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%' Hangi Mevsimde, Hangi Balik Yenir ? %

Balikta seker, karbonhidrat yok denecek kadar azdir. Protein agisindan ise son derece zengindir. Bu
ozellikleri nedeniyle son derece saglikl bir yiyecektir. 100 gram yaglh balik yaklasik 22 gram, yadsiz
balik ise 10 gram protein igerir. Ballk ayni zamanda proteininden en gok faydalanilan besin tiridar.
Insan viicudu bu proteinin % 93’linden faydalanir. Bu oran kirmizi etlerde ve diger beyaz etlerde ¢ok
dasiktr.

Ballk az karbonhidrat igermesinin yani sira madensel tuzlar ve mineraller agisindan_son derece
zengindir, bol miktarda fosfor, kalsiyum, iyot ve flor icerir. Balik eti A, B1, B2 ve ‘D .vitaminleri
acisindan da zengindir.

.
Uc tarafi denizlerle cevrili tlkemiz, her gecen giin artan cevre kirliliine ragme alik casitleri
acisindan son derece zengin bir ilkedir. Deniz baliklari siyah etli-beyaz etli, ye en olarak
siniflara ayrilirlar. Beyaz etli baliklarin sindirimi siyah etlilere nazaran d olaydir. Jelatin
icerdiklerinden haslamaya elverislidirler. Tavasi, izgarasi, yagh oldukl de 1zgarasi
yapilir. Bunlara 6rnek olarak barbunya, tekir, levrek, kefal, liifer, kalkan rcan, ¢ipura, dil, pisi ve
kirlangigi gosterebiliriz.

Torik, palamut, uskumru, kolyoz, kilig, hamsi, sardalya, glimis i baliklar da siyah etli baliklar
sinifina girerler. Bu baliklar beyaz etlilere nazaran daha yaghdirlar daha az jelatin igerirler. Bu
nedenle haslamaya uygun degildirler ve hazimlari daha zord

Barbunya @

Denizlerimizin bu tath baldi genellikle Ege ve Akde lunur. Yerli bir balk tiri olan barbunya
sicak ve Ilik denizlerin kiytya yakin olan kumlu ve gw diplerinde, az olmakla beraber kayalik
yerlerde yasar.Genelde 17 ila 20 cm arasinda olup nadiren- 40 cm’ye kadar gikar. kaya barbunyasi,
kum barbunyasi, ot barbunyasi ve pasa barb diye dort gesidi vardir. Bunlarin iginde en makbulQ
kaya barbunyasidir. Sirti kirmizi ve ari az olan kaya barbununun sirtinda hig¢ gri leke
e kirmizi renklerin karmasasi halindedir. Pasa
barbununun her iki yaninda, ¢ceneden k u sarli bir serit bulunur. Tekir ile gok karistirilan bu
baligin en lezzetli zamani Temm i lari arasidir. Bu siire zarfinda tavasi, 1zgarasi ve kaditta

kebabi ¢ok glizel olur. Tekitden Uylkfarkliigi kafasinin daha uzun olusudur. Tekirin kafasi kttdr
ve ¢ene altinda iki adet sak I .

Tekir

Barbunyaya gok be Uakrabam olan bu balik bittn denizlerimizde avlanir. Karadeniz ve
Marmara‘da avlanianl ila 10 cm arasindadir. Ege ve Akdeniz'de ise boylari Barbunya'yi yakalar.
Cene alti biyiklarini udu, kit kafasi ve birinci sirt ylizgecindeki sari-siyah benekleri ile
Barbunya'dan a . mevsim yenebilecek bu baligin en lezzetli zamani, aynen Barbunya’da
oldugu gibi muz-Ekim aylar arasidir. Tavasi ve kagit kebabi gok giizel olur.

