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ماهی شیر:  محصول    
 ماهیما 
 استیک | فیله | شیر 
 
 
 
 
 
 

 ماهی شیر
از جمله ماهی های محبوب و  ( seer fish) ماهی شیر

مرغوب جنوب ایران بشمار می رود که در حوضه خلیج فارس 
زیست می کنند .این ماهی گوشت بسیار و دریای عمان 

لذیذی دارد و دارای اسکلت استخوانی است.از نظر شکل و 
ظاهر این ماهی به ماهی قباد شبیه هست ولی کمی 

 .باشد ازماهی قباد بزرگتر می

ماهی شیر بدنی کشیده با طرح راه راه دارد و به رنگ آبی 
ه یک و نفتی است. سایز ماهی شیر تا یک متر و گاهی نیز ب

 .نیم متر میرسد

کیلوگرم ی باشد.ماهی  ۵۵تا  ۵وزن این ماهی اغلب بین 
شیر از رده تن ماهیان می باشد و خوراک این ماهی از 

 .ماهی های کوچکتر و آبزیان پلانگتونی تشکیل می شود

این ماهی را می توان اغلب در آب های کم عمق و در طول 
تر باشد  بزرگشیب های ساحلی یافت.هرچقدر ماهی شیر 

تر است. البته به دلیل  خوراک تر و خوش گوشت آن سفت
های تکه شده به فروش  صورت فیله بزرگ بودن ماهی به

 .رسد می

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 
 

 غذایی طبع
طبع سردی دارند و در  از نظر متخصصان طب سنتی این ماهی

هنگام خوردن حتی الامکان همراه با نوشیدنی و غذاهای سرد 
 .مزاج مصرف نشود

 طبخ های روش

این ماهی به دلیل گوشت فراوان و ضایعات کمی که دارد، می 
توان به صورت سرخ شده و یا کبابی به همراه لیموی تازه 

 .بهترین روش های پخت به حساب می آیند

 خار میزان
گوشت خوشمزه و نداشتن تیغ سبب محبوبیت این ماهی شده 

 .است
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دیحلوا سف یماه:  محصول   
 ماهیما 
دیلوا سفح    استیک | فیله |

دیحلوا سف یماه  
 
 
 
 
 
 

یکی دیگر از ماهی های خلیج فارس و  (white pomfret) ماهی حلوا سفید 
ای بسیار  از ماهی دارای ارزش تغذیهدریای عمان بشمار می روند، این نوع 

بالایی است و اکثر مواد مغذی مفید و ضروری برای انسان را به تنهایی دارد. 
 نوع چربی موجود در آن است.

یکی از خوشمزه ترین ماهی های جنوب ایران بشمار می رود، ضمن این که 
ز و گوشت این ماهی علاوه بر مقوی و مغذی بودن در مقایسه با گوشت قرم

شود.گوشت این  الهضم و سبک بوده و بسرعت جذب می مرغ بسیار سهل
ماهی سفیدرنگ است و گوشت آن به سهولت از استخوان جدامی شود، 
خوزستانی ها به این ماهی, زبیدی می گویند که به معنای برگزیده است. این 
 ماهی کتابی شکل و چهار گوش است به رنگ نقره فام، فلس بسیار نرمی دارد

که با مالش دست برداشته می شود . برای تمیز کردن آن کافی است شکافی 
 .در زیر گوش آن بدهید و اندرونه و آبشش ها را با انگشت بیرون بکشید

 سفید حلوا ماهی مشخصات و اطلاعات
  Silverماهی حلوا سفید و نام های غیر ایرانی این ماهی: ماهی نام

pomfret, Butterfisht, White pomfret  و زُبِیدی 

 سفید حلوا ماهی ظاهری شکل
شکل بدن: بدن در مقطع عرضی فشرده، و دارای ارتفاع است، سر برآمده، 
فاقد استخوان سرپوش آبششی، خروجی آبششها منحصر به یک شکاف 
عمودی در طرفین بدن است، غشاء آبششی متمرکز به مجرای ایسموس شده 

تایی خارهای تیغه  ۰۱-۵رای یک سری است.، باله های پشتی و مخرجی دا
مانند با برجستگیهای خلفی و قدامی است.، فاقد باله شکمی، باله دمی به 
شدت چنگالی، با لوب پایینی بزرگتر از بالایی، رنگ بدن خاکستری در بالا که 
تدریجا به سفید نقره ای در ناحیه شکم، همراه با نقاط ریز سیاه در تمام بدن 

