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OCAK AYINDA HANGI BALIKLAR YENIR?

https://www.cumhuriyet.com.tr

Hamsi: Ocak ayinin vazgegilmez baliklarindan biri olan hamsi, omega-3 yag asitleri bakimindan zengindir. Beyin
fonksiyonlarini destekler, kalp sagliini korur.

Uskumru: Yagh baliklar arasinda yer alan uskumru, omega-3 yag asitleri ve protein bakimindan zengindir.
Bagisiklik sistemini guglendirir, enerji verir.

Mezgit: Beyaz eti ve lezzetli tadiyla 6ne ¢ikan mezgit, disuk yag icerigiyle dikkat ¢eker. Protein ve vitamin
kaynagidir.

Barbunya: Icerigindeki demir, fosfor, potasyum ve vitaminlerle zenginlesen barbunya, kis aylarinda sofralarimizi
renklendirir.

Ginekop: Beyaz etli ve lezzetli cinekop baligi, omega-3 yag asitleriyle kalp sagligini destekler, cildi glzellestirir.
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