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Her birimiz yilda ortalama 20 kg
balik yiyoruz;! 50 yil 6ncesine

gore neredeyse iki kat daha fazla.
Beslenme diizenimizi baliksiz hayal
etmek zor ve diinyada balik talebi
artmaya devam ediyor.

1 FAO 2016. The state of World Fisheries and Aquaculture 2016



ASIRI AVLANMAYI DURDURABILIRIZ

Her birimiz yilda ortalama 20

kg balik yiyoruz, 50 yil 6ncesine
gore neredeyse iki kat daha fazla.
Beslenme diizenimizi baliksiz hayal
etmek zor ve diinyada balik talebi
artmaya devam ediyor.

istahimizi dizginlemek icin
denizlerin Uretebileceginden daha
¢ok balik tutuyoruz.

Denizel ekosistemlerinin ve bir¢ok
yerel toplulugun geleceginin,
ozellikle gelisen Ulkelerde,

© GERNANT MAGNIN / WWF-HOLLANDA

tehlikede oldugu bir noktaya
geldik. Asir avlanma, kiiresel

iklim degisikliginden sonra
denizlerimizin karsi karsiya oldugu
en dnemli ikinci tehdit oldu.
Yakinda tutulacak, yetistirecek veya
yenilecek balik kalmayacak.

Asir1 avlanmayi
durdurabiliriz
fakat yardiminiza
ihtiyacimiz var.




Diinya balik stoklarinin  Yasadisi ve kagak Akdeniz’de

% 31’i agiravlanma  balikgilik sonucu kaydedilmis balik

yiiziinden tiikendi.? avlanan balik miktar1 stoklarinin yaklasik
yakinda 26 milyon %93’ii agiri avlanma

2014 yilinda Avrupa tona, yanidiinyada yiiziinden tiikendi.®

Birligi liyesi Akdeniz her yil tutulan balik

tilkeleri tiikettikleri miktarinin yaklagik

baliklarin yaklagik yiizde 30’una

% 85’ini ithal etti. ulasabilir.*

Satin aldigimiz baliklarin
yarisindan fazlasi gelisen
ulkelerden geliyor.

Avrupa Birligi diinyanin en biylk 800 milyon insan hem beslenmek
balik ithalatgisi. Bu baliklarin hem de ailelerini gecindirmek icin
yarisindan fazlasi Asya, Afrika ve baliga muhtag. Bu insanlarin ¢ogu
gecimi balikgiliga bagli bircok gelisen Ulkelerde yasiyor.®

yerel toplulugun oldugu gelisen
Ulkelerden geliyor. Balik ve deniz
Urlnleri dlinyada ticareti en ¢cok
yapilan Grinler.

2 SOFIA raporu 2016, FAO http://www.fao.org/3/a-i5555e.pdf

* EUMOFA (2014) The EU Fish Market

+ Agnew, D.J., Pearce, J., Pramod, G., et al. (2009) Estimating the Worldwide Extent of lllegal Fishing. PLoS ONE4, e4570.
5 STECF, Max Cardinale ve Giacomo Chato Osio, Status of Mediterranean and Black Sea fish and shellfish stocks in
European Waters in 2015

¢ LPE, 2014. Sustainable fisheries and aquaculture for food security and nutrition. http://www.fao.org/3/a-i3844e.pdf



HEPIMIZ BIRBIRIMIZE BAGLIVIZ
VE BIRLIKTE BIR FARK YARATABILIRIZ

Kiresel ekonomi icerisinde deniz Oniine gegmeye calisiyor.
riinleriyle ilgili glinliik kararlarimiz, Merak etmeyin siz tiliketicilerin,
deniz kaynaklari ve insanlar balik-ekmekten vazge¢mesine
lizerinde buylik bir etkiye neden gerek yok. Ne yapabilirsiniz?

olur. Artan talebi karsilamak igin Surdurilebilir deniz Grinlerini
yapilan asiri avlanma biiyuk bir tlketerek balik stoklarini ve yasami
tehdit olusturuyor. Hiikimetler o balik stoklarina bagli insanlari

ve balikgilik sektort bu durumun koruyabilirsiniz.

© ZEB HOGAN / WWF




NASIL FARK YARATABILECEGINIZE

DAIR BIRKAC IPUCU

SERTIiFiKALI DENiz
URUNLERIiNi ALIN

Baliginizin surdurulebilir
balikgilardan veya
akuakiiltirden geldigini
gosteren MSC, ASC veya
organik etiketli Grtnleri
tercih edin.

