŀǘ ƛƭŜ 

ƪŀǊǒƤƭŀǒǘƤǊƤƭŘƤƐƤƴŘŀ ƻƴƭŀǊŘŀƴ ŘŀƘŀ ŀȊ ǇǊƻǘŜƛƴ ƛœŜǊƛƐƛƴŜ 

ǎŀƘƛǇǘƛǊΦ aŜȅǾŜ ŜǘƛƴŘŜΣ ōǸǘǸƴ ǘŜƳŜƭ ŀǎƛǘƭŜǊ 

ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ !ǾƻƪŀŘƻ ƳŜȅǾŜ Ŝǘƛ ŦƛȊȅƻlojisi demir 

ōŀƪƤƳƤƴŘŀƴ ƻƭŘǳƪœŀ ȊŜƴƎƛƴŘƛǊΦ  

 

Avokadoyu  

«ǊŜǘirsen Gelirin, 

¢ǸƪŜǘirsen {ŀƐƭƤƐƤƴ Artar! 
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!ǾƻƪŀŘƻ bŜŘŜƴ {ŀƐƭƤƪƭƤ .ƛǊ .ŜǎƛƴΚ 

¶ Avokado iœŜǊŘƛƐƛ ŘƻȅƳŀƳƤǒ ȅŀƐ ŀǎƛǘƭŜǊƛ ƛƭŜ ƪŀƴŘŀ 

ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭǸƴ ȅǸƪǎŜƭƳŜǎƛƴƛ ǀƴƭŜǊΣ ŘƻƭŀȅƤǎƤȅƭŀ ƪŀƭǇ 

ǾŜ ŘŀƳŀǊ ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤ ƛœƛƴ Ŝƴ ƛȅƛ ƛƭŀœǘƤǊΦ 

¶ !ǾƻƪŀŘƻΣ ǾǸŎǳǘǘŀ ǘƻƪǎƛǘ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛ ȅƻƪ ŜŘŜǊΦ 

.ǀȅƭŜŎŜΣ ȅŀǒƭŀƴƳŀ ǎǸǊŜŎƛƴƛ ȅŀǾŀǒƭŀǘŀǊŀƪ 

ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤ ǀƴƭŜƳŜŘŜ Ŝǘƪƛƴ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤr. 

¶ Avokadonun iœŜǊƛƐƛƴŘŜ ōǳƭǳƴŀƴ ǇǊƻǘŜƛƴΣ ƳƛƴŜǊŀƭ 

madde όǀȊŜƭƭƛƪƭŜ ǇƻǘŀǎȅǳƳ ǾŜ ƳŀƎƴŜȊȅǳƳύ ve 

vitaminler arŀŎƤƭƤƐƤ ƛƭŜ ƪǸœǸƪ œƻŎǳƪƭŀǊƤƴ ǾŜ ƘŀƳƛƭŜ 

ƪŀŘƤƴƭŀǊƤƴ ŘŜƴƎŜƭƛ ǾŜ ǎŀƐƭƤƪƭƤ ōŜǎƭŜƴƳŜǎƛƴŘŜ 

ǀƴŜƳƭƛ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 

¶ !ǾƻƪŀŘƻΣ ǾǸŎǳŘǳƴ ƎŜƴœƭŜǒƳŜǎƛΣ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴ 

ȅŜƴƛƭŜƴƳŜǎƛ ǾŜ ŎŀƴƭƤƭƤƐƤ ƛƭŜ ƪŀƭǇΣ ōǀōǊŜƪ ǾŜ ƪŀǎƭŀǊƤƴ 

ǎŀƐƭƤƐƤ ƛœƛƴŘŜ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ōŜǎƛƴŘƛǊΦ 

¶ Avokado, insanlaǊŘŀ ǸǊŜƳŜ ǎƛǎǘŜƳƛƴƛƴ ve 

ƻǊƎŀƴƭŀǊƤƴƤƴ ŘŀƘŀ ƛȅƛ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀƳŀƪǘŀŘƤr. 

¶ !ǾƻƪŀŘƻΣ ǾǸŎǳŘǳƴ ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘΣ ǇǊƻǘŜƛƴ ǾŜ ȅŀƐ 
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ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀǎƤƴŘŀ ŘǸȊŜƴƭŜȅƛŎƛ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊŜǾ 

yapƳŀƪǘŀŘƤr. 

