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ÇEŞİTLİ PİŞİRME YÖNTEMLERİNİN İSTAVRİT VE 
MEZGİT BALIKLARININ BAZI BESİN ÖĞELERİ 

İÇERİKLERİNE ETKİSİ

Uzm. Arş. Gör. F. Pınar TUNCER* / Doç. Dr. N evin AKTAŞ**

İstavrit ve m ezgit balıklarının çeşitli şekillerde pişirilm esi 
s ıras ın d a  içerd ik leri bazı besin öğelerinde o rtaya çıkan 
k a y ıp la r ın  s a p ta n m a s ı bu  a ra ş t ı rm a n ın  a m a c ın ı 
o lu ştu rm ak tad ır. A raştırm ada üç değişik pişirm e yöntem i 
ku llan ılm ıştır. Bunlar ızgara, buğu lam a ve derin  yağda 
k ızartm a yöntem lerid ir. Çiğ ve pişm iş balık etlerinde su, 
protein, yağ sodyum , m agnezyum , kalsiyum , potasyum  ve 
fosfor analizleri yapılm ıştır. A raştırm a bulgularına göre çiğ 
istavrit balığı etleri incelenen tüm  besin öğeleri bakım ından 
çiğ m ezgit balığı etlerine kıyasla daha  yüksek değere  
sahiptir. Balıkların üç değişik yöntem le pişirilm esi sonunda 
p ro te in , sodyum , po tasyum  yağ kapsam larındak i kay ıp  
buğulam a yöntem inde diğer yöntem lere göre daha yüksek 
oranda; m agnezyum , kalsiyum, fosfor kayıpları ise ızgarada 
pişirilen etlerde en yüksek oranda bulunm uştur. Su kaybının 
ise derin yağda kızartılan etlerde en yüksek oranda o lduğu 
belirlenmiştir. Bu bulgular her iki balık çeşidinde de aynıdır.
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GİRİŞ
Balıklar donm a nok tasındak i A ntartika  su la r ından  sıcak tro p ik a l  

sulara; y u m u şak  tatlı su la rd an ,  y u m u rta la r ın ın  yüzm esi iç in  yeterli  
tuz lu luktaki sulara kad ar  çok geniş yayılma alanı gösterebilen; kend i 
üreyebilen, kendi bakım ve beslenmesini yapabilen; bu öze llik lerinden  
dolayı da  diğer hayvansal besinlere kıyasla d ah a  ucuz  o lan  b ir  besin- 
de r  (1, 2 ).

Ülkemiz, adaların ın  kıyıları d a  dahil o lm ak  ü ze re  8333 k m  kıyı 
şeridine, 151.000 km 2'lik bir den iz  ilgi alanına sahiptir. Ü lk em izd e  k i
şi başına düşen yıllık balık tüketim i ise yaklaşık 10.5 kg 'd ır .  Bu m ik 
tar Ispanya'da 50 kg, Portekiz 'de 42 kg, F ransa 'da 20 kg, Y u n an is tan 'd a  
15 kg kadar olup ü lkem izdeki tüketim e göre o ldukça y ü k sek tir  (3, 4). 
Balık etleri kimyasal yap ı b ak ım ın d an ,  d iğer  etlerle  aynı d e ğ e r le re  
sahiptir. Örneğin, bir deniz balığı olan u sk u m ru n u n  lOOg'da 20 g pro te in  
varken, yağsız sığır etinin 100 g 'da 17.5 g, orta yağlıs ında 16.0 g, yağlı 
sığır etinde 15.0 g, koyun etinin 100 g 'da ise 17.1 g protein va rd ır  (5).