Cip
Ege eshur yerli balidi olan ve kigiik siiriiler halinde gezen Cipura son yillarda ciftliklerde de
Uretilmeye baslanmistir. Cipura Elips bigiminde yassi viicudu, beyaz karni, koyu gri sirti ve pembemsi
yanaklart'ile taninir. Atlas Okyanusu, Kuzeybati Karadeniz, Ege ve Akdeniz'de bulunur. Bir zamanlar
Marmara Denizi'nde de yakalanan ve Alyanak adiyla taninan bu balidin maalesef nesli tiikenmis
bulunmaktadir. Genelde 20 ila 35 cm arasindadir. Ancak 6-7 kiloya varanlarina da rastlanmistir. Her
mevsimde zevkle yenebilen bu baligin 1zgarasi, bugulamasi, gorbasi, firini gok giizel olur. Izgara igin
ideal bilyuklik 250 ila 350 gramdir (3 ila 4 adet/kilo). Daha biyiklerinin firnda pisiriimesi tercih
edilmelidir.Bugulama ve gorba icin her boyu kullanilabilir. Tadi nefis olan bu balidi katkisiz, yani 1zgara
veya firinda yenmesi tercih edilmelidir. Isparoz ve lidaki bu tiiriin kiiciik cesitleridir.

1,

Karagoz

Cipuranin yakin akrabasi olan Karagoz, elips seklinde, yassi, gimisi pullari olan yerli bir balktir.
Baltaba, Sivrigaga, Sargos ve Mirmir gibi cesitleri vardir. Ortalama 20-25 cm, en 50 cm boyunda olur.
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Yazin taglk ve yosunluk, midyesi bol yerlerde yasar. Kisin derin sulara gekilir. Her mevsimde
yenebilen bu balik, ézellikle Mayis-Temmuz aylari haricinde daha yaglh ve lezzetlidir. Aynen Cipura
gibi 1zgarasi, bugulamasi, firini ve gorbasl cok giizel olur. 1 kg ve daha biyUklerinin firini tercih
edilmelidir.

Dil Baligi

Dil baligi da yerli baliklarmizdan olup Ege ve Akdeniz'de bolca yakalanir. Her mevsimde yenebilir. En
lezzetli zamani kasim ila subat aylari arasidir. Tavasi ¢ok glizel olur. Irilerinden fileto gikarilip sis veya
salcali fileto yapilabilir.

Hamsi

Toplam balik availiimizin yaklasik Ggte ikisini meydana getirmektedir. Gozlerinin gerisirie kayan agzi
ve sivrilmis burnu ile yakin akrabasi Sardalya’dan kolaylikla ayrilir. Gimis baligi (Aterina) Mamsinin
akrabasidir. Boyu ortalama 12 cm olup azami 18-20 cm'ye kadar biydrler ve co qumer
halinde gezerler. A

Karadeniz hamsisi Azak ve Karadeniz olmak Uzere ikiye ayrilir. Azak hamsisini kattdr.
Azak Denizi'nde lreyip kislamak lizere giineye, bizim Orta ve Dogu Karadeniz b ine inerler; Nisan
sonunda da kuzeye gog ederler. Karadeniz hamsisi ise Kuzeybati Kara slamak Uzere
Kasim’dan Subat’a kadar Trakya kiyllarina ve Marmara'ya goc eder. da yumurtlamak
lizere Karadeniz'e gikar. Ayrica Marmara Hamsisi denilen, yalniz M n, daha kiigiik ve
goc etmeyen bir hamsi tiirli de vardir. Ayni tiir Kuzey Ege’'de de b amsinin sirt rengi daha
aciktir.

Hamsi ozellikle Karadeniz yéremizin temel gidasi, te t nadidir. Fiyatinin ucuz olmasi
nedeniyle cok genis kitleler tarafindan tiketilir. H he r tarli yemedi yapilir. Izgara,
tava, firn, kadit kebabi,bugulama, pilaki, yahni gi etli ‘ballk olmasina ragmen bugulamaya

son derece uygundur. Yaz aylarinda yadsiz oldugu i zgara yerine tava veya bugulamasi tercih
edilmelidir. Cesitli yemek tariflerini "Hamsi Yemekler 6liminde bulabilirsiniz. Kis aylarinda
yakalanan hamsi tuzlanip saklanir. Buna angovi:tabir edilir. Ayrica balik yadi ve balik unu Gretiminde
de kullaniimaktadir.