 

(Kaynak: 

http://simplyrecipes.com/recipes/avocado_salad_with_heirloom_tomat

oes/) 

 

Avokado mƴŜƳƭƛ .ƛǊ .ŜǎƛƴΗ 
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!ǾƻƪŀŘƻ bŜǊŜƭŜǊŘŜ YǳƭƭŀƴƤƭƤǊΚ  

!ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ ƎƤŘŀ ŜƴŘǸǎǘǊƛǎƛƴŘŜ ǘǸƪŜǘƛƭƳŜǎƛƴƛƴ 

ȅŀƴƤƴŘŀ ȅŀƐ ƛœŜǊƛƪƭŜǊƛƴŘŜƴ ŘƻƭŀȅƤΣ ƪƻȊƳŜǘƛƪ 

ŜƴŘǸǎǘǊƛǎƛƴŘŜ ŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊΦ Tǘŀƭȅŀ ǾŜ CǊŀƴǎŀΩŘŀ 

ŀǾƻƪŀŘƻ ȅŀƐƤ œƻƪ ŦŀȊƭŀ ƛƭƎƛ œŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

¶ !ǾƻƪŀŘƻ ȅŀƐƤ ƪƻȊƳŜǘƛƪ ǎŀƴŀȅƛƴŘŜ ŘŜ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ 

ƘŀƳƳŀŘŘŜŘƛǊΦ !ǾƻƪŀŘƻ ȅŀƐƤƴŘŀƴ ƎǸƴŜǒ ƪƻǊǳȅǳŎǳ 

ǾŜ ƎǸȊŜƭƭƛƪ ƪǊŜƳƭŜǊƛΣ ǎŀƐƭƤƪ ǎŀōǳƴƭŀǊƤ ǾŜ ƪƻȊƳŜǘƛƪ 

ƛœŜǊƛƪƭƛ ǒŀƳǇǳŀƴƭŀǊ ȅŀǇƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 

¶ /ƛƭŘƛ ƎǸȊŜƭƭŜǒǘƛǊƳŜƪΣ ȅǳƳǳǒŀƪƭƤƪ ǾŜ ŎŀƴƭƤƭƤƪ 

ǾŜǊƳŜƪΣ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜ ƪǳǊǳ ŎƛƭǘƭŜǊƛƴ ƪŀȅōŜǘǘƛƪƭŜǊƛ ƴŜƳƛ 

ƪŀȊŀƴŘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ ŀǾƻƪŀŘƻ ƳŀǎƪŜƭŜǊƛ ŜǾŘŜ ōƛƭŜ 

ōŀǎƛǘ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŀǇƤƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

 

!ǾƻƪŀŘƻ ¸ŀƐƤΣ  

±ǸŎǳŘǳ DŜƴœƭŜǒǘƛǊƛȅƻǊΗ 
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(Kaynak: http://sinikorea.co.kr/ttmall/data/goods/images/) 

 

(Kaynak: http://www.mysticunicorn.com) 

http://www.mysticunicorn.com/
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!ǾƻƪŀŘƻƴǳƴ aŜȅǾŜ 9ǘƛ TœŜǊƛƐƛ bŀǎƤƭΚ 

!ǾƻƪŀŘƻ ŘƛƐŜǊ ōŜǎƛƴƭŜǊ ƛƭŜ ƪƤȅŀǎƭŀƴŘƤƐƤƴŘŀΤ 

ŜƴŜǊƧƛ ǾŜ ȅŀƐ ƛœŜǊƛƐƛΣ ǇǊƻǘŜƛƴ ǾŜ . ǾƛǘŀƳƛƴƛƴŎŜ ǀƴŜƳƭƛ 

ƻǊŀƴŘŀ ŘŀƘŀ ȊŜƴƎƛƴ ƻƭŘǳƐǳ ƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

! ǾŜ / ǾƛǘŀƳƛƴƭŜǊƛƴŎŜ ƛǎŜ ƻƭŘǳƪœŀ ȊŜƴƎƛƴŘƛǊΦ 

!ǾƻƪŀŘƻƴǳƴΣ ƪŀƭǇ ǾŜ ŘƻƭŀǒƤƳ ǎƛǎǘŜƳƛƴƛƴ ǎŀƐƭƤƐƤƴƤ 

ǘŜǒǾƛƪ ŜǘƳŜǎƛƴŘŜ ŘƻȅƳŀƳƤǒ ȅŀƐƭŀǊƤƴƤƴ ȅŀǊŀǊƭƤƭƤƐƤ ǾŜ 

ȅǸƪǎŜƪ ōŜǎƛƴǎŜƭ ŘŜƐŜǊƛ ǎŀȅŜǎƛƴŘŜΣ ŘǸƴȅŀƴƤƴ ōƛǊœƻƪ 

ȅŜǊƛƴŘŜ ƛƭƎƛ œŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

!ǾƻƪŀŘƻ ƳŜȅǾŜǎƛΣ ȅŀƐ ƛœŜǊƛƐƛΣ ƪilogram ōŀǒƤƴŀ 

ƪŀƭƻǊƛ ǾŜ ǇǊƻǘŜƛƴ ōŀƪƤƳƤƴŘŀƴ ōƛǊœƻƪ ƳŜȅǾŜ ǘǸǊǸƴŜ 

ƎǀǊŜ ǸǎǘǸƴƭǸƪ Ǝǀstermektedir. Meyvenin yŀǇƤǎƤƴŘŀ: 

