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SARDALYA NASIL PİŞİRİLİR

https://carrefoursa.com

Sardalya yüksek miktarda omega 3, kalsiyum, fosfor mineralleri, B12 ve D vitamini içerir. Sardalya yağlı olsa da
düşük kalorili bir balıktır. Özellikle sonbahar mevsiminde aldığı kiloları vermek isteyenler için en sağlıklı
besinlerden biridir. Sardalyadaki kalsiyum, kemik gelişiminde ve osteoporoz rahatsızlığında faydalıdır. Sardalya
balığı ile buğulama yapılabildiği gibi tavada da pişirilebilmektedir.
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