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HAZIRAN AY| BALIKLARI

1. Levrek

Lezzet ve Besin Degeri: Levrek, beyaz eti ve hafif lezzeti ile bilinir. Yiksek protein ve duslk yag igerigi ile
saglikh bir segenek sunar. )

Pisirme Yontemleri: I1zgara, firnda, bugulama veya tava gibi gesitli ydntemlerle pisirilebilir. Ozellikle zeytinyagi
ve limonla marine ederek firinda pisirmek, lezzetini artirir.

2. Gipura

Lezzet ve Besin Degeri: Cipura, beyaz ve siki etiyle bilinir. Omega-3 yag asitleri bakimindan zengindir.
Pisirme Yontemleri: Izgara, firin veya tava gibi ydntemlerle pisirilebilir. Baharatlarla marine edip 1zgarada
pisirmek, ¢ipuranin dogal lezzetini 6ne ¢ikarir.

3. Palamut

Lezzet ve Besin Degeri: Palamut, yagl ve guicli aromasiyla bilinir. Omega-3 yag asitleri ve protein bakimindan
zengindir.

Pisirme Yontemleri: Firinda, 1zgarada veya bugulama yéntemiyle pisirilebilir. Firinda sebzelerle birlikte pisirmek,
lezzetini artirir.

4. istavrit

Lezzet ve Besin Degeri: Istavrit, kiigiik boyutlu ama lezzetli bir baliktir. Yiiksek protein ve omega-3 icerir.
Pisirme Yontemleri: Genellikle tava veya 1zgara yontemiyle pisirilir. Unlayarak kizartmak, istavritin ¢itir ve lezzetli
olmasini saglar.

5. Barbun

Lezzet ve Besin Degeri: Barbun, kirmizimsi rengi ve lezzetli eti ile bilinir. Distk kalorili ve yUksek proteinli bir
baliktir.

Pisirme Yontemleri: Tava, 1zgara veya firinda pisirilebilir. Taze otlar ve zeytinyadi ile marine ederek firnda
pisirmek, barbunun lezzetini artirir.
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