 % 1-2 protein, % 10-мт ȅŀƐΣ ҈ мΦр-нΦл ǘƻǇƭŀƳ ǒŜƪŜǊ 

ve % 80 su bulunƳŀƪǘŀŘƤǊ.  

Meyvenin yŀƐ ƻǊŀƴƤ ȅǸƪǎŜƪ ƻƭƳŀǎƤƴŀ ǊŀƐƳŜƴ, 

ŘŀƘŀ œƻƪ ŘƻȅƳŀƳƤǒ ǘŜƪƭƛ ƻƭŜƛƪ ȅŀƐ ŀǎƛǘƭŜǊƛ ƛœŜǊŘƛƐƛ ƛœƛƴ 

ƘŀȊƳƤ ƪƻƭŀȅ ǾŜ ƪŀƴŘŀƪƛ ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ǎŜǾƛȅŜǎƛƴƛ ŘǸǒǸǊǸŎǸ 

bir etkiye sahiptir.  
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!ȅǊƤŎŀ ƛœŜǊƛƐƛƴŘŜ мм ŘŜƐƛǒƛƪ ǾƛǘŀƳƛƴ ό!Σ .Σ / ǾŜ 9 

Ǝƛōƛύ ǾŜ мп ŘŜƐƛǒƛƪ ƳƛƴŜǊŀƭ ƳŀŘŘŜ όŘŜƳƛǊΣ ƪŀƭǎƛȅǳƳΣ 

ƳŀƎƴŜȊȅǳƳΣ ŦƻǎŦƻǊΣ ǇƻǘŀǎȅǳƳΣ œƛƴƪƻ Ǝƛōƛύ 

ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

5ƻƐŀƭ ƻƭŀǊŀƪ ȅŜǘƛǒǘƛƐƛ ȅŜǊƭŜǊŘŜ ȅŜǊƭƛ ƘŀƭƪƤƴ 

ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ōŜǎƛƴ ƪŀȅƴŀƐƤƴƤ ƻƭǳǒǘǳǊƳŀƪǘŀ ǾŜ άfakirin 

ǘŜǊŜȅŀƐƤέ ƻƭŀǊŀƪ ƛǎƛƳƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

 

 

 

!ǾƻƪŀŘƻ ¸ŀƐƤΣ 

½Ŝȅǘƛƴ ¸ŀƐƤƴŀ .ŜƴȊŜǊ 
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!Ɛŀœ mȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛ 

Avokado genellikle yayvan, bazen dikine 

ƎŜƭƛǒŜƴ ƘŜǊŘŜƳ ȅŜǒƛƭ с-нл Ƴ ȅǸƪǎŜƪƭƛƪǘŜ ōƛǊ ŀƐŀœǘƤǊΦ 

DŜǾǊŜƪ ȅŀǇƤŘŀ ƻƭǳǇ ǒƛŘŘŜǘƭƛ ǊǸȊƎŃǊƭŀǊŀ ƪŀǊǒƤ ƘŀǎǎŀǎǘƤǊ 

(resim 8)Φ 4ŀǊǇƤƪ Řŀƭƭŀƴŀƴ ōƛǊ ƎǀǾŘŜ ȅŀǇƤǎƤ ǾŀǊŘƤǊΦ 

!Ɛŀœ ƎǀǾŘŜǎƛƴŘŜΤ ƪŀōŀ ǾŜ ǳȊǳƴƭŀƳŀǎƤƴŀ ȅŀǊƤƪƭŀǊ 

bulunmakta ve Ŝǘƭƛ ōƛǊ ƪŀōǳƪƭŀ ǀǊǘǸƭǸ ƻƭmaktaŘƤǊΦ 

!ƐŀŎƤƴ ǘŀŎƤ, ōƻƭ ȅŀǇǊŀƐŀ sahiptir (resim 9).  

Resim 8. AvokadoŘŀ Řŀƭ ƪƤǊƤƭƳŀǎƤΦ 