ها زرد کمرنگ و باله های عمودی دارای لبه های تیره هستند،  می باشد، باله
شعاع  ۳۴-۴۳عدد، یک باله پشتی با  ۴۳-۴۳تعداد مهره های ستون فقرات 

شعاع نرم و بدون شعاع  ۴۳-۴۳نرم، یک باله مخرجی، باله سینه ای با 
 است. سخت

 

 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :های زیر مشاهده کنید

 

 

 غذایی طبع
 .ماهی طبع سردی دارد و مزاج فصل گرم استاین 

 طبخ پخت های روش
طرز مصرف به صورت کبابی یا بخارپز یا غذاهایی که با ماهی 

تواند  شود. همچون قلیه ماهی و ماهی شکم پر می تهیه می
 مزاج بدن را متعادل سازد. 

 خار میزان
 .میزان خار ماهی حلوا سفید، تیغ ریز و آزاردهنده ای ندارد
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راشگوماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | راشگو 

 
 
 
 
 
 
 

راشگوماهی   
ماهی راشگو با نام های مختلفی در بازار معرفی می شود که 

 .می توان به ظاهر یا راژگو اشاره کرد

تقریبا شبیه شوریده است ولی دهانش از نظر شکل ظاهری 
مثل شوریده جلو نیست. دهان راشگو تمایل به پائین دارد. 
رنگ بدنش از پشت خاکستری و در پهلو ها نقره ای و در 

 .قسمت شکم سفید رنگ می باشد

یکی دیگر از مشخصه های ماهی راشگو، چشم های این 
ماهی است که دارای پلک سوم می باشد، که توسط یک 

 .رده ی ژلاتینی پوشیده شده استپ

یکی از ماهیان جنوب ایران که از ارزش غذایی و محبوبیت 
 (Threadfins) ویژه ای برخوردار است ماهی راشگو یا راژگو

می باشد که دارای گوشت لذیذ و خوش طعمی می باشد. 
 .همچنین گوشت این ماهی بسیار ترد و لذیذ است

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 غذایی طبع
این ماهی طبع سرد و تری دارد و مزاج این مااهی فصال گارم 
است، شما می توانید این ماهی را همراه با چاشنی ها و ادویاه 

 .های گرم مصرف کنید

 طبخ های روش
تردی دارد و معمولا برای سار  این ماهی گوشت بسیار لذیذ و 

کردن و کبابی مورد استفاده قرار می گیرد. البته برای شکم پار و 
 .ته چین بندری هم بی نظیر می باشد

 خار میزان
ماهی راشگو ضایعات خیلی کمی دارد و خاار و تیاآ ازاردهناده 

     .ای ندارد
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هوورماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | هوور 

 
 
 
 
 
 
 

هوورماهی   
 

ماهی های تن زیر مجموعه ای از خانواده بزرگ ماهی های 
هستند و در زیر  Scombridae اقیانوس نشینی به نام

دسته بندی شده اند. ماهی تن شناگری  Thunnus شاخه
 Blue بعضی از انواع بزرگ ماهی تن مانند بلو فین  سریع و

Fin  قادر است با فعالیت عضلانی، دمای خون خود را بیش
از دمای آب اقیانوس هم بالاتر ببرد. در نتیجه، هرچند ماهی 
تن خونگرم نیست اما با داشتن این توانایی می تواند در آب 

سردتر زندگی کند و در طیف وسیع تری ازتغییرات آب و های 
 .هوایی قادر به ادامه حیات باشد

مانند بیشتر انواع ماهی های  (Tuna Fish) ماهی های تن
جنوب، خونسرد است. رنگ گوشت این ماهی قرمز تیره 
هست، دلیل آن هم قابلیت بیشتر سیستم جریان خون این 

 .استنوع ماهی در حمل اکسیژن بیشتر 

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 غذای طبع
ها  برای همراهی این ماهی که طبع سردی دارد می توانید از سبزی

 .بخصوص ریحان، ترخون و تره که طبع گرمی دارند استفاده کنید

 طبخ های روش
به صورت کنسرو تهیه می کنند، کنسرو این ماهی این ماهی را بیشتر 

بین کنسرو ماهی ها از معروفیت خاصی برخوردار است. البته این 
ماهی به دلیل گوشت سفتی که دارد در قلیه ماهی هم مورد استفاده 

 .قرار می گیرد

 خار میزان
یکی از مهمترین ویژگی های این ماهی که در جهان محبوبیت فراوانی 

 .ر بودن این ماهی استدارد کم خا
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سرخو محلیماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | سرخو محلی 

