—

B

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KASIM AYINDA TUKETEBILECEGINIZ BALIKLAR

Hamsi:

Kasim ayinin en popdler baliklarindan biri olan hamsi, 6zellikle Karadeniz’den ¢ikan en lezzetli baliklardan
biridir. Bu dénemde yagl yapisi sayesinde oldukca lezzetli hale gelir. Hamsi tava, bugulama, izgara veya firinda
yapilabilir. Omega-3 bakimindan zengin olan hamsi, ézellikle kalp saghdi igin faydahdir.

Lofer:

Lufer, Eylll ayinda baglayan sezonunu Kasim’da zirveye tasir. Lufer, kasim ayindaki iri ve yagh yapisiyla
damakta harika bir tat birakir. Izgara, firin veya bugulama yéntemiyle hazirlanan lifer, protein ve omega-3
bakimindan olduk¢a zengindir. Beyaz ve kalin et yapisi ile balikseverlerin favorilerindendir.

Ginekop:

Kasim ayinda ltferin kii¢Uk boyu olan ¢inekop da sofralarda yerini alir. Lifer gibi beyaz ve lezzetli et yapisina
sahiptir. Ginekop 6zellikle cocuklarin sevdigi bir balik tGridir. Tava, 1zgara veya firinda pisirilerek tiketilebilir.
Ginekop, yag orani agisindan da oldukca zengindir.

Sardalya:

Sardalya, dzellikle yaz mevsiminde tercih edilse de Kasim ayinda yagdlanarak lezzetini artirir. Bu dénemde
sardalyayi 1zgara, firin veya tava olarak tiiketebilirsiniz. Omega-3 ve kalsiyum agisindan zengin olan sardalya,
kemik saghgina faydalidir.

Palamut:

Palamut, Kasim ayinda yaglanarak lezzetinin zirvesine ulasir. Ozellikle 1zgara ya da firinda pisirilerek tiiketilen
palamut, omega-3 bakimindan oldukga zengin bir baliktir. Kasim ayinda palamut blyik boyutlara ulasir ve
doyurucu yapisiyla tercih edilir.

Mezgit:

Kasim ayinda sofralarda bulabileceginiz mezgit, beyaz ve yumusak etiyle 6zellikle hafif bir lezzet arayanlara
hitap eder. Genellikle tava ya da bugulama olarak tiketilir. Mezgit, diislk kalori ve yag oraniyla diyet yapanlar
icin ideal bir balik tariddr.

Tekir ve Barbunya:

Tekir ve barbunya, Kasim ayinin dikkat ¢eken diger baliklaridir. Pembe rengi ve hos kokusuyla bilinen tekir ve
barbunya, dzellikle kizartma veya tava yapilarak tiketilebilir. Protein ve omega-3 agisindan oldukga zengin olan
bu baliklar, gugli kemikler ve saglikl bir cilt icin faydalidir.
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