Balık etlerindeki e lzem  am in o  asit m ik ta r la r ı  da  s ığ ır  e t le r iy le  
hem en hem en aynıdır. Flatta valin, izolöysin, löysin gibi bazı am in o  
asitler balık etinde sığır etine göre dah a  yüksek o randa  b u lu n m a k ta d ı r .  
Ayrıca balık proteinlerinde doğada  az rastlanan  lizin (% 9.0) ve m etio- 
nin (% 3.2) oranları da yüksek  d ü zey d ed ir  ki, b u  iki am ino  asitçe fakir 
olan tahıllarla beslenenlerin d iye tle r inde  balığa yer verm eleri son  d e 
rece yararlıdır (6 , 7). Balık etleri yağ  m iktarı b ak ım ın d an  % 2.5 o ran ı 
ile koy u n  eti ve sığ ır e t in d e n  d a h a  d ü ş ü k  b ir  d e ğ e re  s a h ip t i r .  
Dolayısıyla da enerji değeri (98 k k a l /  100 g) diğer etlere göre  en  d ü ş ü k  
düzeyded ir .  Bu özelliğinden dolayı zayıflam a rejimi y a p m a k  is teyen 
lere balık eti yemeleri önerilm ektedir. Böylece hem  enerji değer i  d ü ş ü k  
olan b ir  besin olarak kilo a lm ayı ön lem ekte , hem  de  y ü k s e k  bes in  
değerine  sahip o lduğu  için iyi bir beslenm e sağ lam ak tad ır  (8 ). Balık 
yağların ın  d iğer bir özelliği de  d o y m a m ış  yağ as it lerince zen g in  ve 
karışık  trigliseridler şek linde olm asıd ır .  Böylece kalp  ve d a m a r  h a s 
talıklarını önlem ede faydalıd ır lar .  Balıklar içerdikleri m in e ra l  m a d 
de  o ran ın ın  yüksekliği ile de  d ikkati çekerler (9). A yrıca b a l ık la rd a  
h am  yağda eriyen A, D, E, K vitaminleri ve hem  de  suda  eriyen  tü m  B 
grubu vitaminleri de bulunur.

Bu araştırm a, balık e tlerin in  bazı besin  öğeleri m ik ta r ı  ve çeşitli 
y ö n tem ler le  p işirm e ile; bu  bes in  ö ğe le r inde  m e y d a n a  ge leb ilecek  
değeşik lik leri o rtaya  k o y m a k  am acı ile p lan lan m ış t ı r .  Bu a m aç la  
a raş tırm a materyali o la rak  alınan  is tavrit ve m ezgit balık ları çiğ d u 
ru m d ay k e n  ve ızgara, b u ğ u lam a , der in  yağda k ızartm a yön tem le r iy le
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pişirilerek su, protein, yağ, sodyum , potasyum, m agnezyum , kalsiyum, 
fosfor içerikleri incelenmiştir.

ARAŞTIRM A YÖNTEM İ VE ARAÇLARI
Diğer d en iz  balık larına  kıyasla ucuz olan dolayısıy la  da halk 

t a ra f ın d a n  d a h a  faz la  tü k e t i le n  is tav r i t  ve m e z g it  ba lık ları  
a raş tırm anın  m ateryali o larak alınmıştır.

Balık örnekleri Ocak ayı iç inde K aradeniz 'de avlanan , avlanma 
sonrası uygun  koşullarda ambalajlanan ve Ankara Balık Pazarı'na sevk 
edilen partilerden tesadüfi örneklem e ile hem  istavrit hem de mezgit
ten 24'er adet o larak almmıştır(lO). Bu balık lardan 12’şer tanesi çiğ 
o larak analiz ed ilm iş  ve kon tro l grubu  olarak değerlendirilm iştir . 
Kalan 12'şer tanesi 4’er tekerriirlü  olmak üzere ızgara, buğulam a ve 
derin yağda kızartma yöntem leriyle pişirilmiş ve analiz edilmiştir.

A raştırm aya a lm an  is tavrit balıklarının orta lam a boy uzun luğu  
14.50 ± 0.1 cm, ağırlıkları 34.91 ± 0.59 g, mezgit balıklarının ise ortala
ma boy uzun luğu  18.17 ± 0.14 cm ağırlıkları 74.36 ± 2.84 g'dır.

Pişirm e Yöntem leri:
Balıklar, p işirilm e iş lem lerinden önce pulu, başı, iç organları ve 

yüzgeçleri TSE'nin "Balık İşleme Teknolojisi ve Pazarlaması-Terimler 
ve Tanımlar" s tan d ard ın a  göre  temizlenm işlerdir (11). Daha sonra 
pişirme işlemlerinde derin  yağda kızartmalarda, istavrit için 300 mL , 
mezgit için 350 mL, yağ kullanılmıştır. Herbir kızartma sonucunda yağ
değiştirilmiştir. Yağ sıcaklığı 150°C ’ye geldiğinde pişirm e işlemine 
başlanmıştır. Pişirme süresi her iki balık için de 8 dk'dır.