ETIKETLERi OKUYUN

Avrupa Birligi’nde aldiginiz
Urdndn tam adini, nereden
geldigini, nasil yakalandigini
ve Uretildigini bilmek yasal
hakkiniz. Eger etikette

bu bilgiler yazmiyorsa,
saticiniza sorun. Eger yanit
alamazsaniz o tiriinii satin
almayin.

Deniz Koruma Konseyi
Marine Stewardship Council

YAVRU BALIK YEMEYiN

Belli bir boydan

kiicuk baliklar heniiz
olgunluga erismemis ve
trememislerdir. Balikginiza
aldiginiz baligin yetiskin
olup olmadigini mutlaka
sorun, siz de kontrol edin.
Bdylece baliklarin tiremesine
firsat tanimis olursunuz

GESITLILiGi TADIN

Deniz Urlinlerini tiketirken
cesitlilige dikkat etmek
deniz kaynaklarinin
uzerindeki baskinin daha
dengeli dagilmasini

saglar. Biyolojik gesitlilik
ekosistemleri gliclendirir.
Tuketiminizi gesitlendirmek
hem eglencelidir hem de
denizlere yardim eder!

Su Uriinleri Yénetim Konseyi
Aquaculture Stewardship Council



Her baligin
bir hikayesi var.



Bu rehberle tabaginizin ardinda
sakli gercekleri ve hikayeleri
6grenecek, deniz trlinlerinin nasil
secilmesi gerektigini goreceksiniz.

Yetenekli as¢ilarin sizin icin yarattig
leziz ve stirdiriilebilir tariflerden
ilham alacaksiniz.

Son olarak da WWF’in hangi
deniz tirlinlerini dnerdigini
Ogreneceksiniz.

Daha fazla bilgi ve ilgili
baglantilar icin liitfen
www.balikrehberi.org
adresini ziyaret edin.



YAYIN BALIGI
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Pangasianodon
hypophthalmus
Kilosu Ne yerim? Nereden geliyorum?
Enaz3kg. Hepgil oldugum icin Vietnam. Tedarigin
neredeyse her seyi ylizde 85’inden
yerim: Yosun, bitki, sorumlu, diinyanin en

plankton, bécek hatta  biiyiik ihracatgisi.
| M—

kabuklular ve baliklar.

NE YAPABILIRSINiz?

ASC sertifikali veya organik degilsem satin almayin.

BIiLIYOR MUYDUNUZ?
Ne yazik ki yayin baliginin giftliklerdeki tiretim kosullari cogunlukla

stirdtirtilebilir degil. Bu nedenle WWF ve AB stirdirtilebilir bir
tedarik zinciri olusturmak igin isbirligi yapt.



Malzemeler:

2 kabak

400 g yayin balig filetolari
Bir avug ispanak

100 g kinoa’

Tereyag|

Kinoayi kaynar suda pisirin.
Kabaklari boydan kesin. Tuz ve
karabiber ekledikten sonra hafifce
zeytinyagl ile ovun, 6nceden isitilmis
firnda 20 dakika pisirin.

Yayin baligina karabiber ekleyin ve
her bir filetonun lizerine ince bir
dilim tereyagi koyun.

Yayin baliklarini kabaklarin tizerine
yerlestirin, tizerlerine bir adet limon
sikin ve uygun bir kapta baliklar
pisene kadar yeniden firina koyun.

7 Gliney Amerika’da yetisen, tohumlari yenen bir bitki.

TIN'LOdS9018 STITHNIONIAITAHLIVIH/AdLLIH ®

PANGASIUS

2 30
KiSiLiK DAKIKA
AVUSTURYA

3 limon

4 dilim Serrano jambonu
Taze dereotu

Tuz ve karabiber
Zeytinyagl

Bu sirada jambonu tavada yag
eklemeden pisirin ve kliglik
parcalara ayirin.

Kinoay! bir limonun suyuyla
tatlandirin. Tabaga bir avug 1spanak,
biraz kinoa, sonra da kabak ve onun
Ustline de balig yerlestirin. Serrano
jambonunu Uzerine serpip, birkag
limon dilimiyle servis edin.



MIDYELER

Mytilus galloprovincialis

6cm.

ZINIAAV-dMM / VENE NVAI @

Gevremdeki suyu
stizerim, bu ylizden
muikemmel bir
deniz ekosistemi
temizleyicisiyim.

Akdeniz ve dlinyadaki
kiyr bélgelerinin
¢ogunda varim.



