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 آبزیانانواع نگهداری و مصرف ( ، توصیه های لازم در خصوص ) خرید      عنوان

 اصفهان محمدرضا عباسی ،مدیریت شیلات استان نویسنده

  مترجم

 

 بنام خداوند جان وخرد

 خرید آبزیان 
 

نید و از کآبزیان را از مراکز عرضه معتبر و مجاز ) مکانهای مسقف بهداشتی و دارای مجوز ( خریداری          

 جداً خودداری نمائید .هی از دست فروش و خودروهای کنار جاده ای ما   خرید 

در مورد ماهی های بسته بندی و فیله شده که توسط شرکت های مجاز عرضه میی شیوند بایسیتی حیاوی             

قیبی    نیام میاهی ، نیوآ فیرآورده ، تیاری، صیید ، تیاری، فیرآوری ،  زباشد کیه بیر روی آن اطلاعیاتی ا   برچسبی 

، نام کارگاه فرآوری ، کد بهداشیتی از سیازمان دامشزشیکی کشیور ،  نگهداری     بهترین تاری، مصرف ، شرایط 

 .آدرس و تلفن مح  کارگاه ذکر شده باشد

و از خرید محصولات بسته بندی که تغییر رنگ نموده ونواحی کناری گوشت ماهی به رنگ سفیدی ییا زردی وییا 

اهی کیشیدن ، خشیش شیدن ییا  زرنیگ ماننید سیباجتناب نمایید و ماهیان منجمد نیز نباید تغییر  تیره رنگ شده باشد 

 د .نشدن و یا سوختگی انجماد داشته باش

آبزیان باید در فریزرهای ویترین دار که برای ایین منویور طراحیی شیده انید و قیادر بیه نگهیداری آبزییان در دمیای 

محصیولات  درجه سانتی گراد باشید عرضیه گیردد  در ضیمن از ایین فریزرهیا فقیط بیرای نگهیداری -11کمتر از  

 منجمد باید استفاده کرد نه برای منجمد کردن .

خیودداری کیرده و در   داز خرید ماهی های که در معرض گرد و خاک ، حشرات و تابش نیور خورشیید قیرار دار

 زمان خرید ماهی تازه به نحوه نگهداری ماهی که باید زیر شودر ی، و داخ  صندوق ویترین دار باشد دقت نمائید.

بودن ازت غیر شروتئینی ( حتماً  بایستی بصیورت فیرآوری  بالا  ماهیان بصـورت تازه ) به علته کوسه ـــــعرض

 شده ) خونگیری شده ، سر و دم زده ، امعاء و احشاء تخلیه شده ( عرضه گردد .

و آبزییان  هنگام خرید آبزیان به علائم واهری تازه و سالم بودن آن دقت شود . ) علائم در جدو  ذکر شیده اسیت (

نبایستی شس از انجماد ، مجدداً انجماد زدایی و دیفراست شده و بعنوان تازه به فروش برسند چشم ، شوست ، رنیگ 

 و بوی آبشش ماهی ها شس از خروج از انجماد و دیفراست حالت طبیعی ندارند .
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 روشهای تشخیص ماهی تازه

 

 اندهخصوصیات ماهی م خصوصیات ماهی تازه علائم واهری

 بدون درخشندگی ) کدر ( واهری درخشنده و شفاف جلا

 بیرنگ و آبشش به راحتی کنده می شود  قرمز، روشن و عاری از ماده لزج آبشش

 کدر و فرو رفته  شفاف ، روشن و درخشان چشم

 باز و بلند شده و بسته نیست کاملاً برجسته و بسته سرشوش آبششی

محکییییم بییییه بییییدن درخشییییان بییییراق و  )شولش ( فلسها

 چسبیده

 کدر و به راحتی از بدن جدا می شود

 بوی زننده  طبیعی و عاری از بوی گندیده بو

 باز است  بسته است دهان

 به حالت خوابیده در می آید  محکم و دارای قابلیت ارتجاعی کافی دیواره شکمی

خیون محوطیه شییکمی روشین و بییدون  خون

 بو

 دخون تیره کمی بوی غیر طبیعی دار

 شناور در آب  در آب فرو می رود غوطه وری

عضیییییلات بیییییدن 

 ماهی

محکیییییم و ارتجیییییاعی ، اتصیییییا  بیییییه 

اسییتخوان مجکییم و انییر انگشییت روی 

 عضله نمی ماند

عضییلات نییرم و بییه آسییانی از اسییتخوانها جییدا 

 می شود انر انگشت می ماند

 