Izgarada pişirm ede, elektrikli ızgara kullanılmıştır. Mezgit balığı 
15 d k ’da, istavrit balığı 7 d k ’da optimal pişmeye ulaşmıştır.

Buğulama yönteminde, istavrit için 93 g, mezgit için 124 g saf su kul
lanılmış, pişirme tencerenin ağzı kapalı tutulmuştur. Pişme süresi, is
tavritte 7 dk, mezgitte 15 dk'dır.

Kullanılan yağ, su miktarı ve pişme süreleri ön denem e yapılarak 
belirlenm iştir.

K im yasal A naliz Yöntem leri:
Kimyasal analizlerde hom ojenizasyonun sağlanması için hem  çiğ, 

hem de pişirilmiş olan balıklar kılçıklarından ayrıldıktan sonra derisi 
ile birlikte 2 kez kıym a m ak inasm dan  geçirilmiştir. H er seferinde 
spatül ile iyice karıştırılmıştır. Bu işlemden sonra örnek alınarak ana
lizler yapılmıştır.
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Çiğ ve üç ayrı yön tem le  pişirilmiş balık  e t le r in in  su  içerik lerin in  
tesp itinde Less ta rafından  önerilen yol iz lenm iştir  (12). Total azo t k a p 
sam la r ı ,  K je ldah l y ö n te m i ile (12, 13), y a ğ  m ik ta r l a r ı  S oxh le t  
yön tem iy le  belir lenm iştir  (12-14).

M ineral m a d d e  tay in inde  ise örnek le r  H N O 3+ H C I O 4 karış ım ı ile 
yaş  yakm aya tabi tu tu ld u k ta n  sonra, m a g n e z y u m  ve k a ls iy u m  atom ik  
absorbsiyon spcktrofotometresi ile, sodyum , p o ta sy u m  fleyrn fotom etrik  
yön tem  ile fosfor vanadom olibdofosforik  sarı renk  y ö n tem i ile spektro- 
fo tom etrede  tayin  edilmiştir(13).

A nalizler so n u cu n d a  e lde edilen  verile r in  d e ğ e r le n d i r i lm e s in d e  t 
testi, varyans analizi ve D uncan  testleri k u llan ılm ış  ve  gerekli yer le r
de  aritm etik  o r ta lam a la r  alınm ıştır .

BULGULAR ve TARTIŞM A
Çiğ istavrit ve m ezgit balığı e tlerin in  10 g r a m ın d a  b u lu n a n  su , p ro 

tein, yağ , so d y u m , m ag n ezy u m , k a ls iy u m  ve fosfor  m ik ta r la r ı  Tablo  
l 'd e  verilm iştir .

Tablo 1: Ç iğ İstavrit ve M ezg it B a lık lar ı E tler in in  B a z ı B e s in  Ö ğ e le r i  
K apsam ı (D eğerler  yaş a ğ ır lık  ü z e r in d e n  ifa d e  ed ilm iştir ) .

Besin Ö ğeleri İ s t a v r i t M ezg it

Su (g/ıoog) 68.57 71.55
Protein (g/lOOg) 17.99 15.91
Yağ (g/lOOg) 6.39 0.45
Sodyum (m g /1 0 0  g) 124.78 92.92
M agnezyum (mg /1 0 0  g) 21.80 16.19
K a ls iy u m (mg /1 0 0  g) 19.80 19.20
Potasvum