 ماهی سرخو محلی
 
 
 
 
 
 

یکی از مااهی هاام ماوعلا ه یاه م اهاا ی  (snapper) ماهی سرخو یا آگال
خونگرم استان هام جنوبی کشوع می باشد. طعم و ماه  م بیایاع هاا ی ایا  
ماهی و نیه خوش خوعاکی آن باهث شد  تاا ایا  مااهی باه نوباه م خاولا از 

گرم از ای   ۰۱۱جایگا  بییاع ممتازم لاع بازاع ماهی برخوعلااع باشد.اعزش غذایی 
 .نمولااع هام زیر مشاهد  کنید ماهی عو می توانید لاع

خانوالا  سرخو ماهیان لاع خلیج فاعس زندگی می کنند.عنگ ایا  مااهی یرماه  
متمایل به صوعتی می باشد و لااعام گرلان ضخیم و گوشاتا ویی اسا د لاهاان 
سرخو بهعگ بولا  و کوهان لااعلاد وزن آن به سه تا چهاع کیلو هم می عسد. ایا  

گی می باشد. مصرف لاو تا جهاع بااع لاع ماا  ماهی معروف به ماهی ضد افیرلا 
به صوعت کباب شد  و یا پخته شد  لاع یلیه ماهی خطر ابت  به بیمااعم هاام 

 ۴۴۲کاهش می لاهدد همچنای  خطار ابات  باه بیمااعم کلیاه عا  ۸۲%یلبی عا 
 .کاهش می لاهد

لاع بندعهباس طرفداع سرخو بیشتر اس . سرخو لاع بندع نگه هم پیدا میشولا اما 
مش سرخو توعم اس  به هل  نوع صیدش که با توع صاوعت میگیارلا ایا  اس

 .اسم عا عویش گذاشتند

 محلی سرخو ماهی مشخصات و اط هات
 آگالد حمرو یا صُبیتی فاعسی: سرخو نام محلی:: ماهی نام

 محلی سرخو ماهی ظاهرم شکل
شکل بدن آن تقریبا میتطیلی شکل و عنگ کلی آن یرمه به طوعیکه لاع ییم  
پش  عنگ آن یهو  ام مایل به یرمه تیر  اس . لاع زیار خام مارزم کاه بای  
پش  و شکم وجولا لااعلا عوشنتر و به طرف شکم زعلا مایل به یرمه کم عنگ مای 
شولا. عنگ با ه هام فرلا زعلا مایل به یرمه عوش د با اه هاام زوز زعلا عوشا  و 

 .عنگ سر ماهی زعلا مایل به یرمه اس 

 .کیلوگرم اس  ۴تا  ۳خو محلی بی  متوسم وزن ماهی سر: وزن
 و بهاع ۳و  %تابیتان برز : صید فصل
 .بیشتر گرگوع و ی با ی ب هم انجام می شولا: صید روش

 

 

 
 

 ارزش غذایی
گرم از ای  ماهی عو می توانید لاع نمولااع  ۰۱۱اعزش غذایی 

 :هام زیر مشاهد  کنید

 

 غذایی طبع
شولا از خوعلان ای  ماهی طبع سرلام لااعلاد و توصیه می 

ماهی همرا  با شیرد تخم مرغ یا گوش  سایر حیوانات 
جلوگیرم شولاد همچنی  آشامیدن آب بییاع ب فاصله پس از 

هام مهم   مصرف ای  ماهی بییاع مضر بولا  و سبب بیماعم
م ناهاع مصرف  شولا. همچنی  بهتر اس  ماهی لاع وهد  می
 .شولا

 طبخ های روش
ذیذ به صوعت کباب شد  و یا بهتری  عوش پخ  ای  ماهی  

 .پخته شد  لاع یلیه ماهی می باشد

 خار میزان
کیانی که لانبال ماهی کم خاع هیت  بهتری  گهینه ماهی 

  .سرخو اس 
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سنگسر یماه:  محصول   
 ماهیما 
سنگسر    استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 سنگسرماهی 
وزن تقریبی این ماهی بین نیم تا پنج کیلو گرم می باشد. رنگ این ماهی در 

به سبز پهلو ها و شکم نقره ای ناحیه پشت به رنگ طلای برنزی با سایه مایل 
رنگ، خال های نامشخص در پشت چشم و با باله پشتی با لبه تیره این ماهی 

