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HANGI MEVSIMDE HANGI BALIK YENIR

Balikta seker, karbohidrat yok denecek kadar azdir. Protein agisindan ise son derece zengindir. Bu ézellikleri
nedeniyle son derece saglikl bir yiyecektir. 100 gram yaglh balik yaklasik 22 gram, yagsiz balik ise 10 gram
protein icerir. Ballk ayni zamanda proteininden en ¢ok faydalanilan besin tiridur. Insan viicudu bu proteinin
%93[?7inden faydalanir. Bu oran kirmizi etlerde ve diger beyaz etlerde gok dlislktr.

Balik az karbohidrat icermesinin yani sira madensel tuzlar ve mineraller agisindan son derece zengindir, bol
miktarda fosfor, kalsiyum, iyot ve flor igerir. Balik eti A, B1, B2 ve D vitaminleri agisindan da zengindir.

Ug tarafi denizlerle gevrili Glkemiz, her gecen giin artan gevre kirliligine ragmen balik gesitleri agisindan son
derece zengin bir Ulkedir. Deniz baliklari siyah etli-beyaz etli, yerli ve gégmen olarak siniflara ayrilirlar. Beyaz etli
baliklarin sindirimi siyah etlilere nazaran daha kolaydir. Jelatin icerdiklerinden haslamaya elveriglidirler. Tavasi,
Izgarasi, yagdh olduklari mevcsimlerde de 1zgarasi yapilir. Bunlara érnek olarak barbunya, tekir, levrek, kefal,
lGfer, kalkan, mercan, ¢ipura, dil, pisi ve kirlangici gosterebiliriz.

Torik, palamut, uskumru, kolyoz, kilig, hamsi, sardalya, gimus gibi baliklar da siyah etli baliklar sinifina girerler.
Bu baliklar beyaz etlilere nazaran daha yagldirlar ve daha az jelatin icerirler. Bu nedenle haglamaya uygun
degildirler ve hazimlari daha zordur.
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