
بنام خداوند جان وخرد

آبزيانانواع ) خريد نگهداري و مصرف ( توصيه هاي لازم در خصوص 

خريد آبزيان * 

نيـد و از  كخريـداري  ) مكانهاي مسقف بهداشـتي و داراي مجـوز    ( آبزيان را از مراكز عرضه معتبر و مجاز         

.اري نمائيد خريد ماهي از دست فروش و خودروهاي كنار جاده اي جداً خودد

در مورد ماهي هاي بسته بندي و فيله شده كه توسط شركت هاي مجاز عرضه مي شوند بايستي حـاوي برچـسبي                      

نام ماهي ، نوع فرآورده ، تاريخ صيد ، تـاريخ فـرآوري ، بهتـرين تـاريخ                  :  قيبل   زباشد كه بر روي آن اطلاعاتي ا      

اشتي از سازمان دامپزشكي كشور ، آدرس و تلفـن محـل   مصرف ، شرايط نگهداري ، نام كارگاه فرآوري ، كد بهد     

.كارگاه ذكر شده باشد

و از خريد محصولات بسته بندي كه تغيير رنگ نموده ونواحي كناري گوشت ماهي به رنگ سفيدي يا زردي ويـا                     

 ـ     ز اجتناب نماييد و ماهيان منجمد نيز نبايد تغيير رنگ مانند سب           تيره رنگ شده باشد       ـا   شدن ، خشك شدن ي اهي ك

.د نشدن و يا سوختگي انجماد داشته باش

آبزيان بايد در فريزرهاي ويترين دار كه براي اين منظور طراحي شده اند و قادر به نگهداري آبزيان در دماي كمتر                     

 درجه سانتي گراد باشد عرضه گردد  در ضمن از اين فريزرها فقط براي نگهداري محصولات منجمد بايد                   -18از    

.رد نه براي منجمد كردن استفاده ك

  خـودداري كـرده و در        داز خريد ماهي هاي كه در معرض گرد و خاك ، حشرات و تابش نور خورشيد قرار دار                 

.زمان خريد ماهي تازه به نحوه نگهداري ماهي كه بايد زير پودر يخ و داخل صندوق ويترين دار باشد دقت نمائيد

حتماً  بايستي بصورت فرآوري     )  بودن ازت غير پروتئيني       بالا   ه علت ب( ماهيان بصـورت تازه    ه كوسه   ـــــعرض

.عرضه گردد ) خونگيري شده ، سر و دم زده ، امعاء و احشاء تخليه شده ( شده 

و آبزيان ) علائم در جدول ذكر شده است    . ( هنگام خريد آبزيان به علائم ظاهري تازه و سالم بودن آن دقت شود              

د ، مجدداً انجماد زدايي و ديفراست شده و بعنوان تازه به فروش برسند چشم ، پوست ، رنگ نبايستي پس از انجما   

.و بوي آبشش ماهي ها پس از خروج از انجماد و ديفراست حالت طبيعي ندارند 



روشهاي تشخيص ماهي تازه

خصوصيات ماهي ماندهخصوصيات ماهي تازهعلائم ظاهري

)كدر ( ون درخشندگي بدظاهري درخشنده و شفافجلا

بيرنگ و آبشش به راحتي كنده مي شود قرمز، روشن و عاري از ماده لزجآبشش

كدر و فرو رفته شفاف ، روشن و درخشانچشم

باز و بلند شده و بسته نيستكاملاً برجسته و بستهسرپوش آبششي

 از بدن جدا مي شودكدر و به راحتيدرخشان براق و محكم به بدن چسبيده)پولك  (فلسها

بوي زننده طبيعي و عاري از بوي گنديدهبو

باز است بسته استدهان

به حالت خوابيده در مي آيد محكم و داراي قابليت ارتجاعي كافيديواره شكمي

خون تيره كمي بوي غير طبيعي داردخون محوطه شكمي روشن و بدون بوخون

ر در آب شناودر آب فرو مي رودغوطه وري

محكم و ارتجاعي ، اتصال به اسـتخوان        عضلات بدن ماهي

مجكم و اثر انگشت روي عـضله نمـي         

ماند

عضلات نرم و به آساني از استخوانها جدا مي         

شود اثر انگشت مي ماند

خصوصيات ميگوي فاسدخصوصيات ميگوي تازه

رنگ پوست طبيعي و روشن

 هم سر ، سينه و دم محكم و كاملاً متصل به

چشم ها روشن براق و محكم

بوي جلبك و بوي دلپذير 

بدار و سفيد آگوشت سخت و 

اكثر چشم ها از بين رفته 

شاخكها ، پاها ، سر و سينه از همديگر جدا شده 

سياه شدگي گوشت و پوست 

بوي تهوع آور آمونياكي و سولفوريد شديد

:نگهداري آبزيان پس از خريد * 
 تازه يا منجمد خريداري شده را همواره سرد نگهداريد و هرگز آن را در محـل گـرم و يـا در                       پس از خريد ماهي   

