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LUFER NASIL PISIRILIR

https://carrefoursa.com

EylUl ay! itibariyle lufer, Aralik ayl basina kadar en yagl ve lezzetli oldugu dénemindedir. Genelde 1zgara olarak
pisirilen lUfer, irilestikge pilaki, bugulama, kagit kebabi olarak da pisirilebilmektedir. Kalp sagligini korumasi,
Ozellikle kalp ritminin saglikli seviyede seyretmesine yardimci olan maddeler igermesi, yorgunluk ve halsizlik
sorununu ortadan kaldirmasi nedeniyle 6zellikle cocuklarin [ifer tiiketmesinde fayda vardir. Lifer hem g6z hem
de dis ve kemik saglidi igin olduk¢a dnemli bir baliktir.
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