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HANGI BALIK HANGI AYDA YENIR

https://www.hurrivet.com.tr

Baliklarin cinslerine gére en iyi olduklari mevsimler vardir. Ornegin palamut, eyliil-ocak aylari, liifer ekim-subat
aylari arasinda ¢ok lezzetlidir. Baliklarin yagsiz olduklari veya ¢ok yaglandiklari mevsimler de vardir.
Uremelerine olanak saglayip cinslerinin yok olmasini énlemek amaciyla belirli zamanlarda belirli baliklar i¢in av
yasag@ uygulamalari yapiimaktadir. Yapisi ve besin de@eri Su Urlnleri iyi kalite proteinlerdir. A, D, K ve B
vitaminleri, kalsiyum ve fosfor bakimindan zengindir. Kalori degerleri icerdikleri yag oranlarina gére degisir.
Yagl baliklar protein acisindan daha fakir fakat enerji bakimindan daha zengindir. Kilgiklariyla birlikte
yenilebilen kii¢ik boy (pullu pulsuz) baliklar kalsiyum bakimindan ¢ok zengindirler. Baliklarin yaglarinda
doymamis yag asitleri orani ¢ok fazladir. Bu ylzden baliklarin yaglari hayvansal yaglar grubunun en tehlikesiz
esididir.
%zellikle D vitamini ydninden ¢ok zengin olan balik yagi, cocuklarin beslenmesinde c¢esitli sekillerde ek gida
olarak kullanilir. Bag dokusu eser miktarda oldugdu icin baliketi gok yumusaktir. Baligin yapisindan dolay:
bozulma sireci kasap etlerine gére daha hizli seyreder. Azotlu yapisinin yani sira i¢cinde bulunan fosfor bu
bozulmay! hizlandirir. Bayat balik yemekten dolayi zehirlenmeler sik goralir. SUphe edilen baligin yenmemesi
gerekir. En guizel ve lezzetli baliklar daima ¢ok taze olanlardir.
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