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TON BALIGI

Tdm baliklar kan yapici niteligi olan demir agisindan ¢ok zengindir. Ayrica ton baligi protein acisindan da 6nemli
bir kaynaktir. 100 grami gunlk protein ihtiyacini karsilar. Misir, fasulye gibi sebzeler katildiginda ton balginin
besin de@eri daha da artar. Potasyum ve fosforun yani sira sinir sistemi igin gerekli olan B1 ve B2 vitaminleri de
ton baliginda mevcuttur. Kolesterol diistirlict yag asitleri de iceren ton baligi, kliglk biyUk herkesin
sofralarindan eksik etmemesi gereken bir besindir. Ayrica diyet olarak tiketilen ton baligi, tahminlerin aksine
besin dederinden birsey kaybetmez ve demir miktari daha da yUkselir.
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