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BALIK NASIL PISIRILIR
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Balik her yastaki insanin tiketmesi gereken bir besindir. Haftada en az 2 giin sofralarda yer almasi gereken
baligin bir¢cok faydasi bulunuyor. Omega-3 agisindan zengin olan balik, kalp damar hastaliklarina karsi koruyucu
etkisinin olmasi yani sira 6zellikle cocuklarda zeka gelisimine faydasi ile tercih edilir. Ayrica baliktaki yagd orani
disuk oldugu icin kilo kontroll agisindan da énemli bir besin kaynagidir. Bu kadar ¢ok faydasi bulunan balik,
yetiskinler kadar cocuklarin da beslenme listesinde mutlaka bulunmal.

Sardalya, uskumru, hamsi, morino, somon, turna, ringa ile levrek kalsiyumdan zengin baliklardir. Omega-3
agisindan zengin baliklar ise; uskumru, tuna, sardalya, somon, hamsi ve llfer olarak bilinir.

Her balik i¢in balik mevsimi farklidir. Mevsiminde ve ayinda tiiketilen baliklar cok daha lezzetli oluyor. Dogru
zamanda tuketilmesi kadar balidi nasil pisirildigi de dnemli. Bunun igin balik pisirme yéntemlerini ve hangi
baligin, nasil pisirilecegini bilmekte de fayda var.

Balik pigirilirken dikkat edilmesi gereken en dnemli nokta proteinini 8ldirmeden pisirebilmek. Balik, kizartma
yapilarak pisirilebildigi gibi firnda ya da 1zgarada da pisirilebilir. Sote, haglama ve bugulama ydntemleriyle
pisirmek de oldukga tercih edilir.

Firinda Pisirme

Finnda pisirme oldukca sik kullanilan bir ydntemdir. Firinda pisirilecek baliklarin, birka¢ saat zeytinyagi ve limon
karisiminda bekletilerek terbiyelenmesinde fayda var. Arzuya gére kekik veya defne yapradi da konulabilir.
Baliklar, 200 derecede isitilmig firinda, zeytinyagdl bir tepsiye yerlestirilip pisirilir. Dilimlenmis palamut, torik ve
kolyoz, domates, sogan, limon dilimleri ve bol maydanozla birlikte firinda pisirildiginde oldukca lezzetli olacaktir.

Izgarada Pisirme

Pisirirken 1zgaraya yapismamasi agisindan iri ve yagl balik segcmekte fayda var. Pigirirken ¢catlamamasi igin
baligin iki yani bicakla cizilmeli. 1zgarada pisirme, beyaz ya da siyah etli baliklar yagl olduklar dénemlerde
tercih edildiginde oldukg¢a saglikli bir yéntem olacaktir. Baliklar 1zgaraya konmadan sivi yag ile yaglanarak
yapismalari énlenebilir. E§er mangalda pisirilecek ise ates ¢ok harli olmamali, baliklar atesten yeterince uzak
tutularak pisirilmelidir.

Kizartma

BuyUk baliklar dilimlenerek, kiicUk baliklar ise bitln kizartiimalidir. Balik unlanirsa tavaya yapismayacak ve ¢ok
daha lezzetli olacaktir. Kiguk kilgikl baliklar, fileto ¢ikartilan baliklar veya kemikli dilimlenmis baliklar bu sekilde
pisirilebilmektedir. Bu pisirme yéntemiyle baliklarin az yaglh oldugu dénemde veya yadsiz baliklara
uygulandiginda ¢ok daha lezzetli sonu¢ almaniz mimkin olacaktir. Tavada kizartma yaparken baligin yag
cekmedigine dikkat etmek olduk¢a dnemli bir detaydir. Balik kizgin yagda ve hizl ateste kizartiimaldir.

Rosto
Yiksek hararetli firinda, baliin i¢ine hicbir sey katmadan tercih edilen pisirme yontemidir.

Sote

Kalin tabanli ve i¢i yapismaz malzemeyle kapli bir tava tercih edilmelidir. Tavanin i¢i hafifce yaglanip iyice
kizdirldiktan sonra, balik filetolari, her bir yizi 2 dakika sUreyle cevirilerek sote edilmek suretiyle pisirme
yOntemidir.

Bugulama
Daha ¢ok beyaz etli baliklardan yapilan bugulama, baliklarin kendi suyuyla ya da domates ilavesiyle kisik ateste
veya firinda pisiriime yontemidir.
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