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BALIKLAR

Baslica ve pek bol gidalardan, deniz mahsulleri baliklarimiz da ¢ok lezzetli ve sihhate faydalidir. Zira, baliklarda
(fosfor) mevcut oldugundan ve bu maddenin viicuda girmesi ve kana karismasi dimaga ve sinirlere kuvvet verir.
Baliklar, hafif bir gida olmakla beraber et derecesinde besleyicidir.

Yalniz, baliklar gayet taze yemek lazimdir.

Zira, baliklarda cabuk bozulma = kokma istidadi vardir.

Baliklar, iki t0rlt su mahsulleri olmalarina gére (tath su) baliklari, (tuzlu su) baliklarindan daha hazimlidirlar.
Baliklar da, muhtelif usul ve tertiplerde hazirlanir ve yenirler.

Mayonezi, dolmasi, pilékisi, firnlamasi, tavada yagda kizartmasi, 1zgara ve sis kebaplari, (t0tst = fime)si ve
l&kerdasi, salamura ve girozlar yapilir.

Etleri beyaz ve sari olan baliklarin hazimlari ¢ok kolaydir. Etleri yagl olan baliklar da besleyici iseler de bunlar
egzamalilara, narkis ve mafsal rahatsizliklari ¢ekenlere ve hazim gi¢ligu olanlara yaramaz.

Bunlar i¢in, ancak asadida gosterilen deniz baliklari muvafik gelir.

Baslica tavsiyeye sayan su baliklari sunlardir :

TATLI SU BALIKLARI
Turna baligi, Alabalik, Sazan bal@i, Baltik alabal@i, Tath su kefali

DENIZ BALIKLARI
Dil baligi, Kum balidi, Som balidi, Karagéz baligi, Mersin baligi, Altiparmak (palamut), torik baligi, Uskumru
baligi, Ringa baligi, Sardalya (ateg) balidi

Busb(tin nazik midelere de su baliklar uygundur;
Turna baligi, Strongilos (izmarit), Merlanos balgi, Alabalik, Pisi balid,

Diger deniz baliklari da sunlardir:

Barbunya baligi, Kalkan baligi, Levrek baligi, Kefal balidi, Dllger balidi, Diger nev&apos;i dil balidi, Diplarya
balig, Morina baligi, Kolyoz baligi, Gimasg balig, Kilig balig, Kaya balidi, Hamsi baligi, Lipari baligi, Tekir balid,
Zargana balidi, Yilan balidi, Istavrit Baligi, Orkinos Baligi, Kirlangi¢ Bahgi, Lufer balidi, Iskorbit baligi, Palamut
balig,

Tarkiye&apos;de en ¢ok bulunan baliklar:

Levrek, Barbunya (Eti ¢ok hafiftir, 1zgarasi, tavada tereyagiyle kizartmasi olur.) Kilig, Kalkan, Kefal, Lifer,
Palamut, Torik, Uskumru, Hamsi, Sardalya (ates baligi), Ispari, Nehir ¢itari balidi, Pisi, Izmarit, Istavrit, Alabalik,
Yayin bah@i, Tath su yilan balid,

Balik cerezleri:
Balik yumurtasi, Havyar, Lakerda, Anguviz (gimas balidi tuzlamasi), Sardalya (konserve ve salamure), Girozlar.
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