 خصوصیات میگوی فاسد خصوصیات میگوی تازه

 رنگ شوست طبیعی و روشن

 ، سینه و دم محکم و کاملاً متص  به هم سر 

 چشم ها روشن براق و محکم

 بوی جلبش و بوی دلشذیر 

 بدار و سفید آگوشت سخت و 

 اکنر چشم ها از بین رفته 

 شاخکها ، شاها ، سر و سینه از همدیگر جدا شده 

 سیاه شدگی گوشت و شوست 

 بوی تهوآ آور آمونیاکی و سولفورید شدید
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 آبزیان پس از خرید :* نگهداری 

شس از خرید ماهی تازه ییا منجمید خرییداری شیده را همیواره سیرد نگهداریید و هرگیز آن را در محی  گیرم و ییا در 

معرض تابش نورآفتاب قرار ندهید و حتی الامکان آبزیان را در یخچا  های ماشینی یا یخدان و ییا در داخی  شیودر 

 نز  انتقا  دهید .م بهی، و در قسمت سرد خودرو قرار داده و

شیس از خریید مییاهی در اولیین فرصییت سیر و دم میاهی را زده و محتویییات شیکمی ) امعییاء و احشیاء ( آن را تخلیییه 

 گرم استفاده ننمایید تمیز وسرد شستشو نمائید وبرای خروج ماهی از حالت انجماد هیچ وفت از آب  نموده و با آب 

روز در یخچیا  ) در  2تیا  1می تیوان بیه میدت   که زود مصرف شودبرای نگهداری ماهی در منز  در صورتی 

بییرای نگهییداری طییولانی تییر مییاهی ، حتمییاً باییید از  ،داخیی  وییرف در دار یییا کیسییه شلاسییتیکی ( نگهییداری نمییود

ماه ) بسته بیه نیوآ  6تا  3درجه سانتی گراد استفاده کرد در این صورت می توان آبزیان را بین  – 11فریزرهای 

 و میزان چربی آن ( در فریزر نگهداری کرد .ماهی 

 مدت زمان مناسب نگهداری 

 فریزر یخچا  نوآ محصو 

 ماه  3تا  2 روز 2تا  1 ماهی تازه 

 ماه  1 روز  4تا  3 ماهی شخته 

 5/0ماهی منجمد چرب )بیشتر از 

 درصد (

به سرعت اسیتفاده شیود ) قیز  آلا 

 و ساردین (

 ماه  6تا  3

د کیم چیرب ) کمتیر از ماهی منجمی

 درصد ( 5/0

ماننییییید میییییاهی حلیییییوا ، کفشیییییش ، 

 شیرماهی و سنگ سر

 ماه  9تا  1

مییاه  6مصییرف شیشیینهاد نمییی شییود شییس از  روز  7تا  6 ماهی دودی 

 مواد مفید خود را از دست می دهد 

مییاه  6مصییرف شیشیینهاد نمییی شییود شییس از  هفته  1 ماهی خشش یا شور 

 می دهد مواد مفید خود را از دست 

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

 ماه  4 روز  3تا  2 میگوی تازه 

 ماه  3تا  2 روز  3تا  2 میگوی شخته 

 ماه   12 سریع استفاده شود   میگوی بسته بندی منجمد  
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 * مصرف آبزیان :

رخ کیردن خیودداری نمیوده و از به منوور حفو ارزشیهای غیذایی گوشیت میاهی جهیت طیب، ، حتیی الامکیان از سی

بخیار شیز کیرده ، آب شیز کیردن و کبیاب کیردن وییا طیب، در فیر اسیتفاده   روش های مختلف طب، به ترتیب اولویت

نمایید روش بخار شز کردن یکی از بهترین روشهای طب، غذا برای همه مواد غذایی است که باعث حفو ارزشهای 

 غذایی ماده غذایی می شود .

جات و خواباندن ماهی در آب شیاز و یا رنده کردن چند حبیه سییر روی گوشیت میاهی باعیث از بیین مصرف ادویه 

رفتن بوی مخصوص آن می شود ) جهت برطرف نمودن بوی ماهی دست های خود را با مخلوطی از آب لیمیو و 

ا  ییا لیمیو نمش بشوئید ( و جهت برطرف کردن بوی ماهی در آشیشزخانه هنگیام طیب، سیوزاندن کمیی شوسیت شرتقی

 عمانی در آششرخانه مونر است .

 

 روش های طبخ ماهی :

کباب کردن ماهی و میگیو   میاهی هیایی نوییر قیز  آلا ، آمیور و ییا میاهی شییر و ییا میگیو بیرای کبیاب کیردن  -1

مناسب تر هستند برای این منوور در دو طرف ماهی یا میگو به طور مورب چند برش ایجاد کنید و آنها را حدود 

دقیقه در مایه نمش ، فلف  و آبلیمو قرار دهید . سیشس بیه آنهیا روغین مالییده و دو طیرف میاهی را روی آتیش بیه  5

دقیقه دوران دهید وقتی که رنگ ماهی کمی تیره شد استخوانهای ستون فقرات به راحتی جدا شده و کباب  10مدت 

 آبزیان آماده مصرف است .