Sardalya

Hamsinin yakin akrabasi sardalya

degeri cok yiiksek bir baliktir. Ku
kullanilir. Sardalya adi konser
konservesine de ayni ad vetilir.

Sardalya Akdeniz'de IS—WIaylann_dadlr. Okyanusta ise 30 cm’ye kadar blydrler. Hamsi
Karadeniz igin neyse al ortekiz, Ispanya’nin Atlas Okyanusu kiyilari, Sicilya ve Malta igin de
ayni seydir. Bu Ulke bircok yemek sardalya Uzerine kurulmustur. Ulkemizde Kuzey Ege’de bolca

inde yasar ve kiyllar boyunca gog eder. Hamsi gibi Ticari
rak, tuzlanarak hatta balk yadi ve ballk unu elde etmekte
inden dolayr konserve ile 0Ozdeslesmistir. Hatta ringa

amas! ve pilakisi yapilabilir. Kasim-Haziran arasinda ise ancak pilaki ve
e de bir dnceki doneminki kadar lezzetli olmaz.

ine Papalina tabir edilir; ayiklamadan yemedi yapilir. Tirsi ise sardalya azmanidir.
llcigi vardir ve sardalya kadar lezzetli degildir.

Kolyosa gok benzeyen ve siiriiler halinde dolasan gégmen bir baliktir. Denizlerimizde 30 cm civarinda
olan uskumru Kuzey Denizi'nde 50 cm’ye kadar bliylr. Yaz aylarini Karadeniz'de gegiren uskumru
Eyliil ve Ekim aylarinda Marmara'ya iner ve kisi burada gegirip yumurtlar. Mart ild Haziran aylarinda
da Karadeniz’e doner. Uskumru biylkligine gore g degisik ad ile adlandinlir. En kiigtgi
kalinarya'dir. 20-25 cm civarinda ve yadli olanlari uskumru, déniis uskumrusu ise giroz olarak
adlandirilir. Yazin yakalananlara ise lipari denir. En lezzetli oldugu dénem Eylil ayindan yumurtlamaya
basladigi Ocak ayr sonuna kadardir. Bu siire icinde 1zgarasi, kadit kebabi, dolmasi, koftesi ve
tuzlamasi ¢ok giizel olur. Bu mevsimlerde yagh oldugundan tavasi tavsiye edilmez. Subat'tan itibaren
yadini kaybetmeye basladijindan tavasi yapilabilir. Yazin yakalananlar ise pilaki ve tava igin
uygundur. Ilkbaharda Karadeniz’e déniis yapan cirozlar kurutulur. Esas adi ciroz kurusu olan bu
kurutulmus balida gegen zaman iginde ismi kisaltilarak yalnizca giroz denmeye baglanmistir.
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Uskumrunun Kolyos'tan 6nemli farkliliklari asagidadir.

1. Uskumru ile kolyozun sirt desenleri birbirine benzemekle birlikte Kolyos'un rengi koyu, uskumrunun
ise agiktir.

2. Uskumrunun kuyruk gatalinin igi bos ve iki gizgiden ibaret bir "V" harfi tarzindadir. Kolyos'unki ise
doludur.

3. Uskumrunun gozleri neredeyse toplu igne basi kadar kiiciik, Kolyos'un ise oldukga iridir.
Kolyos

Uskumruya ¢ok benzeyen bu balik uskumruyla beraber siriler halinde goc eder. Ayrica Marmara ve
Ege Denizi'nde yerli tirleri de bulunur. Tadi uskumruya nazaran oldukga yavan olduguridan genelde
tavasi yapilir. Ocak ayi en yagl zamani oldugundan tuzlama igin en ideal zamanidir. TuZlamasi ok

tizel olur. A N
glizel olur N
Liifer
Akdeniz,Karadeniz, Marmara, Hint Okyanusu ve Atlas Okyanusu’nda striiler do lifer pullu bir
gocmen baliktir. Soguk denizlerde yasayanlari daha yagh oldugundan da lezze . Ulkemizde