J (m g / 1 0 0  g) 259.70 248.33
Fosfor (m g /1 0 0  g) 316.82 263.57

T ablo  l ’d e n  izlenebileceği gibi 100 g is ta v r i t  ba l ığ ı  e t in d e  b u lu n a n  
o r ta la m a  su  m ik ta r ı  68.57, aynı m ik ta r  m e zg it  ba lığ ı e t in d e  b u lu n a n  or- 
ta lam  su  m ik ta r ı  ise 71.55 g 'd ır .  B alık ların  su k a p s a m la r ı  a r a s ın d a k i  
b u  fark lılık  is ta t is t ik se l  b a k ım d a n  ö n em li  b u l u n m u ş t u r  (p<0.05). Bu 
fa rk lı l ık  m e z g i t  b a l ığ ın ın  az  yağ lı (b e y a z  etli)  b a l ık  ç e ş id i  g r u b u n a  
g irm e s in d e n ,  do lay ıs ıy la  d a  d a h a  çok  su iç e rm e s in d e n  k a y n a k la n m a k 
t a d ı r .
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Tablo l 'd en  de görü ldüğü  gibi istavrit balığı eti proetin, yağ, sod
yum, m agnezyum , fosfor miktarları bakımından mezgit balığı etinden 
d a h a  zen g in d ir .  B u lunan  bu farklılık lar ista tistiksel o la rak  da 
önem lidir (p<0.01). Kalsiyum ve potasyum miktarları bakım ından her 
iki balık için bulunan değerler arasindaki fark ise önemsiz olarak sap
tanm ıştır (p>0.05).

Tablo 2 ’d e  ise ızgara ,  b u ğ u la m a  ve derin  y ağ d a  k ız ır tm a 
yöntemleriyle pişirilen istavrit ve mezgit balığı etlerindeki bazı besin 
öğeleri m ik tarlar ında pişm e sonundaki kayıp yüzdeleri verilmiştir. 
Bulunan kayıp oranlarının pişirm e yöntemlerine göre farklılıklarının 
önemliliği her iki balık çeşidi için kendi arasında değerlendirilerek 
harflerle işaretlem e yapılm ıştır.

T ab lo  2: Ç e ş itli  Y ö n te m le rle  P iş ir i lm iş  İs ta v rit ve M ezg it B a lık la n  E tle 
r in in  Bazı B esin  Ö ğ e le r in d e  G ö rü le n  K a y ıp la r  (%)*

B esin  Ö ğ e le r i
İ s ta v r i t M e z g it

Izgara Buğulama Kızartına Izgara Buğulama Kızartma

Su 29.85b I5.54a 54.50c 44.09b 24.88a 47.32b
Pro tein 5.73b 7.2SC -1.06a 2.70b 3.83° -1.00a
Yağ 8.14b 17.21C -2.97a 8.89b ı ı . ı ı b -444a
S odyum 14.63b 29.16C 13.52a 14.61b 39.38c 557a
M ag n ezy u m 15.14b 14.31b 6.19a 33.35b 30.27b 22.24a
K alsiyum 3.67b 2.27° 1.87a 36.46c 26.82a 29.06b
P o tasy u m 10.25b 16.79c -5.83a 10.22b 16.61c -6.17a
Fosfor 15.03c 9.98 6.22a 22.63c 17.37b 10.84a
* Aynı sa tırda, aynı harflerle gösterilen değerler arasındaki farklar istatistiksel ola

rak önem sizdir.

Pişirme yöntemlerine göre su kaybı oranları her iki balık çeşidinde 
de  aynı sıralamayı gösterm ektedir .  En fazla su kaybı derin  yağda 
k ızartm a yön tem inde  açığa çıkmıştır. Bunu ızgarada p iş irm e ve 
buğu lam a yöntem leriyle p iş irm ede  görülen su kayıpları izlemiştir. 
Pişirme yöntemlerine göre su kaybı oranlarında görülen fark önemli bu 
lunm uştu r  (pcO.Ol). Farklılıklar istavrit balığı etlerinde her üç pişirme 
yöntemi için önemlidir. M ezgit balığı etlerinde ise farklılığı yaratan 
pişirme yöntemi buğulama'dır.

Tablo 2 protein kaybı bakım ından incelendiğinde gerek istavrit ge
rekse mezgit balıklarının buğulam a ve ızgara yöntemleri ile pişirilme-
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leri sonunda bir m ik tar  protein  kaybı o lduğu, d e r in  y a ğ d a  k ıza r tm ad a  
bir kayıp olm adığı görü lm ektedir .  H er iki balık çeş id in d e  de  en  fazla 
kayıp buğulam a yöntem inde olm uştur. Pişirme yön tem ler ine  göre  belir
lenen protein kayıpları arasındaki fark önemli b u lu n m u ş tu r  (p< 0 .0 1 ).

