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Gida kaynaklarinin korunmas: ve gelistirilmesinin yaninda, sadlikl
yasam, dengeli ve dogal beslenme konusu da bugtin diinvanin tartisilan en
eneml meselelerinden birisidir.

Ulkemizde saglikli yasam konusuna verilen 8nem her gecen giin artmakta
olup; ywvecek ve igceceklerdek katks maddelerinin en ayrintib sekilde
arastiriimaya baslanmasi da halkimizin bu duyarliliginin yansimasidir,

Balk, dogal beslenme icin en cok tercih edilmes| gereken gida
drinlerinden birisidir, Gunku balik; hem dretimi hizl, ekonomik, bol ve kolay,
hem de insan saqliqin en iy dizenleyen icinde kKatki maddesi bulunmayan

tek dogel gidadir

lcerisinde

katki maddesi bulunmayan Taze olmasi ve hijyenik ortamda
: elde edilmesi sartiyla balik, btiyiirme

tEl{ dOgal glda cagindaki cocuklann, hamile hammliarin
b L kt ve her yastaki insamn beslenmes| ve
all IT. saglikly yasamasi icin rahatlikla
tiketebileceg: bir gida Grinddir,

Balik eti her seyden once besleyicl ve protein kalitesi yiksek bir gidadir
Baligin yapi maddesi % 70-80 oraninda su ve % 15-20 oraninda protein
igeric. Bu proteinde 20 kadar esansiyel aminoasit bullunur. Ayrica balik
etinde hem yadda eriyen ADEK vitaminleri hem de su da eriyen B grubu ile
€ vitamin bulunmaktadir. Aymi zamanda basta Kalsiyum, Fosfal, Potasyum,
Sodyum, lyot gibi bir cok mineraller icermektedir.
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En blyiik azellifi de icerdigi
doymamis yag asitlerinin Guclu bir taplum elusturmanin
lomega - 3] kandaki kolesterol ' ‘ : )
miktarini duzenleyerek kalp- temel sart; dogatlve dengell
damar hastaliklarini iyilestir- peslenen, bilimsel gelismeler)
MEECLURLELUBIACLCISIREE ] (akip eden, saalikli yasayan ve
miktarlarina etkisi yaninda kan i ' /
basinci, kan akisi diizenine ve s
bagisiklik sistermine olumlu etkileri yetistirmektr,
pek cok arastirmaci tarafindan
tespit edilrmistir.

sagauyulu dusunenilen nesiiier

Soframuzi senlendirmek, agziniza laytk bir balik ziyafeti cekmek isterken
bayat balikla hayal kinkligina vgramayin. Balik; 1zgarasi, tavasi, firinda
kizartmasi, bugulamasi ... her cesidi ile bir baska dayaniimaz lezzet ve tadin
kaynagidir.

Agzimin tadim bilenler “Taze balik her zaman lezzetlidir” derler, Ama
isin asli oyle degildir, Tazelik baligin lezzetini koruyan bir etken olsa da
baligin cinsi, tutuldugu mevsim ve avlandigi yer de damak zevki ve lezzeti
Uzerinde buyuk rol oynar.

Bu kitapgikta baligin nasit "Agziniza Layk” olacaginin incelikleri
anlatiimaktadir,
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Saglikli yasam icin; yediden yetmise bol balik bol saglik...




« Balik eti diyetik bir gida olup, bUyiime ¢aginda bulunan
cocuklann, hamitle hanimtarnn ve gzellikle hasta insantarin
heslenmesinde oldukca onemlidir.

- = Vicudun yipranan dokulanm enaranve blydmeye yardim
eden, proteince zengin bir gida rnaddesi olan balik,
‘bunyesinde iyol, kaiﬁryurn fosfor, demir gibi mineral
maddeler ile yasam icin gerekli olanvitaminleri de icermektedir, |

» Balik etindeki protein kalitesi , anne sttdne cok yakin degerdedir,
Balik protein kolay hazmediebilir.




* Balik eti diger etlere kiyasla ylksek miktarda madensel maddeler
icerir. Vicutta Grikasit hirikmesine sebep olmamasi dolayisiyla
da diger etlerden Ustindir.

* Kileiktariyta yenen baliklar iyi bir kalsiyum kaynagidir.

* Balik yaqi disindz dogal Yiyeceklerde O vitamini cok az bulunur.
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= h&ﬁin balik etidir. Balik yaai kan kolesterollint en az 1/3 oraninda '
azaltir.
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« insan biinyesinde kan akisini ve ittihaplara karsi bagisiklik
sisternini diizenler, eklem iltihabini hafifletir.