Karadeniz’de ve Istanbul Bogaz ile Marmara Denizinde yakalananlar di muhtesemdir. Daha
giiney denizlerimize inildikce yavanlasir ve kendisine mahsus o giizel aybeder.

Eylil ortasindan Ocak sonuna kadar olan zamani en yagh ve | nidir. Bu devre iginde

izgarasl tavsiye edilir. Cinekopun da 1zgarasi ¢ok iyi olur, an evsimi lufere gore kisadir. Kasim
sonundan itibaren azalmaya bagslar. Difer zamanlarda, bUyﬁgb pilakisi, bugulamasi, kagit
kebabi ve tavasi olur. ilkbaharda son derece yagdsiz arindan tava, pilaki ve bugulamasi tercih
edilmelidir. v

Lufer blyikligline gore en gok isim alan baliktir. Liifer‘gesitleri sdyledir;
. 10 cm’ye kadar ‘

.11-13 cm arash...ceeeeveennennn, t/kg)

. 14-16 cm arash.....ccceveennennn. det/kg)

.17-20 cm arash....coceeveennennn, t/kg)

.21-30 cm arasl ...vveenveenennn. /kg)

uEreng
. 31-35 cm arash.............% . WZG adet/kg)
.oko

. 35 cm’den biyik.........

N O o AW N =

Palamut V

Uskumru, torik ve inosu n bir familyadandir. Siiriiler halinde yasayan pulsuz, siyah etli bir
gdgmen baliktir. Sirti
gesitleri biiti iz

¢l aclk menevisli yedi adet bant bulunur. Ege’de yasayan, Tombik, Benekli
rkinos isimleri alan yakin akrabasinda ise sirttan karina dogru dalgalar halinde inen

sonra palamuttan sogur.

Palamut avi Agustos ayinda baslar. Once Karadeniz'den siiriiler halinde vanoz ve ¢ingene palamutu,
Eylll'den itibaren de palamut gelmeye baslar. En lezzetli zamani da Eylll bagindan Subat ortalarina
kadar olan zamandir. Bu mevsimde cok yagl oldugundan tavasi biraz adir kacar. Bu nedenle izgarasi
ve firini tavsiye edilir. Ayni mevsimde yahnisi de harika olur. Diger mevsimlerde tavasi yapilabilir.
Palamut siyah etli bir balik oldugundan bugulamasi ve gorbasi tavsiye edilmez.

Palamutun boyuna gére isimlendirilmesi asadidaki gibidir;

1. 20 cm'ye kadar.........cceeeeeeeennnn. palamut vanozu
2. 20-30 CM @rasSh.cceueseeeernnnnsenenens gingene palamutu
3. 31-40 CM arasl....cccccevvrreevnnnennn. palamut
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4. 40-45 CM AraSh...ceeeeuerreenrerennnns kestane palamutu
5.45-50 cM arasl ...coovvvevernienneennns zindandelen

6. 51-60 CM arash......coovveervnnrereeens torik

7.61-65 cm arasl.........cceevveennniennn, sivri

8. 65-70 CM arash....c.cevuevvevnnrenennnns altiparmak

Torik ve torigin biylk boylar palamuttan daha cok yaglidir. Bu nedenle tuzlama ve lakerdasi tercih
edilir.