معرض تابش نورآفتاب قرار ندهيد و حتي الامكان آبزيان را در يخچال هاي ماشيني يا يخدان و يا در داخل پـودر                  

. منزل انتقال دهيد بهيخ و در قسمت سرد خودرو قرار داده و



آن را تخليـه    ) امعـاء و احـشاء      (  در اولين فرصت سر و دم ماهي را زده و محتويات شـكمي               پس از خريد ماهي   

گـرم اسـتفاده    تميز وسرد شستشو نمائيد وبراي خروج ماهي از حالت انجماد هـيچ وفـت از آب                   نموده و با آب     

. ننماييد 

در داخل (  روز در يخچال 2ا  ت1 مي توان به مدت براي نگهداري ماهي در منزل در صورتي كه زود مصرف شود

–18 براي نگهداري طولاني تر ماهي ، حتماً بايد از فريزرهـاي             ،نگهداري نمود ) ظرف در دار يا كيسه پلاستيكي       

بسته به نوع ماهي و ميزان چربي       (  ماه   6 تا   3درجه سانتي گراد استفاده كرد در اين صورت مي توان آبزيان را بين              

.كرد در فريزر نگهداري ) آن 

مدت زمان مناسب نگهداري 
فريزريخچالنوع محصول

 ماه 3 تا 2 روز2 تا 1ماهي تازه 

 ماه 1 روز 4 تا 3ماهي پخته 

5/0بيشتر از   (ماهي منجمد چرب    

)درصد 

قـزل آلا   ( به سرعت استفاده شود     

)و ساردين 

 ماه 6 تا 3

كمتـر از   ( ماهي منجمد كم چرب     

) درصد 5/0

ــا ــد م ــشك ، مانن ــوا ، كف هي حل

شيرماهي و سنگ سر

 ماه 9 تا 8

 مـاه   6مصرف پيشنهاد نمي شـود پـس از          روز 7 تا 6ماهي دودي 

مواد مفيد خود را از دست مي دهد 

 مـاه   6مصرف پيشنهاد نمي شـود پـس از          هفته 1ماهي خشك يا شور 

مواد مفيد خود را از دست مي دهد 

 ماه 6 تا 3 روز 2 تا 1سوپ و خورشت ماهي 

 ماه 4 روز 3 تا 2ميگوي تازه 

 ماه 3 تا 2 روز 3 تا 2ميگوي پخته 

 ماه  12سريع استفاده شود  ميگوي بسته بندي منجمد  



:مصرف آبزيان * 
به منظور حفظ ارزشهاي غذايي گوشت ماهي جهت طبخ ، حتي الامكان از سرخ كردن خودداري نموده و از روش   

 بخار پز كرده ، آب پز كردن و كباب كردن ويا طـبخ در فـر اسـتفاده نماييـد     :مختلف طبخ به ترتيب اولويت هاي  

روش بخار پز كردن يكي از بهترين روشهاي طبخ غذا براي همه مواد غذايي است كه باعث حفظ ارزشهاي غذايي             

.ماده غذايي مي شود 

 رنده كردن چند حبه سير روي گوشت ماهي باعـث از بـين      مصرف ادويه جات و خواباندن ماهي در آب پياز و يا          

جهت برطرف نمودن بوي ماهي دست هاي خود را با مخلوطي از آب ليمـو و                ( رفتن بوي مخصوص آن مي شود       

و جهت برطرف كردن بوي ماهي در آشپزخانه هنگام طبخ سوزاندن كمي پوست پرتقـال يـا ليمـو                   ) نمك بشوئيد   

.ست عماني در آشپرخانه موثر ا

:روش هاي طبخ ماهي 
ماهي هايي نظير قزل آلا ، آمور و يا ماهي شير و يا ميگو براي كباب كردن مناسب                  :  كباب كردن ماهي و ميگو       -1

 دقيقـه  5تر هستند براي اين منظور در دو طرف ماهي يا ميگو به طور مورب چند برش ايجاد كنيد و آنها را حدود                    

10سپس به آنها روغن ماليده و دو طرف ماهي را روي آتش بـه مـدت                 . رار دهيد   در مايه نمك ، فلفل و آبليمو ق       

دقيقه دوران دهيد وقتي كه رنگ ماهي كمي تيره شد استخوانهاي ستون فقرات به راحتي جدا شده و كباب آبزيـان   