Malzemeler:

1 kg taze midye,
temizlenmis ve
dikenleri alinmis

100 g chorizo®

1 tutam safran

5 adet taze dogranmis

MIDYE

1310H §349VZ 3AVYNVY1dS3 @

2 45
KiSiLiK DAKIKA
HIRVATISTAN

1 cay kasigidomates  2/3 bardak zeytinyag|

puresi 1 limon kabugu
2 dis sarimsak 1 bardak beyaz sarap
1 cay kasigi kekik Deniz tuzu - tercihe

1 gay kasigi biberiye bagli
Taze feslegen

domates yapraklari

Blytik bir tencerenin iginde sarabin buharlasmasini bekleyin.
chorizoyu zeytinyaginda, sarmisak Gerekirse balik suyu ekleyin ve tim
ve domates pliresi ile birlikte orta midyeler acilana kadar pisirin.
ateste kizartin. Ara sira karistirin. Acilmayan midyeleri atin ve
Chorizo tamamen pistikten sonra kalanina limon kabugunu ilave
taze dogranmis domatesleri, edin.

safrani, kekigi, biberiyeyi ve Biraz ekmekle hemen servis yapin.

feslegeni ekleyin.

Midyeleri ve beyaz sarabi ekleyin,

8 spanya’da ¢ok bilinen bir sucuk gesidi.
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Chelon labrosus veya diger gri kefal
tirleri (Mugil tirleri veya Liza tiirleri)

Enaz30cm.® Yosun, su bitkileri ve Kuzeydogu Atlantik,
kuiglik omurgasizlari Mans Denizi, Kuzey
yerim. Denizi ve Akdeniz.

9 Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi tarafindan yayimlanan teblige gére belirlenmis asgari avlanma boyu 20 cm’dir.



KEFAL
FILETO

VSNVY4-4MM @

4 25
KiSiLiK DAKIKA

Malzemeler:

1 kg gri kefal 100 g Chioggia pancari 1 yemek kasigi
(balikginiza baligi fileto 100 g rezene susamyagi

haline getirmesini 1 dis sarimsak 50 g sekerle kaplanmis
isteyin) 5 g taze zencefil zencefil

100 g havug 1 yemek kasigi 1 yemek kasigi

100 g sari pancar zeytinyag|

Bir caydanlikta yesil cayl demleyin
ve kiip klip dogranmis, sekerle
kaplanmis zencefili ekleyin,
sogumaya birakin.

Havuglari ve pancarlari rende
kullanarak ince seritler halinde
dograyin, rezeneyi kiiglik parcalara
bélin.

Filetolari, derileri altta kalacak
sekilde tavada kizartin. Derisi gitir
¢itir oldugunda ve fileto neredeyse
tamamen pistiginde gevirin ve

bergamotlu yesil cay

tavayi atesten alin.

Cayliisitin. Zeytinyagini bir tavada
kizdirin.

Havug, pancar ve rezeneyi ekleyin.
Sebzeleri ¢itir tutarak hizlica
karistirip pisirin.

Susam yagini, dogranmis sarmisagi
ve taze zencefili ekleyin.

Sebzeleri tabaga alin. Filetolar
Uzerine yerlestirin ve gayi tizerine
dokin. Sicakken yiyin!



SARDALYA
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Sardina pilchardus

Boyu Ne yerim? Nereden geliyorum?

Enazllcm. Cogunlukla Sardalya Adasi’nin ismini
planktonla tasisam da beni Kuzeydogu
beslenirim. Atlantik Okyanusu’nda,

Akdeniz’den Marmara
:l]y Denizi’ne veya Karadeniz'e

kadar her yerde bulabilirsiniz.

NE YAPABILIRSiNiz?
Eger beni taze alirsaniz, liredigim aralik, ocak ve subat

aylari disinda yil boyu satin alabilirsiniz. Eger konserve
alirsaniz MSC sertifikali oldugumdan emin olun.

BiLIYOR MUYDUNUZ?
Napolyon Bonaparte’in askerlerini beslemek icin verdigi emir
tizerine konservesi yapilan itk balik benim.



Malzemeler:

1 kg taze sardalya
1 cay bardagi zeytinyag)

Asma yapraklarini tuzlu kaynar suya
koyup 3ila 4 dakika boyunca pisirin.
Hizlica soguk sudan gegirin ki yesil
rengini kaybetmesin. Yapraklari
kurumalari icin bir havlunun tizerine
serin.

Sardalyalari kafa ve bagirsaklarini
cikararak temizleyin. Biraz tuzlayin
ve sularin stiziilmesi igin 10 dakika
stizgecte bekletin.

NVLSINVNNA-IMM / §93M "L - SOTNOdONVYHA 'O ©@

SARDALYA

6 40
KiSiLiK DAKIKA
YUNANISTAN
Tuz
300 g asma yaprag|

Sardalyalari yapraklara sarin

(her sardalya icin bir yaprak).