Levrek, Minekop, Eskine

12 degisik tiirden meydana gelen bu familya ilik ve tropik sularin sig kesimlerinde yasags, Vicutlari ig
biciminde ve yandan hafif basiktir. Pullari oldukca iri olan levreklerin yanlari genelde<beyaz, alt
béliimleri giimiisi, alt yiizgeci ise sarimsidir. En irileri 1 metreyi gecebilir. Ulkemiz denizlerinde. 20 ila
60 cm arasinda olurlar. Bayadi levrek ve benekli levrek olmak lizere iki tipi mevcut Sirtlarindaki
cok sayida benek ile ayrilirlar. Benekli levrek Giiney Ege ve Akdeniz'de, bay ise bitlin
denizlerimizde goralir.

Karadeniz’de kotek olarak ta bilinen minekop ta bu familyanin dige tarddu skineye cok
benzeyen minekoplar 30 ila 80 c¢cm arasinda olur. 1 metreden buylk 0-25 kg olanlarina da
arl cih ederler. Parlak
ilerle bezenmistir. Karni

mavimsi-gri renkteki viicudu sirttan karina dogru inen sari me
gumisi beyazdir.

rumsudur ve koyu kahve ile
icinde, gdzlerinin arkasinda her

lacivert arasi bir renktedir. Karni ise sari-beyaz me .
arasinda bu taglarin idrar soktirticli ve

biri 4-5 gram adirhginda iki adet beyaz tas bulunu
bobrek tasi disiriict olduguna inanilir.

Genelde tek gezen, geceleri avlanan ve oyuklar. arasindan siiziiliircesine dolasan bu baligin baslica
besini karides ve yavru baliklardir. Yi levredin gok lezzetli eti vardir. En glizel mevsimi
kis aylari ve ilkbaharin basidir. Her t lan levregdin bugulamasi, firinda kadit kebabi ve
mayonezlisi nefis olur. Levrek 6zellikle s ayonezli balik yemeklerine ok giizel gider.

Tranga, Sinarit

Tranga genelde sinaritlerin i 'swllamlan bir isimdir. Lagos ve orfozla biyilk benzerlik
gosterirlerse de ayri famil ensupturlar.

Istavrit

Istavrit, Marmara a balik avlamaya baslayanlarin ilk tanistiklari baliktir.Agz1 6ne uzayabilen,
disleri ince, gdzleri iri u derin gatalli ve viicudu i§ biciminde olan gé¢gmen bir baliktir. Marmara,
Ege ve Kar an yerli tirleri de vardir. Marmara’da 15-20 cm, Ege'de 30 cm civarinda

olurlar. Ma yu 10 cm'nin altinda olan kiiglik istavritlere kiraga tabir edilir. Karadeniz'in

Istavritler sonbaharda Marmara’ya iner, Mayis'tan itibaren de Karadeniz'e geri dénmeye baslarlar. Her
mevsimde yakalanan istavritin en lezzetli oldugu zaman Kasim ila Subat aylari arasidir. Tavasi ve firini
gok gtizel olur.

izmarit

Az kérukla, gozleri iri, sirt-gogis ve anls ylizgegleri sert diken isinli bir baliktir. Sularimizda iki tirl
vardir. Menekse izmarit ve Istargilos. Izmaritin erkekleri disilerden daha iri olurlar. Disiler 20 cm
civarinda olurken erkekler 25 cm’ye kadar uzayabilir.

Izmarit midye, deniz solucani ve balik yumurtalari ile beslenen bir dip balididir. Eti beyaz ve son
derece lezzetlidir. Tavasi giizel olur. Sonbahar ve kis aylarinda izgarasi dahi yapilir. Izmaritler 1zgara
yapilirken ayiklanmaz. Oldugu gibi pisirilip bilahare derisi, bagirsaklari ve kilgiklari ayiklanir. Uzerine
limon ve zeytinyadi ile kiyilmis maydanoz eklenerek hazirlanir. Pullari kazindiktan sonra derisi tulum
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¢ikarilarak yapilan tavasi da gok giizel olur.
Kalkan

Karadeniz'in bu Gnld baldi biitiin yassi, oval viicudu, bir tarafi siyaha yakin diger tarafi beyaz rengi ve
beyaz tarafindaki diigmeleri ile taninir. Her iki tarafi siyah olan Kaya Kalkani'na da nadiren rastlanir.
Kaya kalkani daha ¢ok Sinop, Samsun yérelerinde cikar. Istanbul Bogazi'min kuzeyinde, Karadeniz'in
batisinda avlanan kalkan bir tarafi siyah, bir tarafi beyaz olan bayadi kalkandir. Kalkan, Karadeniz
icinde kisin kuzeyden giineye gog eder.