آب شز کردن   صحیح ترین روش شخت ماهی آب شیز کیردن آن در آب ییا شییر اسیت بیرای ایین منویور بایسیتی  -2

ماهی را در ورف آب یا شیر و با حرارت زیر نقطه جوش قرار داده تا به خوبی شخته شیود شیس از آب شیز کیردن 

ن در تهیه خوراک های مختلف از ماهیان استخوانی استخوانهای آن را جدا کرده و از گوشت خالص ماهی می توا

 ، استامبولی شلو و ماکارونی استفاده کرد . هجمله کتلت ، کباب کوبید

طب، آرام یا شختن و سرخ کردن در فر   این گونه طب، روش شختن تمامی ماهی را در فر شام  می شود گاهی  -3

پ میاهی و همچنیین کیره و روغین از سبزیجات معطر قرار می گییرد و گیاهی نییز در سیو ی ماهی بر روی بستر

 ماهی شخته می شود .

سرخ کردن این روش طب، ماهی برای ماهی های کوچش که گوشت نرم و لطیف دارنید مناسیب اسیت و بیرای  -4

 سرخ کردن گاهی بهتر است از روغن  ماهی استفاده شود .
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 : فیله ماهی قزل آلا 
 

قاشیق چیایخوری  1قاشق مربا خوری ، فلف   1اشق غذا خوری ، نمش ق 2عدد ، آرد  2مواد لازم   ماهی قز  آلا 

 قاشق غذا خوری  1، زعفران و ه  ساییده شده 

 طرز تهیه  

ابتدا فلس ماهی را می گیریم بعد از زیر شکم چاک داده داخ  شکم را خالی کیرده تمییز میی شیوییم بعید چیاک زییر 

م ماهی ادامه می دهیم ) به عمق یش سانت مانده به بالای تیره شکم را به طور سر تا سر از زیر دهان تا انتهای د

ششت ماهی ( بعد استخوان ماهی را از دو طرف با چاقو تمیز کرده تییره وسیط و اسیتخوانهای اطیراف را جیدا میی 

کنیم و ماهی را به صورت صحفه ای باز می کنیم کمی نمش و زعفران به میاهی میی زنییم و آرد و نمیش و فلفی  

ورفی مخلوط کرده دو طرف ماهی را در آن غلطانده و آن را از طرف شکم در روغن داغ قرار میی دهییم را در 

یش طرف که سرخ شده بر می گردانیم تا طیرف دیگیر هیم سیرخ شیود ) دقیت شیود سیر میاهی جیدا نشیود تیا شیک  

 زیباتری داشته باشد ( 

 

 * ماهی شکم پر :

ه مقدار لازم ، گردو نصف استکان ، روغن مایع به میزان لازم ، آرد مواد لازم   ماهی آمور یش عدد ، زعفران ب

گرم ، شیاز دو عدد متوسط ، سیر  300سفید به مقدار لازم ، نمش و زردچوبه رب انار به مقدار دلخواه ، زرشش 

 یش حبه ، سبزیجات معطر مقدار لازم

 

 طرز تهیه :

که از قب  برش داده و استخوانهای آن را جیدا کیرده را بیا ایین  تمام این مواد را با هم مخلوط کرده و شکم ماهی را

قیه دقی 30به مدت  درجه سانتی گراد 110مواد شر می کنیم و سشس شکم ماهی را با ن، دوخته و در فر با حرارت 

 قرار می دهیم .

 

 * قلیه ماهی :

عیدد متوسیط ، رب  1ز نگینیی شیده گیرم ، شییا 400گیرم ، سیبزی گشینیز و شینبلیله  400مواد لازم   ماهی هیامور 

حبه ، آرد یش چهارم شیمانه ،  5لیوان ، سیر رنده شده  2قاشق سوپ خوری ، عصاره تمبر هندی  1گوجه فرنگی 

 قاشق چای خوری  1شیمانه ، نمش و فلف  به مقدار لازم ، زدچوبه  2ادویه ماهی به مقدار لازم ، آب 
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 طرز تهیه :

داده تا طلایی شود سشس سبزی خرد شده ، رب گوجیه فرنگیی ، نمیش ، فلفی  و زردچوبیه  ابتدا شیاز و سیر را تفت

لیوان  2را افزوده و تفت دهید عصاره تمبر هندی را با آرد مخلوط کرده و از صافی رد کنید و به غذا اضافه کنید 

ییم در ایین فرصیت میاهی را آب نیز افزده مخلوط کنید و فرصت دهید تا به جوش آید و قلیه جا بیفتد با حرارت ملا

 با نمش ، فلف  و ادویه ماهی مزه دار کنید نیم ساعت فرصت دهید تا غلوت خود را شیدا کند .