« Cocuklann kemik ve zeka gelisiminda anemii bir yere sahiptir

« Baligin bilesiminde karbonhidrat olmadigindan seker hastalari
igin birebirdir



= Balik etini cok tiketen insanlarda iyot eksikliginden kaynaklanan
guatr hastaligina pek rastlanmaz.




bilivor muydunuz?

] lkemizde yillik kisi basina dlisen balik
t'tik_E'tiI'Hi 3-8 kg iken diger uUlkelerde
=110 - 100 kg arasinda deqgistigini, kisi
basina balik tuketimi 88 kg olan Japonya'nin
kalp ve damar hastaliklarini en az yasayan

ulke oldugunu,

O skimolarin ¢ok ylksek oranda
knlestrnl almalarina ragmen dusuk
B oranda kalp rahatsizlig) riski
tasidiklarini ve bunu da duzenli bir sekilde

balik ile beslenmelerine borclu olduklarini
biliyor muydunuz?




Sl biylik cogunlugunun deymamis yag
asitlerinden olustugunu, beyinin gelismesinde
disaridan alinan doymarnis yaq asitlerinin rol
pynadigini,

&0 2glarla ilgili elde edilen yeni bilgiler

/ |5|§mn:ia Alzheimer ve mental
e ldepresyon gibi yaygin beyin
rahatsizliklarinda anormal ya@ iceriginin
gnemli rol oynadigini,

g alik tiketimi yliksek olan cocuklarin
daha zeki, yaslilarin daha saglikli

oldugunu, biliver muydunuz?




Balik

mevsiminde lezizdir

o aliklarda yag, protein, su miktarlan
Se | baliklarin beslenme durumuna ve

mevsimlere gore degisiklik gosterir.

umurtlama zamanlarinda

: J vucutlarindaki su miktari artarken
protein miktarlar azalir, Yumurtlamaya bagl
olarak balik etindeki yag riktan; kis aylarinda

“artarken, yaz aylarinda azalmaktadir.

~ I|.azin balk etlen yagsiz, kisin ise yagl ve
lezzetli olur.




Kirmzi et ve kanath etinin

balk efti ile mukayesesi img/100g)

KIRMIZI ET KANATLIETI BALIK ETi
Kalorisi Yilksek 240 | Kalorisi Diisiik 149 |Kalorisi Distik | 14!
Yag orani Yiiksek | 18.2 | Yag oram Diisiik 8 |Yad orani Disiik {

Protein Yiksek __}-'i
Protein Yilksek 18.9 | Protein Yiiksek 19 ': ti:u!-_! Lns i
Alrbeitk 18]
B1 Vitamini Disiik | 0.06 | B1 Vitamini Dilsiik | 0.08 | B1 Vitamini Yitksek| 0.2(
B2 Vitamnini Yilksek | 0.16 | B2 Vitamini Yilksek | 0,16 | B2 Vitarmini Yiiksek 0.2
Niasin Diisiik 4.3 | Niasin Yiiksek 9 | Niasin Dilsiik 2
Demir Yiiksek 2.6 | Demir Orta Seviye 1.5 | Demir Diistik 1.1
Vitamin A Yiiksek | 10C
Vitamin A Diisiik 30 | Vitamin A Diisiik 0% ’ﬁ
Ton : 45
_ - _ - min C Yiksek 2%
Vitamin C Disiik 0 | Vitamin C Distik 0 : BO0C
- Sormon XX
EtSert Et Yumusak
(Bag Dokusu Fazla] ELunEGaK-Sert (Bag Dokusu Az
Bakteriler Zor Bakteriler Kolay Bakteriler Kolay
Niifuz Eder Nufuz Eder Niifuz Eder
Kolay Bozulmaz Kolay Bozulur Cok kolay bozulur
Doymam
DoymusYag . asitle
asitlerinden gﬂﬂglnﬁr z”:ggm e
PH 6.0 hafif asit b.0- ;
bakteriler stiratle S E NG,
cogalmaz siiratle codalir
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gniden _balik tutulacagl kimin‘aklina gelirdi?
Istanbul Buyaksehir Belediyesi yillardir stren Gzverill
f;all'smakarl senticunda hayal gibl gorunen birbasarya daha imza
atti:LU. Deniz. Bitimleri Eﬂﬁfliusunun yaphial arastirmada Hali te
mEiqua ait yumiirta ve / veya lara omeklenmistic, Boylece
istanbu Hular ve ]V_‘ lic'te yasayan canlilar gzledikleri Halic e
kavusmuslardir,
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Dil balngi




Yonetim birimleri
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~ Balikiar

Tekir
Palamut, lstavrit, Kefal, Hamsi, Mezgft,
fmm Kilig, Mercan, Sinarit, Karagbz

' Kalkan, Tekir, Gimiis, Kefal, Pisi, Minskop, Miran,
Karagtiz Uskumru, Lifer.

