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YAGLI BALIKLAR HAKKINDA

Yagl baliklar adiyla bilinen, yani etleri % 5'in Gstinde yag i¢ceren baliklar olarak bilinen; somon, tonbalid,
uskumru, alabalik gibi herkesin ¢ok bedendigi lezzetli baliklari iceren yagdh baliklarin, giinUmuUzde artik zararl
olmak bir yana, yararl olduklari, anlagiimistir. Gergekten de, bu baliklarin bazi tirlerinin % 15'e yakin doymus
yag asitleri igerdikleri, bu asitlerin de insan organizmasindaki trigliserit oraninin diigsmesine yardimci olduklari
ortaya konmustur. Ustelik s6z konusu yag asitlerinin, kalp - damar hastaliklarina karsi dogal birer koruyucu
olduklari ileri surtimektedir.

Yagl baliklarin icerdikleri yaglar, 1izgarada ya da firinda pisirilmelerini (yalniz pisirme siresi gereginden uzun
tutulursa, kururlar) kolaylastirir. Siki etli olan tlrlerinse, kizartiimalari ya da haslanmalari daha uygun olur.
Gergekten de, yagl balik, bir bakima lezzet demektir. Yalniz, bu baliklarin bazilarinin kokulari agirca
oldugundan, limon suyu ile hafifletiimesi gerekir. Ayrica, sarimsak, ¢esitli kokulu otlar ve baharatla
hazirlandiklarinda, dogal kokularinin bir b8Iimini de korurlar. Bu tur baliklara sirke, limon suyu ve sarimsaktan
olusan bir marinatta bekletilerek izgara edilmeleri, yanlarinda marinat, balik suyu, kekik ve tereyagiyla
hazirlanmig birer sosla servis yapilmalar dnerilir.

Yagl baliklar genellikle, yag kapsamlarinin en yiksek oldugu dénemde avlanip, tiketilirler.
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