.آماده مصرف است 

ح ترين روش پخت ماهي آب پز كردن آن در آب يا شير است براي ايـن منظـور بايـستي          صحي:  آب پز كردن     -2

ماهي را در ظرف آب يا شير و با حرارت زير نقطه جوش قرار داده تا به خوبي پخته شود پـس از آب پـز كـردن            

 مختلـف از  ماهيان استخواني استخوانهاي آن را جدا كرده و از گوشت خالص ماهي مي توان در تهيه خوراك هاي   

. ، استامبولي پلو و ماكاروني استفاده كرد هجمله كتلت ، كباب كوبيد

اين گونه طبخ روش پختن تمامي ماهي را در فر شامل مي شود گاهي              :  طبخ آرام يا پختن و سرخ كردن در فر           -3

 و روغن مـاهي      از سبزيجات معطر قرار مي گيرد و گاهي نيز در سوپ ماهي و همچنين كره               ي  ماهي بر روي بستر   

.پخته مي شود 

 سرخ كردن اين روش طبخ ماهي براي ماهي هاي كوچك كه گوشت نرم و لطيف دارند مناسب است و بـراي                      -4

.سرخ كردن گاهي بهتر است از روغن  ماهي استفاده شود 



:فيله ماهي قزل آلا * 
 قاشق چايخوري ،    1شق مربا خوري ، فلفل       قا 1 قاشق غذا خوري ، نمك       2 عدد ، آرد     2ماهي قزل آلا    : مواد لازم   

 قاشق غذا خوري 1زعفران و هل ساييده شده 

:طرز تهيه 
ابتدا فلس ماهي را مي گيريم بعد از زير شكم چاك داده داخل شكم را خالي كرده تميز مي شوييم بعد چاك زيـر                    

به عمق يك سانت مانده به بـالاي تيـره   ( شكم را به طور سر تا سر از زير دهان تا انتهاي دم ماهي ادامه مي دهيم                  

بعد استخوان ماهي را از دو طرف با چاقو تميز كرده تيره وسط و استخوانهاي اطـراف را جـدا مـي                      ) پشت ماهي   

كنيم و ماهي را به صورت صحفه اي باز مي كنيم كمي نمك و زعفران به ماهي مي زنيم و آرد و نمك و فلفـل را                   

ماهي را در آن غلطانده و آن را از طرف شكم در روغن داغ قرار مي دهـيم يـك            در ظرفي مخلوط كرده دو طرف       

دقت شود سر ماهي جدا نشود تا شكل زيبـاتري  ( طرف كه سرخ شده بر مي گردانيم تا طرف ديگر هم سرخ شود    

) داشته باشد 

:ماهي شكم پر * 
 استكان ، روغن مـايع بـه ميـزان لازم ، آرد             ماهي آمور يك عدد ، زعفران به مقدار لازم ، گردو نصف           : مواد لازم   

 گرم ، پياز دو عدد متوسـط ، سـير           300سفيد به مقدار لازم ، نمك و زردچوبه رب انار به مقدار دلخواه ، زرشك                

يك حبه ، سبزيجات معطر مقدار لازم

:طرز تهيه 

خوانهاي آن را جدا كرده را با اين        تمام اين مواد را با هم مخلوط كرده و شكم ماهي را كه از قبل برش داده و است                  

 دقيقـه   30 درجه سانتي گراد به مدت       180مواد پر مي كنيم و سپس شكم ماهي را با نخ دوخته و در فر با حرارت                  

.قرار مي دهيم 

:قليه ماهي * 
 گوجـه   عدد متوسط ، رب1 گرم ، پياز نگيني شده 400 گرم ، سبزي گشنيز و شنبليله    400ماهي هامور   : مواد لازم   

 حبه ، آرد يك چهارم پيمانه ، ادويـه          5 ليوان ، سير رنده شده       2 قاشق سوپ خوري ، عصاره تمبر هندي         1فرنگي  

 قاشق چاي خوري 1 پيمانه ، نمك و فلفل به مقدار لازم ، زدچوبه 2ماهي به مقدار لازم ، آب 



:طرز تهيه 

رد شده ، رب گوجه فرنگي ، نمك ، فلفل و زردچوبه را ابتدا پياز و سير را تفت داده تا طلايي شود سپس سبزي خ

 ليوان آب 2افزوده و تفت دهيد عصاره تمبر هندي را با آرد مخلوط كرده و از صافي رد كنيد و به غذا اضافه كنيد 

نيز افزده مخلوط كنيد و فرصت دهيد تا به جوش آيد و قليه جا بيفتد با حرارت ملايم در اين فرصت مـاهي را بـا     

