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= Peki Baligi Nasil Pisirmeliyiz

‘Balikta baglant dokular azdir. Bu balkimdan piserken
kolayea dagiir. Hafif ateste pisirilmesi, seklinin bozulmasin
onler. Kisa zamanda piser. Genellikle, yadh bahklar izgara
veya kendi suyuiiginde (buguiama) pisirilir, yai az baliklar

‘yagda kizartdarak liketilebilinmektedir. Kizanrken dagiimay!

‘Gnlemek icin bnce una bulanipsicak yagin igine konur.

Balik piserken uygulanan yonteme gore B
vitaminlerinde kayiplar olusur. Kayip miktan finnda pisirmede
%510~ 30, kizartmada 5% 0-20, nemli sicaklikia pigme suyunun

' 'Hull_anlimé:::,ﬂummuna gore % 0-50 arasinda degisir. En ok

kayip folat (follk asit) ve tiaminde olur,
« Haglama: Beyaz efli biyik bahklar haslamaya

-elverislidic. Haslama yaparken suyun igine cesitli sebzeler,

koku ve lezzet verici baharatlar ilave edilerek balik kokusunun
afgirlasmasi onlenir.

« Bugulama: Daha gok beyaz etli baliklarda baligin
kendi suyuyla ya da domates ilavesiyle kisik ates de veya
firinda pisirilir.

* Firinda pisirme: Baliklar 200 derecede 30-40 dakika
(her kg igin) pisirilir Pisirmeden dnce zeytinyad ve limon
kanziminda terbiye edilebilir. Balk pilakileri de bu yéntemle
yapilir.

* Yagda kizartma: Kiclik kilgikh baliklar, fileto
gikarhilan baliklar veya kemikli dilimlenmis baliklar igin en
idealidir. Bu yontem ya baligin az yagl déneminde ya da az
yvagl baliklarda uygulanmasi daha iyidir. Balik kizartilirken
yavas ateste degil de Kizgin yagda hizh atesle kizartilmalidir.

» lzgarada pigirme: Beyaz ya da siyah etli baliklarin
vadll oldugu doneminde yapilir. Baliklar atesten yelerince
uzak tutulmalidir. Pullu baliklar izgarada pullanyla beraber

pisitilebilir.

Sonug olarak, ballk we beslenme konusunda
sdylenenleri czetlerse; "Her mevsimde muhakkak, haftada
en az iki kez balik, mir boyu saghk.”
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