Eger yapraklar cok biiyiikse
ortadan kesin. Doldurdugunuz
yapraklari firin tepsisine yerlestirip
zeytinyagina bulayin.

Firni 10 ila 15 dakika boyunca

180 derecede isitin ve pisirmeye
baslayin. Yemeginizi Yunan salatasi
ve sarap ile servis edin.



MEZGIT

Merluccius merluccius

Enaz30cm.
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Yasima gore degisir.
Geng mezgitler orta boy
balik ve miirekkep baligi
gibi kafadan bacaklilari
yer, yetiskin mezgitlerin
her turlu eti yedigi
gorilmustr.

Akdeniz, Kuzey Denizi
veizlandaile Moritanya
arasindaki Dogu Atlantik
Okyanusu.



Malzemeler:

500 g taze yumurtali

spagetti (veya tercih saplari

ettiginiz herhangi bir tir Sizma zeytinyagi

Maydanoz ve feslegen

Lisa Casali

100 g pirasanin yesil
kismi
1 dilim bayat ekmek

makarna) Yarim bardak beyaz sarap Bir tutam pul biber
250 g taze mezgit fileto 1 organik limon Tuz
Hazirlanisi:

Mikserde ekmegi iki yemek kasigi
zeytinyagl, bir avu¢ maydanoz,
feslegen sapi ve bir tutam tuzile
kiyilana kadar karistirip tavada
kizartin ve bir kenara ayirin.
Pirasanin yesil kismini ince ince
dograyin ve tavada iki yemek kasigi
zeytinyagl ile rengi kahverengiye
donene kadar gevirin.

Filetolari orta boy kipler halinde
dograyin, tuz ve pul biber ekleyip
pirasayla karistirin. Sarabi ekleyip
buharlasana kadar pisirin.

Limonu rendeleyip sikin, kabugu ile
suyu baliga ekleyip atesten alin.
Buyuk bir tencerede makarnayi
pisirin.

Pistiginde hazirladiginiz balik
sosuna ekleyin. iki dakika tavada
cevirin ve tabaklara ayirin. Ustiine
kizarmis ekmek kirintilari ve feslegen
ekleyip keyfini gikarin!



MORINA

Gadus morhua

Yaklasik 100 cm.

VHIENINY-AMM / LNHOM HLIAIN3N @

Agzim agik yiizerim, bu  Kuzey Atlantik.
ylizden agzima giren

her seyi yerim, geng

morinalari bile.



10 60
KiSiLiK DAKIKA
PORTEKiZ
Malzemeler:
Balik igin: 5 g yesil tane biber. 20 g dogramis sarmisak.
2,5 kg morina. Sizma zeytinyagl. 200 g dogranmis sogan.
50 g dogranmis kuru Tuz. 300 g ispanak yaprag|.
domates. Bir dal biberiye. 150 g dogranmis pirasa.
50 g dogranmis kuru 200 ml tavuk suyu.
kayisi. Patates piiresi igin: 1 litre siit.
50 g yesil zeytin. 1,5 kg kiip dogranmis  Sizma zeytinyag|.
25 g dogranmis sarmisak. patates. Deniz tuzu.

Morinayi firin tepsisine yerlestirip
Ustline zeytinyag gezdirin, kuru
domates, kayisl, zeytin, sarmisak, yesil
biber, tuz ve biberiyeyi ekleyin.
Kaplayin ve 6nceden isitilmis firnda
balig pisirin. Bu sirada piireyi
hazirlayin.

Biiytik bir tencerede sizma
zeytinyagini sogan, pirasa ve
sarmisakla kizdirin.

VY80S HOLIA ®

KONFi
MORINA

Patateslere tavuk suyu ve siit ekleyin ve
yumusayana kadar kisik ateste pisirin.
Tuzlayip biberledikten sonra tim
malzemeler karigana ve yumusayana
kadar ezip plire yapin.

Ispanagi ince ince kesin ve piireye
ekleyin.

Morinayi plireyle birlikte servis edin,
lzerine geri kalan sosu (yagi) dokin
ve yemeginizin keyfini ¢ikarin!



ey

9

Sparus aurata

Enaz20cm.

@
S
>
@
>
=
=
>
ol
>
=
=
=
T
>
=
(=]
m
z
N

Genelde deniz
kabuklulariile
beslenirim.

Atlantik Okyanusu’nun
dogusundan, Britanya
Adalari, Kanarya Adalari,
Akdeniz ve Karadeniz’e
kadar bircok yerden
gelirim.