Kolsarıcı ve E rtaş  (15), h a z ı r  sığ ır  k ıy m a s ın d a n  h a z ı r la n m ış  
köftelerin h aş lam ay la  p iş ir i lm esi s ıras ında  p ro te in  k a y b ın ın  fazla 
olduğunu saptamışlar ve bun u n  da kollagen bağ d o k u s u n u n  jelatinleşerek 
erir hale gelmesi ve erir protein lerin  haşlam a s u y u n a  geçm esi neden i 
ile olabileceğini açık lam ışlard ır.  Bu bu lgu  a ra ş t ı rm an ın  b u lg u la r ıy la  
da paralellik gösterm ekted ir .

Yağ m ik tarla r ında  p iş irm e sonucunda  görü len  k ay ıp la r ın  p iş irm e  
yön tem lerine  göre  s ıra lam ası he r  iki balık  çeş id i iç in d e  a y n ıd ır .  
İstavritte % 17.21, m ezgit % 11.11 oranı ile en  fazla k a y ıp  b u ğ u la m a  
yönteminde görülm ektedir. Izgarada pişirm ed» göfiülım y a £  Hajfc>f“t>ranı 
istavrit ve m ezgit balıkları e tlerinde birbirine yak ın  o lu p ,  sırası île % 
8.14 ve % 8.89'dur. D erin yağda kızartılmış etlerin h e r  iki çeş id inde  d e  
yağ o ranlarında kay ıp  değil, artış  sap tanm ış tır .  Gali ve a rk a d a ş la 
rının (16), "Balık f ile to ların ın  yağ, m ineral,  p ro x im a te  içe r ik le r ine  
dört pişirme yön tem in in  etkisi" konulu  a raş t ı rm a la r ında ,  filetolarının 
derin yağda k ızartm a yön tem inde  bir kısım yağ  asit lerin i em erek  yağ  
içeriklerinin a r tt ığ ın ı sap tam ış la rd ı r .  A ra ş t ı rm a d a  b e l i r le n e n  y ağ  
miktarındaki artışın neden in inde  Gali ve a rk ad aş la r ın ın  sap tad ığ ı  n e 
denle o lduğu söylenebilir. P işirme yöntem lerine göre  y ağ  kaybı o ra n 
larında görülen fark önemli bu lu n m u ştu r  (p<0.01). Farklılık lar is tavrit 
balığı etlerinde her üç pişirm e yöntem i için önem lidir. M ezgit balığı e t
lerinde ise farklılığı yara tan  derin  yağda kızartm a yön tem id ir .

Sodyum  kayıpları açısından  Tablo 2  ince lend iğ inde , h e r  iki balık  
çeşidi içinde aynı s ıralam anın  o lduğu  görü lm ektedir .  En fazla kaybın  
olduğu yöntem buğulam a ile pişirme yöntemidir ve b u n u  ızgara ve derin  
y a ğ d a  k ız a r tm a  y ö n te m le r i  iz le m e k te d ir .  P i ş i rm e  y ö n te m le r i  
arasındaki farklılıklarda % 1 düzey inde  önemli b u lu n m u ş tu r  (pcO.Ol). 
Sodyum un en fazla b ir  çeşit suda  pişirm e yöntem i o lan  b u ğ u la m a  ile 
p iş ir i lm e  s ıra s ın d a  k ay b o lm as ı  m u h te m e le n  b i r  k ıs m ın ın  s u y a  
geçmesinden kaynaklanm aktadır .  Aktaş (17), tavuk  b u t  ve göğüs  etleri
nin pişirilmesi s ıras ında en fazla sodyum  kaybın ın  basınçlı tencerede  
suda kaynatm a şeklinde p işirm ede m eydana geldiği sap tanm ıştır .