.ك ، فلفل و ادويه ماهي مزه دار كنيد نيم ساعت فرصت دهيد تا غلظت خود را پيدا كند نم

:ميگوي پفكي * 
 عدد ، شير دو سوم پيمانه ، آرد دونيم پيمانه ، آب سـرد نـصف پيمانـه ،                    3 گرم ، تخم مرغ      300ميگو  : مواد لازم   

لازم ، روغن براي سرخ كـردن بـه ميـزان لازم ،              قاشق مربا خوري ، نمك ، فلفل و ادويه به ميزان             1بكينگ پودر   

پودر تخم گشنيز و پودر سير به ميزان لازم 

:طرز تهيه 

ابتدا پوست ميگو را به صورتي جدا مي كنيم كه دم آن باقي بماند تخم مرغ ها در ظرفي شكسته و سـفيده و زرده                         

د را به تخم مرغ ها افزوده نمـك و فلفـل            را به خوبي با هم مخلوط كرده تا حجم آن دو برابر شود شير و آب سر                

ادويه و بكينگ پودر را با آرد مخلوط كرده آرام آرام به مايه اضافه مي كنيم و به هم مي زنيم تا صاف و يك دست 

ميگوها را به اين خمير آغشته كرده و سپس در روغن داغ غوطه ور كرده و سـرخ                  . شود و به غلظت ماست برسد       

.مي كنيم 

كردن تيغ هاي درشت ماهي پس از تخليه امعاء و احشاء و باز كردن ماهي از پشت غـشاء چـسبيده بـه                 براي جدا   

استخوان ها را به كمك چاقو آزاد نموده و با كشيدن ستون مهره كليه استخوانهاي متصل به ستون مهره را مي توان                  

.جدا نمود 

.سرد ماهي بسيار موثر است پس از مصرف ماهي صرف چند دانه خرما جهت بر طرف نمودن طبع 

هر ساله توسط شيلات استان كلاسهاي آموزشي انواع روشـهاي طـبخ آبزيـان در مركـز اسـتان و جهـاد                      : توجه  

كشاورزي شهرستانها برگزار مي گردد علاقمندان مي توانند جهت افـزايش اطلاعـات خـود و آشـنايي بـا انـواع                      

.اجعه و ثبت نام نمايند روشهاي طبخ به مديريت جهاد كشاورزي شهرستان مر



 وجود دارد كه 3 نوع اسيد چرب مهم از نوع امگا 3 مي باشد به طور كلي 3ماهي مهترين منبع چربي ضروري امگا 

.انسان مي تواند از طريق مصرف غذايي دريافت نمايد 

)دم و سويا وجود داردبيشتر در منابع گياهي مانند بذر كتان ، گردو ، جوانه گن(اسيد چرب آلفالينولئيك اسيد 

دو نوع اسيد چرب آخر تنها در مـاهي و  ) و كوزاهگذائيك اسيد ( اسيد چرب ايكوزاپنتانوئيك اسيد و اسيد چرب     

3بنابراين از نظر تغذيه اي بهترين و شايد تنها منبع تامين اسـيدهاي چـرب امگـا         . غذاهاي دريايي يافت مي شود      

.براي انسان مصرف ماهي است 

مهمتـرين  .  اثر معجزه آسايي در پيشگيري و درمان بسياري از بيماريها دارد             3 مطالعات انجام گرفته امگا      بر اساس 

. در انسان كنترل چربي خون و پيشگيري از بيماريهاي قلبي و عروقي است 3نقش امگا 

نفسي ، افـزايش  همچنين اين نوع چربي در كاهش عوارض پوكي استخوان ، كاهش فشار خون ، بهبود بيماريهاي ت    

مقاومت بدن در برابر بيماريها ، كاهش درد مفاصل ، كمك به درمان افسردگي ، التيام بافتها ، كاهش غلظت خون ،       

كمك به واكنش هاي رشدي در كودكان ، كمك به تكامل مغز و سلول هاي عصبي در جنين و كودكان ، تقويـت                       

.قش بسزايي دارد حافظه ، تقويت چشم و كاهش خطر بروز انواع سرطان ن

 مورد نيـاز    3 بار باشد تا امگا      2بر طبق توصيه سازمان هاي بهداشتي ، حداقل مصرف ماهي در هفته نبايد كمتر از                

 بيشتري دارند 3به طور كلي در ماهي هاي چرب و ماهي هاي سردآبي و انواع كنسرو ماهي امگا . بدن تامين گردد 

.و ماهي هاي گرمĤبي كمتر ديده مي شود 

)محمدرضا عباسي ،مديريت شيلات استان  (

بروشور آشنايي با آبزيان خوراكي وارزش غذايي آنها :اقتباص از 