Alabas ve patatesleri kiiglik
pargalara ayirin, yumusayana kadar
kaynar suda pisirin (yaklasik 10-15
dakika). Tuzlayin, biberleyin ve pire
haline gelene kadar ezin.

Cipura filetolarini rendelenmis
peynir ve findikla kaplayin, derisi
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2 KisiLiK DAKIKA
SLOVENYA
Malzemeler:
2 cipura fileto 100 g peynir Frenk sogani yagi
Yarim alabas 30 g bezelye
2 patates 100 g rezene
1 mor patates Portakal ve limon suyu
100 g findik Beyaz biber

altta olacak sekilde pisirin.

Mor patatesi pisirin ve kiiclik kiiplere
boliin. Bezelyeleri pisirin.

Rezeneyi kaynatarak agartin,
portakal ve limon suyuna beyaz
biber de ekleyip marine edin.

Frenk sogani yagiyla susleyin.



[STAVRIT
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Trachurus trachurus

Enaz12cm.® Kabuklular, karides, izlanda’dan Senegal’e, Yesil
mirekkep baligi ve Burun Adalari, Akdeniz
kuglk baliklar. ve Marmara Denizi dahil

olmak tizere, Atlantik
Okyanusu’nun kiyi sulari.

° Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanlig tarafindan yayimlanan teblige gére belirlenmis asgari avlanma boyu 13 cm’dir.
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KISILIK DAKIKA
iSPANYA

Malzemeler:
istavrit igin Kimyon tohumu 500 g sivi havug
6 istavrit 50 g seri sarap sirkesi 75 g oglitllmiis kimyon
irituz 100 ml elmasirkesi

50 ml Antique Manzanilla

Marine etmek icin
1 cay kasigi tuz
Yarim dis sarmisak

serisi

istavrit icin

istavriti fileto yapin, kemikleri ve derinin
sert dis tabakasini gikarin. Filetoyu iri tuz
ile kaplayin ve 8 dakika bekletin. Filetolari
yikayip kurulayin.

Marine etmek icin

Sarmisak, tuz ve kimyonu doviin, tiim sivi
malzemeleri yukarida belirtilen sirayla ekle-
yin. En sonunda zeytinyagini ekleyip girpin.
Filetolart marineyle vakumlayin, 48 saat
buzdolabinda bekletin.

Filetolari gikarip 2 cn’lik dilimlere bolin,
sadece bellerinin ortasini kullanin.

50 ml soyasosu
50 ml sizma zeytinyag)

Siislemek icin
Yapraklariyla beraber
havug.

Acili (vasabi) susam.

Sislemek igin

Havug yapraklarini buzlu suya koyun.
Havuglari kiip kiip dograyin. Agartmak icin
kaynatin ve soguk salamuraya koyun.
Soyma bigagyla havuglar ince seritlere
kesin ve yuvarlayin.

Servis ederken

Bir tabaga 4 fileto koyun. Aralarina
Ustlinde kimyon tohumu olan havug kiipt
yerlestirin. Bir havug rulosunu agip akor-
deon gibi her filetonun tizerine yerlestirin.
Havug yapraklarini zeytinyagina banin,
acili (Vasabili) susam kangimiyla kaplayin.



kabuklularin krali

O

Ne yerim? Nereden geliyorum?

Yumusakgalari, Cogunlukla Akdeniz’den
kabuklulari ve su ama ayni zamanda dogu
kurtlarini seven aktif Atlantik’ten.

bir avciyim.

NE YAPABILIRSINiZz?

Beni yumurtalarimi biraktigim haziran ile ekim aylarinda
satin almayin. Dondurulmus UGriin aliyorsaniz, haziran-
ocak arasinda dondurulmus trtinleri almaktan kaginin.
Trolle avlanilan karidesleri almayin.

BiLIYOR MUYDUNUZ?
Beynim, midem, kalbim, ‘karacigerim* (hepapankreas) ve

gonadlarim (iireme organlari veya cinsiyet organlari) basl g6gtis
de denilen kafamdacdir.
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KARIDES
KERKENAISE

6. ) 120 )
KiSiLiK DAKIKA
TUNUS

Malzemeler:

900g taze orta boy 4 yemek kasigi Marul kalbi.

karides. misket limonu suyu. 10 ceri (kiraz)

30g ince dilimlenmis Limon kabugu. domatesi.

zencefil. Dogranmis maydonoz.

3 yemek kasigi Taze 6gutilmus

zeytinyagl. karabiber.

Karidesleri akan suda yikayip
kurulayin.

Bir kdsede iki yemek kasigi limon
suyu ile zeytinyagini karistirin.
Zencefil ekleyin. Nazikge karistirip
karidesleri iki saat karisimin icinde
dinlendirin.