Kefal, Levrek, Kalkan, Giimiis, Minekop, Tekir, Barbunya,
" Mirlan, Mezgt, lzmarit

Mercan, Lﬂmak. Kilig, Kmf::r@;. Gﬂnﬂ;.
Kﬂi‘kﬂﬂw Mirian, Tekir, Eimtmtyu,,E;kha*Imam

N Levrek, Tekir, Barbunyo, Kalkan, Dil, Kilig, Kirangrg,
" Karides, Pavurya, Iskarpit, Kefal, Gams, lzmarit

Tekir, Barbunya, Gelincik, Mercan, Sinarit, Levrek
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* Baligl taze almaya o6zen gosterilmelidir.

» Balik, balikcidan mimkiinse sabah alinmalidir.
Soguk ortamda muhafaza edilemeyecek ise
aksam eve giderken alinmalidir.

* Alinan baliklar hemen temizlenmelidir,

* Temizlenmis balik hijyenik Gzelliklere sahip
pir malzeme ile paketlenmelidir.

e e




Baliginiztaze mi?

OZELLIKLER TAZE BAYAT

?
Bulanik, Renksiz
DEHI H'Eﬂk Fﬂ'l'lﬂk

Yiizeyinde
Pullar Sayda
e Stimitksi Olugum

©

©

Kornea Bulamik,
Siimiikse! Bir Orti
fie Kaplanmisg

©

GOZLER Canli ve Parlak

Parlak Kirmz:

SOLUNGAGLAR | Deniz Kokusu
Hissedilmeli

Sanms Gri, Hafif
Kokugma Kokusu

©

SOLUNGAC Solungaglar
KAPAGI Sikica Kapali

Rahatga Agtlabilir
veyda Acik

©

Bulanik
Elastikiyetini
Koybetmis
Ovrganlar Birbirine
Yapisrg Kétd Bir
Kokuya Schip

©

KARIN DERISi | Parlak Renkte

IC ORGANLAR

Yumusamis,
Renk
Degismis

© |©

Siks, Elastik

Bastinldipinda
Ezilebilen

Yapida

©

KAS YAPISI

Kokusma

Avlandigi su
KOk Belirgin

kokusundao

©




Hangi Baligi
Q\aslf Fisit‘fﬁlﬂ

Genellikle yagda kizartihr,

ISTAVRIT Tavasindan baska mevsiminde 1zgaras da giizel olur,
- lzgara, haslama, bugulama, yagda kizartma,

LUFER kiifte, pilaki, kagit kebabi yapilabilir.

lzgara yogda kizartma, haglama, pilaki,
PALAMUT | sis kifie ve ldkerdas: yapilabilir.
HAMSI Tava, izgara, bugulama, igh tova, tuzlama yapilabilir.
CINEKOP lzgara, tava, pilaki, kagit kebaby, tuzlama yapiabilir.
(;{L;{FR}A lzgara, haglama, tava, pilaki yapilabilir.

purFa

LEVREK

lzgara, tava, kagt kebabi, haslama, “Zhn., S0
bugulama, sebzeli domatesli haglama M Z .
BT AR T = I : :m
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KALKAN

Hangi Baligi

mgglr Fi'jilﬁ:ﬁm

Haslama, bugulama, tava, tzgara, kagit kebabi,
sebzeli domatesli haglamas yapilabilir.

USKUMRU

Izgaro, haslama, yagda kizartma, kifte, pilaki,
tuzlama, ciroz olarok yenilebilir.

BARBUNYA

Yagda kizartmasi, 1zgaras), bugulamasi ve
yagh kagitta finn kebabi nefis olur.

TEKIR

Yogda lazartmasl, izgarasi, bugulamasi,
kagit kebabi, pilakisi yapdabilir.

ALABALIK

Ozellikle tereyaginda veya sivi yagda unlonarak
kizartmaosi nefis olur.
Izgarasi pilakisi, yagh kagrta bugulamasi yapilabilir,

KEFAL

Fileto halinde eti gikartilarak yagda kizartmas: nefis olur.
Aynca pilakisi, haslamasi, kagit kebabi ve
corbasi da yapilabilir.
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etkileri 1/3 oraninda azalir.
85° C de 10 dakika isitilirsa enzim

etkisi tamamen durur.

enellikle halk arasinda balik once tuzlanir ve bekletilir.
Cg Baylece baligin lezzetli olacag) zannedilir. Oysaki tuz baligin
oz sularim akitip salamura haline getirir. Bu da baligin hem
lezzetinin hem de besin degerinin kaybolmasina yol acar.
Bunun icin baliklar pisirilecegi zaman tuzlanmalidir.

| enel olarak yagl baliklarin 1zgara ve firinda
| pisirilmesi, yagsiz baliklarin ise kizartma
| yapilmasi uygundur.

