Haftada en az bir kez
balik yemek; yaglanmaya
bagli zihinsel faaliyetlerdeki
diigtisu yavaglatmaktadir.
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DEGERLI TUKETICILERIMIiZ

Hem icerdigi besin maddeleri,
hem de cagimizin belli bash
hastaliklarinda tedavi edici

roliiyle yararlanilmasi gereken

miikemmel bir besin kaynagi olan
baligin haftada 2-3 kez
tilkketilmesinde yarar vardir.

Bahk Saglktir...!
Balik Lezzettir...!
Balik Berekettir...!

Ayrintily bilgi icin
Il ve Ilge Miidiirliiklerimize bagvurunuz...

®) (0258) 212 54 80 (4 Hat)

(0258) 212 54 87

@ https://denizli.tarimorman.gov.tr
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DENIZLI i MUDURLUGU

TAZE VE BAYAT
BALIK NASIL ANLASILIR ?




Baligin Saghigimizdaki Onemi

Balik eti, zengin protein igerigi ve
yapisinda bulunan ¢ogu doymamis yag
asitleri ile viicudun temel besin maddeleri
ihtiyacin1 karsilar. Balik hastaliklardan
korunma ve saglikli bir yasam siirdiirmede en
onemli besin maddesidir.

Balik proteinleri, viicut dokularinin
korunmasi ve gelismesi i¢in biitiin esansiyel
aminoasitleri biinyelerinde bulundururlar.

Balik eti, yagda ¢oziinen ( A, D, E, K )
vitaminler ile suda ¢6ziinen B grubu
vitaminler acisindan zengindir, az miktarda
da Cvitaminiigermektedir.

Balik iyot, flor, krom, selenyum,
kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum,
potasyum, bakir ve c¢inko mineralleri
bakimindan da zengindir.

Baliktaki omega-3 yag asidi migren tiirii
bas agrilari, eklem romatizmasi ve bazi
kanser tiirleri yetiskinlerde ise seker hastalig,
yliksek kolesterol, yiiksek tansiyon, kalp
damar hastaliklar1 ve bazi alerjilere karsi
viicudu korudugu bilinmektedir .

TAZE BALIK OZELLIKLERI

BAYAT BALIK OZELLIKLERI

Taze baligin gbzbebekleri disa doniiktiir.

Bayat baligin gozleri donuk, mattir.

Taze baligin solungaglar1 parlak kirmizidir.

Bayat baligin solungaclarindaki kirmizi

Taze baligin goriiniimii daha canli, renk
dagilimi ise daha homojendir.

Bayat baligin dis goriiniimii parlakligini
yitirmeye baslamstir.

Taze baligin pullar1 kolaylikla birbirinden ayrilmaz.

Bayat baligin pullar1 sabitligini yitirmeye
baslamistir.

Taze baliga parmakla bastirdigimizda sert
yapidadir .

Bayat baliga parmakla bastirdigimizda
yumusama baslamistir, parmagin izi kalur.

Taze baligin karin kisminda asir1 siskinlik
olmaz.

Bayat baliklarin karin kisminda gaz
birikiminden dolay1 siskinlik olur.

Taze balik suda ¢oker.

Bayat balik suda havada kalir.

Taze baligin agiz kismi genelde kapalidir.

Bayat baligin agiz boliimii agilmaya
baslar.

Taze balikta, doku kil¢iklarindan daha zor
ayrilir.

Bayat baligin dokusu kil¢iklarindan
kolaylikla ayrilir.

Unutmamak gerekir ki;
Balik ne kadar taze ise besin degeri

de o kadar yiiksektir.

Satin aldigimiz baliklar
buzdolabinda saklanmali ve
en fazla iki giin
icerisinde tiiketilmelidir.
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