Karidesleri stizlip dinlendirdiginiz
sosu saklayin.

Karidesleri yuiksek ateste tavada iki
dakika soteleyin.

Karabiberleyin ve dinlendirdiginiz
sosu, limon suyu ve kabugunun geri
kalaniyla birlikte ekleyin. Kaynatip
30 saniye pisirin.

Marul ve ceri domatesle servis
etmeden 6nce yemege dogranmis
maydanozu serpin. Salatayla birlikte
yemegin tadini gikarin.



yeni bir alternatif

Af
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Boyu Ne yerim? Nereden geliyorum?

12-14 cm. Otgulum. Bentik algler  Subtropikal bir baligim,
ve ot yerim. Akdeniz’e Siiveys Kanali

:ﬂy araciligiyla ulastyorum.

NE YAPABILIRSINiZ?

Bol bulunurum ama restoranlarda veya yerel mutfaklarda
poptiler degilim, o yiizden beni sadece balikgilar ve yerel halk
yer. Beni segmeniz orfoz gibi ok tiiketilen tiirlerin tizerindeki
baskiyi azaltabilir ve yerel balikgilarin gecimine destek olur.

BiLIYOR MUYDUNUZ?
Aynizamanda esmer (S. luridus) ve beyaz (S. rivulatus) sokar diye de bilinir.
Beyaz ve esmer renkleri, sokarlarin gri-yesilden agik kahverengi-sariya va-

ransirtlarindaki desenlerini tarif eder: Sokar adi ise potansiyel avcilardan
korunmak icin zehirli dikenlerden olusan arka yiizgeglerinden gelir.




Malzemeler:

4 orta boy sokar baligl.  Patates.

2 sogan. Tuz.
Mevsim yesillikleri. Karabiber.

Hazirlanisi:

Baliklari temizleyin ve nazikge iki
taraftan kesin.

Tuzlayin, biberleyin ve zeytinyagi
gezdirin, pisirmeden 6nce 15 dakika
kadar bekleyin.

Tavay zeytinyagi ile 1sitin ve baliklari
her iki taraftan yediser dakika
boyunca kizartin.

SOKAR BALIGI

AAENL-AMM / 1ITHYS NVOZQ — ZIDHIM NYINNA YHITVS @

2- s = 25 .
KISILIK DAKIKA
TURKIYE
Zeytinyagl.

Bu sirada patatesi haslayin.
Balig1 dilimlenmis sogan, mevsim
yesillikleri ve haglanmis patatesle
servis edin. Tercihinize gore raki
veya bir baska icecekle birlikte
sunabilirsiniz.



WWF Deniz Uriinleri
Rehberi’ne Avrupa’dan
ve Akdeniz’den destek
veren meshur as¢i ve
yemek uzmanlarini
taniyalim.



g

Geert van Soest, Hollandali meshur bir sef. Ayni zamanda
otelcilik ve ikram servisinde kidemli bir egitimci. Bircok
Ogrenciye yeni mendiler hazirlama konusunda yol gésterdi.
Geert, 2014 ve 2015’te “Pangasius, Giinliik Baliginiz” kam-
panyasinin yiizii oldu ve hem Vietnamli Ureticilere hem de
Avrupali alicilara olaganiistl panga tarifleriyle itlham verdi.

Ana Grgi¢, cocuklugundan beri annesinin mutfaginda yeni
yemekler ve malzemeler kesfetmeyi cok severdi. Hirsli dogasi
onu mutfak yeteneklerini kesfedip mikemmellestirmeye

ve seckin ‘Usta Sef’ unvanini almaya itti. Ana, diinyanin en
basarili sefleriyle ¢alisti ve 2012’de Zagreb’in en prestijli oteli
The Esplanade’de ‘Mutfak Sefi’ unvanini kazanip Monako
Prensi Albert, David Beckham ve Shakira gibi tnliiler igin
yemekler hazirladi.

Francois Pasteau, Fransiz SeaWeb adli sivil toplum 6rgiitiiniin
baskani ve strdirulebilir balikgiligin 6dullu elgisi. 1995’ten
beri L'Epi Dupin’in sahibi ve sefi. Paris’in altinci bolgesinde yer
alan restorani glinltik mendleriyle taniniyor.



‘-‘l

Elias Mamalakis, Avrupa’nin en meshur gastronomi
dergilerinden ‘Olive’in Yunanca versiyonunun genel yayin
yonetmeni, ayni zamanda 2006’da Cannes’da Yilin Televizyon
Programi secilen meshur ‘Boukia kai Sychorio’ (‘Cok Lezzetli’)
televizyon programinin sunucusu.