zun siire kizartma ve cok

| yuksek 1si; protein
sindirimini zorlastinir, bunun
icin balik hafif ateste pisirilmelidir.
Bu sekilde pisirme hem seklin
bozulmasini onler, hem de sindirim
acisindan olumlu etki yapar.

aliklarla birlikte
('?'5 kizartmalarda karabiber
buglamalarda limon sirke =
1zgaralarda defne yapragi kullanilirsa -

baligin kekusu giderilmis ve baliga
lezzet kafilmis olur.,
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llaalvetlermdurdurulmas: icin baliklarn
s i€ pragantar uzaklastiniimaly, Bol tuzly
IIiﬁ?th diger kirlerden temiztendiklen sonra
& _5ug1‘lrr‘m islemine gegilmelidir,
faliflarin bozu
‘baglidr

aliklarda
faalivetler

Zunistire Saklz -" ROEI D icin -35/ -45°C de
donddpmaie L2087 -22°C de depolanma

ww*rﬂnLﬂktedlr




Gun sa ISI

- |—.'-- ¥

odlloio)

gin dayanma siiresini ve kalitesini etkileme grafigi

T
ol e
e L Y
F
F
e A
ey




Balikciligimiza
sahip ¢cikalim

alkirniza saglikli bir ortamda temiz ve ucuz balik
| terin edebilmenin gayreti icerisinde, herkesin
uykuda oldugu saatlerde yollara dokilen,
lstanbul’'un dort bir yanindan Kumkapi'ya kosusturan
fedakar cemiyetin mensuplari olarak, ne
uykusuzlugumuz, ne yorgunlugumuz ne de ticari
zorluklar bizi yildirmamaktadir,

Cinkd bizler alinterimizle gece yanlarinda balik haline
gelarek tiim tlkeye hizmet eden Istanbul Balik Borsasinin
olusmasi icin calisiyoruz.

Mustahsillere saglanabilecek ticari kolayliklarla ve
baz) su Uriunlerindeki toptan KDV oranlarinin diger
gidalardaki gibi dizenlenmesiyle halkimiza ucuz balik
temin edebilecegiz. Bu da bizleri daha rmutlu edecektir.

Herkesin baligi sevmesi ve nimetlerinden istifade
etmesini arzulamaktayiz. ,

* |stanbulda balik ve
balikcilik adina ortaya 5
konulan gayret ve glizel |
calismalarin,, merkezi
hukimet tarafindan da |
sahiplenilmesi, ulke
balikcilfg 1¢in calisan
balikgilart ve bunlarin
aileleri ile birlikte yaklasik |
& milyonu bulan vatandasi
memnun edeceklir. =
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Ballkcl_Reisleri

e kadar cok seyircimiz vardir sahillerde, .
ﬁrtm:iyla acirlar bize, Uzullrler. Ne zor ugrastir bu. Glzel havalarda

agianrﬂ zi; denize seripte toplarken imrenirier.Me kadar dzglirce
ve Keyifli... Bazen de lutarl balikeilk politikas: Gretilemedii icin cogalan
ve blyuyern teknelerimize kizginlikla bakarlar...

Daha entelve vejetaryen olanlar. Balike motorlarinin reislenyle tayfasiyla,
dogayla barisik olmadigini sanirlar. Uretiyorlar mi yoksa tiiketiyoriar mi
ikilemi igindedir bazi seyircilerimiz. Yeterli ve dengeli besienmek isteyen,
bunun icinde bol ve ucuz taze balik yemek isteyenler denize agilirken
ictenlikle “rastgele derler bize.

Yasaker zihniyet ise; kurallara uymadan balik aviayanlara seyirci kalirken,
yeni yeni yasaklar getirmek isterler bolgelerine. Sektorin ileri gelen
termsileilerinin katilimiyla yayinlanan av sirkileri; balik stoklarimizin daha
ekonomik Kullammuni ve yararkaring icenr.

Kendi imkanlan ile bir seklor kuran biz balikelar, kaylth 14 bin balike
teknesi, 250 bin calisari [le yaklasik 1.5 milyon kisiye gecim kaynagidir.
Bir ucu Hopa, Igneada diger ucu Hatay daki balikgimiz. Buna ragmen mazot
pahali, kredisi hic yok.

Limanlar kicik, yeterli |
sayida balik hali yok, | '
denizde kontroller
problemii.

Evinden uzak, ailesine
hasrel: sosyo-ekonomik
bakirndan problemly, hichir
sosyal glvencesi olmayan
balik¢l, bir de sucglu
muarmeles| girmektedir |§
yvasaklardan. Yine de balike g
kayiklar Iyl yaparlar 'rslerini
avcilik adina, gecinme ve
halkin sofrasina taze, bol ucuz balik koyma adina...
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