Her mevsim avlanan kalkan bitiin sene boyunca yenebilir. En lezzetli zamani Ocak sonundan Mart
ortalarina kadardir. Tavasi gok giizel olur. Bugulamasi ve kagit kebabi da yapilir. Ilkbahar sonlarindan
itibaren Agustos ayina kadar yakalanan kalkan yavrularinin tavasi nefis olur.

Kefal

Yaz aylan diginda lezzetli olan pullu ve gégmen olmayan bir baliktir. Bitin den|zI
Sonbahar, Kis ve ilkbahar'da cok lezzetlidir. Kefalin bugulamasi ve pilakisi ¢o
likorinoz denilen titsilistu de gok makbuldlr. Bir kefal turl olan haskefalin k
¢ok aranan bir deniz Urlind, bir mezedir. Sari kulak kefalin tavasi ve fileto.i1z

Kefal alirken gok dikkat etmek, tercihan tanidik balikgidan almak gerekir.
sularl cok sever ve buralarda diger baliklar yasamazken o yasar. G
baliklar yasamazken kefal bol miktarda bulunmaktadir. Bu gibi sul
icin blyuk tehlike arz eder.

s N

Turkiye'mizi gevreleyen denizlerde artik nadir gorl zeM\hk tlridur. Akdeniz ve Ege'de
yil boyunca, Karadeniz'de ise yalniz yaz aylar gor gi un Ust genesi, lacivert-siyah sirt
rengi ile taninan bu balidin akrabasi marlin biz sularimizda bulunmaz. Daha ¢ok Atlas

pembemsi et rengi, kafadan kuyruga

Her mevsimde yenebilen kiligin en dezze
yaprakli sisi olur. Izgarasi ve kagit kebabi da

Mezgit

Tavuk baligi olarak ta bili mezgit butlin denizlerimizde bulunmakla beraber en gok Karadeniz'de
bulunur. Yaz harig devaml u umdadir. Mezgitin yumurtal tavasi, domatesli sotesi giizel

olur.

Kirlangig v
Bitlin denizlerimizde k kirlangic ortalama 25-30 cm olup nadiren 75 cm‘ye kadar olanlarina da
rastlanmakta kirmizi-pembe, karin ise pembe veya beyazdir. Yakin akrabasi olan
Okstiz'den, be-gri veya komple gri sirti, ve 6ksliziin 6rdek gagasini andiran adiz yapisi

ile aynlr. ikisi lezzetli olup genelde kirlangig tercih edilir. Cok gelismis solungaglari ve girtlak
udultu, inilti gibi dedisik frekanslarda ses cikarirlar. Bu ses nedeniyle bir bircok

Kirlangic 1zgara ve tavaya uygun degildir. Bugulamasi, 6zellikle gorbasi gok lezzetli olur. Haslanmis
1 ayiklanmis etleri mayonezli veya zeytinyagi-limon sikarak soguk olarak ta meze olarak
lezzetle yenebilir.

Iskorpit, Adabeyi

Kirlangigtan bahsedince iskorpit ve adabeyini atlamak olmaz. Her ne kadar ayni familyadan
olmamakla beraber etleri ve uygun olduklari yemekler acisindan cok benzerlik gésterirler. Iskorpit
biitiin denizlerimizde, adabeyi ise genelde Ege“e bulunur. Iskorpitin sirt dikenleri zehirlidir. Bu
nedenle balikglya ayiklattiriimaldir.
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