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SUBAT AYINDA HANGI BALIK YENIR

https://www.cumhuriyet.com.tr

Alabalik:
Subat ayinin vazgecilmez baliklarindan biri olan alabalik, omega-3 yag asitleri agisindan zengin bir kaynaktir.
Kalp sagligini destekler ve beyin fonksiyonlarini olumlu yénde etkiler.

Hamsi:
Denizlerin incisi hamsi, zengin protein igerigi ve omega-3 yag asitleriyle bilinir. Ayrica B12 vitamini deposudur
ve enerji seviyelerini artirabilir.

Levrek:
Subat ayinda sofralarimizi stisleyen levrek, hafif ve beyaz etli bir baliktir. Protein, demir ve B12 vitamini
acgisindan zengin olmasiyla sagligimiza katki saglar.

Mezgit:
Mezgit, kis aylarinin vazgecilmez baliklarindan biridir. YUksek protein igerigi ve dlisik yag oraniyla bilinir. Ayni
zamanda A ve D vitaminleri bakimindan zengindir.
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