 

 * میگوی پفکی :

عدد ، شیر دو سوم شیمانیه ، آرد دونییم شیمانیه ، آب سیرد نصیف شیمانیه ،  3گرم ، تخم مرغ  300مواد لازم   میگو 

، نمش ، فلف  و ادویه به میزان لازم ، روغن برای سرخ کردن به میزان لازم ، قاشق مربا خوری  1بکینگ شودر 

 شودر تخم گشنیز و شودر سیر به میزان لازم 

 طرز تهیه  

ابتدا شوست میگو را به صورتی جدا می کنیم که دم آن باقی بماند تخم میرغ هیا در ورفیی شکسیته و سیفیده و زرده 

جم آن دو برابر شود شیر و آب سیرد را بیه تخیم میرغ هیا افیزوده نمیش و فلفی  را به خوبی با هم مخلوط کرده تا ح

ادویه و بکینگ شودر را با آرد مخلوط کرده آرام آرام به مایه اضیافه میی کنییم و بیه هیم میی زنییم تیا صیاف و ییش 

کیرده دست شود و به غلوت ماست برسد . میگوها را به این خمیر آغشته کرده و سشس در روغین داغ غوطیه ور 

 و سرخ می کنیم .

برای جدا کردن تیغ های درشت ماهی شس از تخلیه امعیاء و احشیاء و بیاز کیردن میاهی از ششیت غشیاء چسیبیده بیه 

استخوان ها را به کمش چاقو آزاد نموده و با کشیدن ستون مهیره کلییه اسیتخوانهای متصی  بیه سیتون مهیره را میی 

 توان جدا نمود .

 انه خرما جهت بر طرف نمودن طبع سرد ماهی بسیار مونر است .شس از مصرف ماهی صرف چند د

توجییه   هییر سییاله توسییط شیییلات اسییتان کلاسییهای آموزشییی انییواآ روشییهای طییب، آبزیییان در مرکییز اسییتان و جهییاد 

کشییاورزی شهرسییتانها برگییزار مییی گییردد علاقمنییدان مییی تواننیید جهییت افییزایش اطلاعییات خییود و آشیینایی بییا انییواآ 

 مدیریت جهاد کشاورزی شهرستان مراجعه و نبت نام نمایند .روشهای طب، به 

 

وجود دارد  3نوآ اسید چرب مهم از نوآ امگا  3می باشد به طور کلی  3ماهی مهترین منبع چربی ضروری امگا 

 که انسان می تواند از طریق مصرف غذایی دریافت نماید .

 انند بذر کتان ، گردو ، جوانه گندم و سویا وجود دارد(اسید چرب آلفالینولئیش اسید )بیشتر در منابع گیاهی م
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اسید چرب ایکوزاشنتانوئیش اسید و اسید چرب ) و کوزاهگذائیش اسید ( دو نوآ اسید چیرب آخیر تنهیا در میاهی و 

 3غذاهای دریایی یافت می شود . بنابراین از نور تغذیه ای بهترین و شیاید تنهیا منبیع تیامین اسییدهای چیرب امگیا 

 ی انسان مصرف ماهی است .برا

انییر معجییزه آسییایی در شیشییگیری و درمییان بسیییاری از بیماریهییا دارد .  3بییر اسییاس مطالعییات انجییام گرفتییه امگییا 

 در انسان کنتر  چربی خون و شیشگیری از بیماریهای قلبی و عروقی است . 3مهمترین نقش امگا 

هش فشار خون ، بهبود بیماریهای تنفسی ، افیزایش همچنین این نوآ چربی در کاهش عوارض شوکی استخوان ، کا

مقاومت بدن در برابر بیماریها ، کاهش درد مفاص  ، کمش به درمان افسردگی ، التیام بافتها ، کاهش غلوت خون 

، کمش به واکنش های رشدی در کودکان ، کمش به تکام  مغز و سلو  های عصبی در جنین و کودکان ، تقویت 

 م و کاهش خطر بروز انواآ سرطان نقش بسزایی دارد .حافوه ، تقویت چش

میورد  3بیار باشید تیا امگیا  2بر طبق توصیه سازمان های بهداشتی ، حداق  مصرف ماهی در هفتیه نبایید کمتیر از 

 3نییاز بیدن تیامین گیردد . بیه طیور کلیی در میاهی هیای چیرب و میاهی هیای سیردآبی و انیواآ کنسیرو میاهی امگیا 

 هی های گرمآبی کمتر دیده می شود .  بیشتری دارند و ما

 


