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SARDALYA NASIL PISIRILIR

https://carrefoursa.com

Sardalya ylksek miktarda omega 3, kalsiyum, fosfor mineralleri, B12 ve D vitamini igerir. Sardalya yagli olsa da
disuk kalorili bir baliktir. Ozellikle sonbahar mevsiminde aldidi kilolari vermek isteyenler icin en saglikli
besinlerden biridir. Sardalyadaki kalsiyum, kemik gelisiminde ve osteoporoz rahatsizlijinda faydalidir. Sardalya
baligi ile bugulama yapilabildigi gibi tavada da pigirilebilmektedir.
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