M agnezyum  m ik tarlar ında pişirm e ile o luşan en  fazla kay ıp  her  iki 
balık çeşidinde de ızgarada pişirilenlerde m eydana  gelm iş  o lup , kay ıp  
oranları istavritte % 15.14, mezgitte  % 33.35'dir. P iş irm e  yön tem le r ine  
göre m agnezyum  kayıpları arasındaki farklılıklar önem li b u lu n m u ş tu r
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(p<0.01). H er iki balık  çeşidi içinde ızgara ve buğu lam a yöntemleri 
arasındaki farkın önem siz o lduğu ve farklılığı yaratan yöntemin derin 
yağda kızartm a o lduğu  saptanmıştır.

Pişirme yöntem lerine göre kalsiyum m iktarında m eydana gelen en 
fazla k ay ıp  h e m  is tav rit  hem  m ezg it  balığ ı e t le r inde  ızgarada 
pişirilenlerde saptanm ıştır. Bunu istavrit balığı etlerinde % 2.27 oranı 
ile buğu lam a yap ılan lar ve % 1.87 oranı ile derin  yağda kızartılanlar 
izlemektedir. M ezgit balığı etlerinde ise bu  sıra derin yağda kızartma 
ve b u ğ u lam a  şeklindedir. Kalsiyum kayıpları arasındaki farklılıklar 
önemli b u lu n m u ş tu r  (p<0.01). Farklılıklar m ezgit balığı etlerinde her 
üç p iş irm e  y ö n tem i için önem lid ir .  İs tav r it  balığı e tlerinde ise 
farklılığı ya ra tan  pişirm e yöntemi ızgaradır.

Tablo 2, po tasyum  miktarındaki kayıp açısından incelendiğinde her 
iki balıkta da sıralam anın aynı olduğu görülm ektedir. En fazla potas
y u m  kaybı b u ğ u la m a  yöntem inde  açığa çıkmıştır. Bunu ızgarada 
p iş irilenler iz lem ektedir.  Derin yağda kızartılan  balık etlerinin po
tasyum  m iktarlarında ise artış var gibi görünm ektedir  ve bu örnekleme 
giren balık ların  po ta syum  kapsam ları aras ındak i varyansm  büyük 
o lm asından  kaynaklanıyor olabilir. Pişirme yöntemlerine göre potas
yum  m iktarındaki kayıplar arasında görülen fark önemli bulunm uştur 
(p<0.0l). H er iki balık çeşidinde de farklılıklar üç p işirm e yöntemi 
için önemlidir.

Fosfor m ik tarlar ında pişirme ile o luşan kayıplar Tablo 2'de veril
miştir. Tablo incelendiğinde hem  istavrit hem  mezgit balığı etlerinde 
en  fazla fosfor kayb ın ın  ızgara yön tem i ile p iş irm ed e  o lduğu  
görülm ektedir. Bunu buğulama ve derin yağda kazırtma yöntemleri ile 
pişirilenler izlemektedir. Pişirme yöntemlerine göre fosfor kaybı oran
larında görülen fark önemli bu lunm uştur (p<0.01). Farklılıklar her iki 
balık çeşidinde de üç pişirme yöntemi için önemlidir.

SUMMARY
THE EFFECT OF SOME NUTRIENT CONTENTS OF HORSE 

MACKERAL AND WHITING FISHES COOKED WITH 
DIFFERENT METHODS

Tuncer, F. P., Aktaş, N.
The objective of this research work is to find out the losses occured in 

nutrient contents of horse mackerel and w h itin g  fishes cooked with  
different m ethods. The cooking m ethods used were broiling, simmering 
and deep  fat frying raw and cooked fish m eats were analyzed for
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determ ining  water, fat, protein, sodium , m agnesium , calcium, p o ta ss iu m  
and phosphorus  contents of the meats. The results  obtained show ed  that 
raw  horse mackerel fish m eat is richer in all nu tr ien ts  s tudied  th a n  ra w  
w hiting  fish meat. Am ong the cooking m e thods  the losses in p ro te in ,  
fat, sod ium  and potassium contents were highest in s im m ering w hereas  
the g rea tes t  losses in m agnes ium , ca lc ium  a n d  p h o sh o ru s  c o n te n ts  
occured du ring  grilling. The greatest loss in w ater  content is caused  b y  
deep  fat frying method. The differences a m o n g  the cooking m e th o d s  
from the viewpoint of nutrient losses w ere taken the some for bo th  fish 
v a r ie t ie s .
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