ماهی کتابی شکل،   کنند. این ها در خلیج فارس و دریای عمان زیست می
پوست نقره ای گاهی به سرخی می زند و همچنین دارای فلس های درشت می 

 .باشد

 
ازتیره سنگسرماهیان و در خلیج فارس و  (javelin grunter) ماهی سنگسر

کنند. این ماهی دارای گوشتی سفت و خوش طمع  دریای عمان زیست می
می  (javelin grunter) است که یکی از محبوب ترین ماهیان جنوب ایران

 .باشد

 اندازه
 .سانتیمتر می باشد ۰۸سانتیمتر و بطور متوسط تا  ۰۸حداکثر اندازه بدن  

 سنگسر ماهی ظاهری شکل
بدن مستطیلی و فشرده، زیر چانه دارای دو عدد سوراخ ریز با حفره میانی، 
دندانهای فکی کوچک و نوک دار بوده، دندانهای ردیف بیرونی داراز 

شعاع نرم، باله مخرجی  ۲۰تا  ۲۱شعاع سخت و  ۲۱دارای  باله پشتی است، شده
ای  شعاع نرم، بدن پوشیده از فلسهای شانه ۰تا  ۷ شعاع سخت و ۱دارای 

 –عدد فلس، رنگ بدن خاکستری  ۳۷تا  ۳۱متوسط بر روی خط جانبی دارای 
نوار عوضی است که در انواع بالغ به  ۲۱ دارای بدن پشتی سطح در و ای نقره
 .است های زوج تیره از هم گسیخته تبدیل شده لکه

 گوشت رنگ
 .است رنگ گوشت این ماهی سفید

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های زیر  ۲۸۸ارزش غذایی 
 :مشاهده کنید

 
 

 غذایی طبع
سردی دارد. مصرف همزمان آن با بعضی مواد  این ماهی طبع 

 .شود نمی توصیه …غذایی سرد مانند ماست، ترشی و 

 طبخ های روش
که دارد، برای تهیه خورشت و  ای سنگسر به دلیل بافت گوشتی ویژه

قلیه ماهی بهترین گزینه است و پس از پختن در غذا خرد 
  شود، همچنین ماهی باید به صورت کامل همراه با تیغه میانی نمی

اش طبخ شود زیرا تیغ ماهی در هنگام پخت باعث حفظ طعم 
شود و با حفظ آب میان بافتی، از خشک شدن  واقعی ماهی می
 .کند گیری میگوشت ماهی جلو 

 خار میزان
عدد در شاخه  ۲۱-۲۱خار آبششی،  ۲۱-۲۷این نوع از ماهی دارای 

پایین و مابقی در شاخه بالا قرار دارند، اما قابل توجه هست که 
 .این ماهی تیغ های ریز و آزار دهنده ای ندارد
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سوکلا یماه:  محصول   
 ماهیما 
سوکلا     استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 سوکلا یماه
 

در میان مردم جنوب به  (black kingfish) ماهی سوکلا

ماهی سه کله یا سکن شهرت یافته است، این ماهی از 

لذیذ و محبوبیت زیادی برخوردار می باشد. گوشت بسیار 

 .است ۳جزو ماهی های پرچرب و سرشار از امگا

رنگ بدن این ماهی متمایل به تیره و سیاه می باشد و رنگ 

گوشت آن سفید مایل به صورتی است. ماه سوکلا دارای 

 .چربی خاصی در گوشتش می باشد

 

 

 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 غذایی طبع

ماهی سوکلا، طبع سرد و تری دارد. شما می توانید این ماهی را همراه 

 .با غذا ها و چاشنی های گرم مصرف کنید

 طبخ های روش

این ماهی مناسب برای غذاهای کباب کنجه ماهی، کباب کوبیده، 

 .ماهی، ماهی سوخاری و شنیتسل ماهی می باشد شامی ماهی، قلیه

 خار میزان

گوشت بی خار و ترد این ماهی باعث شده تا هر غذایی که با ماهی در 

 .مد نظر دارید، بتوانید به نحو احسنت با این ماهی پخت کنید
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کفشکماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | کفشک 

 
 
 
 
 
 
 

کفشکماهی   
 

بدنی تیره و هر دو چشمانشان در   ماهی های کفشک دارای
درجه به بالا قرار دارند،  ۰۷ یک سمت بدن با میدان دید 

همچنین ظاهری شگفت انگیز و عجیب دارند، طوری که 
هنگام تولد چشمای کفشک در دو طرف سرش قرار دارد اما 
پس از مدتی به یک طرف مایل میشود و به تدریج یکی از 