Elias, ayni zamanda sirdirilebilir balikgiligin aktif bir
destekgisi. Mamalakis, Yunanistan’daki balik faunasini
anlatan bir kitabin yazarlarindan ve asiri avlanmaylailgili bir
belgeselelin yapimina da destek veriyor.

Lisa Casali cevre bilimcisi, surdiiriilebilir yemek uzmani ve
italya’da yenilikgi bir karakter.

Cevre dostu ascilik tizerine olusturdugu blogu ‘Ecocucina’
disinda bircok kitap yazdi ve 2016’da Italya’nin en iyi yemek
yazari secildi. Ayni zamanda ‘il mondo in un piatto’ (‘Diinya Ta-
baginizda’) yemek programinin sunucusu ve yaraticisi. Yemek
atiklart hakkinda kamuoyunu bilgilendirmek igin gerceklestiri-
len bir suirti etkinlikte yer aldi.

Portekiz mutfagini bastan yaratmasiyla bilinen Vitor Sobral,

odulli bir sef ve bilindik baharatlar ile tatlari yeni sekillerde

kullanmakta bir usta.

Bircok taninmis restoranda galismis Sobral, meshur Portekiz
markalarina gastronomik danismanlik yapiyor. Lizbon’da iki
restorani var: Tasca da Esquina ve Cervejaria da Esquina.



Uros Stefelin, yemek pisirmeye erken yasta basladi.
Slovenya’da Vila Bled’de ve Bled Castle restoraninin
mutfagini yoneterek tecriibe kazandi. 2009’da iyi egitilmis
bir ekiple Hotel Triglav’daki 20 yil boyunca kapali kalmis
1906 restoranini yeniden canlandirdi. 2013’te Vila Podvin’de
geleneksel Sloven mutfagini 21. ylizyil dokunuslariyla sunan
kendi restoranini agmaya karar verdi.

Angel Leon Sevilla’da dogdu. ‘Denizlerin Sefi’ diye biliniyor ve
iki Michelin yildizi var. Plankton ve fime edilmis deniz Grtnleri
gibi 6zellikle denizden gelen sasirtici tatlar yaratici yemek
pisirme eserleriyle birlestirmede dncii kabul edilir. Uzun bir
calisma hayatindan sonra, 2007 yilinda Endiliis’teki Puerto de
Santa Maria’da Aponiente adli restoranini agmaya karar verdi.
Hayati hep denizle baglantili oldu. 2004’te Cadiz Universitesi
ile ‘Clarimax’ denilen stoklardan, deniz yosunundan yapilmis
filtre kullanarak et/tavuk suyundan yagi ayiran, ayni zamanda
tadini koruyan bir makine tasarladi.

Minir El Aarem, Tunuslu bir sef ve prestijli Le Baroque
restoraninin yoneticisi. Ayni zamanda llkenin Ulusal Mutfak
Akademisi heyetinin baskani.

Mustafa Eris, yaklasik 40 yil boyunca Kas’in en eski
restoranlarindan Mercan’i isletti. Emekliye ayrildigindan beri
yonetimde oglu var.



Dogru tercihi
yapmaniza yardim
etmek icin WWF
basit bir renk kodu
kullaniyor.



WWF’in renk kodlan trafik isiklarina
benzer bir uyari sistemi. Yesilse geg,
sarida dikkatli ol, kirmiziysa dur.

Renk kodlari halka agik bilimsel
verilere dayaniyor ve balikgiligin
belirli turlerin stoklarina ama timiyle

MSC, ASC veya organik
etiketli, 6nerilmis
sertifikali Grlinler.

iyi
tercih.

cevreye etkisini dikkate aliyor.

Ayni zamanda yasalara uyulup
uyulmadigini, yasalarin etkili olup
olmadigini hesaba katiyor. Bu renk
kodu dogru tercih yapmaniza yardim
ediyor!

iki kere
dislniin.

Tiketmekten
kaginin.



HUMBOLT KALAMARI Dosidicus gigas

FAO'! 77 Bati Orta Pasifik, FAO 87 Giineydogu Pasifik: Peru, Sili .
Oltaile avlama

FAO 77 Dogu Orta Pasifik, FAO 87 Giineydogu Pasifik: Peru, Sili

Girgir
Y g I —
: e FAO 87 Giineydogu Pasifik .
- Trol

PASIFiK MEZGITi Gadus macrochephalus

‘%\ MSC etiketi
\\' . - Trol, balik ignesi ile avlama, paragat, sepet

-

ARJANTIN KALAMARI /llex argentinus

FAO 41 Giineybati Atlantik
Trol

Dip trolli

Balik ignesiile avlama ‘

BEYAZ BACAKLI KARIDES Litopenaeus vannamei

FAO 04: Hindistan

} Yetistiricilik

j!« e il FAO 04: Tayland
_,,f'?x/ Yetistiricilik

1 FAQ (Birlegmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii) Ana Balikgilik Alanlari Haritas’na ait kodlar. http://www.fao.org/3/a-az126e.pdf



