
LÜFER BALIĞI 
YEMEKLERİ

Balık Sağlıktır...!

Balık Lezzett�r...!

Balık Berekett�r...!

Hem �çerd�ğ� bes�n maddeler�, hem de 

çağımızın bell� başlı hastalıklarında 

tedav� ed�c� rolüyle yararlanılması 

gereken mükemmel b�r bes�n kaynağı 

olan balığın haftada 2-3 kez 

tüket�lmes�nde yarar vardır.

DEĞERLİ TÜKETİCİLERİMİZ
Yapılışı:

P�r�nc� ıslayıp 2 kaşık tuz �lave ed�p yarım 

saat beklet�n. L�mon soyulup doğranır, 

dereotunu �nce �nce kıyın. Soğan �nce 

doğrayın p�r�nc� süzün balıkları yıkayın. Gen�ş 

b�r tencerede margar�n� er�t�p soğanı kavurun. 

Ardından p�r�nc� kavarun. Karab�ber� tuzu 

tarçını �lave ed�p 2 dak�ka kavurduktan sonra 

dereotunu da �lave ed�n. Ardından 1.5 su 

bardağı suyu da �lave ed�n tam p�şmeden b�raz 

suluyken ocaktan alın. Fırın kabına dökün lüfer 

balıgınıda yanlamasına yerleşt�r�n. Defne 

yaprağı ve l�monhalkalarını yerleşt�r�p 

al�m�nyum fulyo �le kapatın. 30 dak�ka fırında 

p�ş�r�n.

DENİZLİ İL MÜDÜRLÜĞÜ

Ürününüz bol,

Sağlığınız yer
inde olsun...!

https://den�zl�.tar�morman.gov.tr

(0258) 212 54 87

(0258) 212 54 80 (4 Hat)

Ayrıntılı bilgi için
İl ve İlçe Müdürlüklerimize başvurunuz...



FIRINDA LÜFER BALIĞI 

LÜFER TAVA

DEFNE YAPRAKLI 
LÜFERLİ PİLAV 

Eylül sonunda çıkar ocağa kadar 

devam eder. Küçüğüne Ç�nekop den�r. 

Sonra sarıkanat olur daha sonra �se lüfer 

olur.  Lüfer  21-30  cm arasındadır.  

Izgarada ve fırında oldukça lezzetl�d�r. 

Tuzlaması da muhteşem olur.

Malzemeler :

ü 2 adet lüfer (4 fileto parçasına ayrılmış)

ü 4 çorba kaşığı �nce kıyılmış maydanoz

ü 4 çorba kaşığı galeta unu

ü 3 d�ş sarımsak

ü Yarım bardak zeyt�nyağı

ü 1 adet domates (d�l�mlenm�ş)

ü 1 l�mon suyu

ü İsteğe göre tuz ve karab�ber

Yapılışı :

Fırın teps�s�n�n d�b�ne 2 çorba kaşığı 

galeta ununu, 2 çorba kaşığı maydanozu ve 

�nce kıyılmış sarmısakları serp�p üstüne lüfer 

filetolarını yerleşt�r�r�z.

 Artan maydanoz, galeta unu ve domates 

d�l�mler�yle balıkları örter�z. Üstüne tuz, 

b�ber, l�mon ve zeyt�nyağı gezd�r�r, 180 

derecede kızarıncaya kadar p�ş�r�r�z. Afiyet 

olsun..

Malzemeler :

ü 8 lüfer filetosu 

ü 3 çorba kaşığı un 

ü 1 çay kaşığı tuz 

ü 1 su bardağı rafine yağ 

ü 2 orta boy l�mon (d�l�mlenm�ş) 

ü 1 demet maydanoz.

Hazırlanışı:

Lüfer filetolarını tuzlayıp unlayarak, fazla 

ununu s�lkeley�p b�r kenara koyunuz. 

B�r tavada rafine yağı kızdırınız. Lüfer 

filetolarının her �k� yanlarını, kızgın yağda 4-5 

dak�ka kızartınız. Balıkları ısıtılmış b�r serv�s 

tabağına alıp, l�mon d�l�mler� ve maydanozla 

süsleyerek serv�s ed�n�z. 

Malzemeler:

ü 2 adet lüfer balığı,
ü 250 gr pr�nç 
ü 1 adet soğan,
ü 1 adet l�mon,
ü Yarım demet dereotu 
ü 100 gr margar�n 
ü 2 adet çubuk tarçın 
ü B�r tutam defne yaprağı 
ü Tuz,
ü Karab�ber   
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