KAP BERLAMI Merluccius capensis m

FAO 47 Giineydogu Atlantik: Giiney Afrika, Namibya
Trol, paragat

AHTAPOT Octopus vulgaris

FAO 27 Bati Avrupa
Trol

FAO 61 Biitiin bolgeler
Paragat, sepet, olta

FAO 37 Biitiin bolgeler
Trol

FAO 34: Senegal ve Gambiya stoklari
Trol

FAO 34: Bati Afrika kiyilari, Fas
Trol

ALABALIK Oncorhynchus mykiss

Yetistiricilik T P TR .

ASC etiketi
Yetistiricilik




ATLANTIK SOMONU Salmo salar

ASC etiketi
Yetistiricilik

Organik
Yetistiricilik

Norveg, iskogya, irlanda, Faroe Adalari, izlanda
Yiizer havuzlarda yetistiricilik

FAO 05 Avrupa
Yiizer havuzlarda yetistiricilik

FAO 27 Kuzeydogu Atlantik: Baltik Denizi ‘
Paragat, galsama agi

FAO 27 Kuzeydogu Atlantik: Baltik Denizi
Galsama agi

ARJANTIN BERLAMI Merluccius hubbsi

J FAO 41: Arjantin, Uruguay, Patagonya sigliigi
- Trol

SENEGAL BERLAMI Merluccius senegalensis

FAO 34 Orta Dogu Atlantik
) Trol

o iy

MIDYE Mytilus chilensis

FAO 03: Sili .
ipte yetistiricilik




PEMBE SOMON Oncorhynchus gorbuscha

MSC etiketi
Trol, paragat, galsama ag|

FAO 67 Kuzeydogu Pasifik: Kanada ol ‘ ! oo 144 —:7— ‘
Galsama ag| ™

‘ FAO 61 Kuzeybati Pasifik: Rusya
Galsama agi

ATLANTIK LEVREGI Sebastes marinus norvegicus

MSC etiketi
Trol, olta, galsama agi

FAO 27 Kuzeydogu Atlantik, FAO 21 Kuzeybati Atlantik
Galsama agy, trol, dip trol

iNDOPASIFiK SUBYESI Sepia pharaonis

FAO 51 Bati Hint Okyanusu
Trol, dip trol, olta

ALASKA MEZGITi Theragra chalcogramma

MSC etiketi
Trol

FAO 61 Kuzeybat Pasifik: Ohotsk Denizi I

— A
Girgir, dip trol \ "'

FAO 61 Kuzeybati Pasifik: Bati Bering Denizi
Girgir, dip trol

Daha fazla 6neriye ulagsmak icin liitfen balikrehberi.org adresini ziyaret edin.



Once Balik, WWF’in baglattigi ve
ABiile birlikte finanse ettigi bir
projedir. Balikgilik ve deniz tiriinleri
tliketiminde daha gevreci, sosyal
ve ekonomik stirduriilebilirligi
destekleyen bir siireci olusturmayi
amaglar.

Bu projede yer alan 11 iilke
Avusturya, Bulgaristan, Hirvatistan,
Fransa, Almanya, Yunanistan, italya,
Portekiz, Romanya, Slovenya ve
ispanya’dir. WWF-Tiirkiye de bu
projeye destek vermektedir.

Proje, stirdiiriilebilir deniz Grtinleri
ve bunun gelisen iilkelerde
yoksullugu azaltmadaki etkisi
lUzerine bilgi vermeyi amacliyor.
Her tiiketici, bagimsiz ve bilingli
bir sekilde stirdirilebilir trtinleri
tercih ederek siirdirilebilir ve
sorumluluk sahibi balikgiliga destek
olabilir. Birlikte denizlerdeki balik
stoklarinin iyilesmesine yardim
edebilir ve gecimi balikgiliga bagli
milyonlarca insanin gelecegini
glivenceye alabiliriz.




ACIKLAMA
Bu rehberin verdigi bilgiler tamamen WWF’in
sorumlulugu altindadir ve higbir sekilde
Avrupa Birligi’nin gorislerini temsil etmez.

A ® | BU PROJE AVRUPA
&) BIRLIGI ILE
W9V | BiRLIKTE FINANSE

WWF EDILMISTIR.
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