 .چشمهاش به طرف چشم دیگر حرکت میکند

یکی از پر طرفدارترین ماهی های جنوب ایران ماهی   
به حساب می آید.  (large tooth flounder) کفشک

گوشت ماهی کفشک و طعم بسیار لذیذ این ماهی هر ذائقه 
 .ی را نوازش می دهد

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۷۷ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 

 غذایی طبع
شود از خوردن غذاهای سردی دارد، توصیه می  این ماهی طبع 

سرد همراه این ماهی جلوگیری شود. بهترین چاشنی ماهی آب 
 .دارند  شمار و هم طبع گرمی نارنج و سیر است که هم فواید بی

 طبخ در کاربرد نوع
در بین ماهیان جنوب بهترین گزینه برای کپی از ورژن اصلی 

 .فیش اند چیپس انگلیسی می باشد

 خار میزان
ن خار است، در گوشت این ماهی حتی یک ماهی کفشک بدو

       .عدد خار هم برای درمان پیدا نمی شود
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شعریماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | شعری 

 
 
 
 
 
 
 

شعریماهی   
 

در آب های  (Yellowtail emperor) یا گدیر ماهی شعری

متری ۰۵ساحلی و مناطق صخره ای و مرجانی تا عمق 

این ماهی سفید مایل به زرد و دارای زیست می کند. رنگ 

پولک است، لبه سرپوش آبشش نوعی از آن قرمز درخشنده 

است. از سخت پوستان و نرم تنان تغذیه می نماید. شعری 

گوش قرمز، شعری معمولی یا کاردوز و شعری دراز صورت از 

دیگر نوع های این گونه است که به ترتیب در رده های بعد 

 .ار دارنداز شعری دم زرد قر

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۵۵ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 غذایی طبع
از نظر طب سنتی، چون این ماهی طبع سردی دارد و مزاج این 
فصل گرم است، مصرف این ماهی ها همراه با چاشنی های 

 .تازه و سبزی های معطرگرم توصیه می شود مانند سیر، نارنج 

 طبخ های روش
این ماهی باتوجه به گوشت سفید و لذیذی که دارد، برای انواع 
پخت غذاهای دریایی اعم از ماهی شکم پر، قلیه ماهی و ماهی 

 .سرخ شده مورد استفاده قرار میگیرد

 خار میزان
ماهی شعری دارای گوشتی سفید و بی خار است که برای انواع 

 .مورد استفاده قرار می گیردسلیقه ها 
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شوریدهماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | شوریده 

 
 
 
 
 
 
 

شوریدهماهی   
ماهی راشگو با نام های مختلفی در بازار معرفی می شود که 

 .می توان به ظاهر یا راژگو اشاره کرد

تقریبا شبیه شوریده است ولی دهانش از نظر شکل ظاهری 
مثل شوریده جلو نیست. دهان راشگو تمایل به پائین دارد. 
رنگ بدنش از پشت خاکستری و در پهلو ها نقره ای و در 

 .قسمت شکم سفید رنگ می باشد

یکی دیگر از مشخصه های ماهی راشگو، چشم های این 
ماهی است که دارای پلک سوم می باشد، که توسط یک 

 .رده ی ژلاتینی پوشیده شده استپ

یکی از ماهیان جنوب ایران که از ارزش غذایی و محبوبیت 
 (Threadfins) ویژه ای برخوردار است ماهی راشگو یا راژگو

می باشد که دارای گوشت لذیذ و خوش طعمی می باشد. 
 .همچنین گوشت این ماهی بسیار ترد و لذیذ است

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 

 طبخ ها روش
ماهی شوریده را می توان به روش های سرخ کردن، قلیه 

پخت که مناسبترین روش … ماهی، ماهی شکم پر و 
پخت ماهی شوریده سرخ کردن آن است. چنانچه می 

کنید به دلیل زیبایی در خواهید با این ماهی شکم پر تهیه 
 .غذا سر و دم آن را نزنید

 خار میزان
 .میزان خار ماهی شوریده، تیغ ریز و آزاردهنده ای ندارد
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اهیحلوا س یماه:  محصول   
 ماهیما 
اهیحلوا س    استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 اهیحلوا س یماه
 

این ماهی اکثر مواد مغذی مفید و ضروری برای انسان را 

بدنی  به تنهایی دارد. حلوا سفید دارای رنگی خاکستری و

 .گوشتی است

همانند دیگر  (BLACK POMFRET) ماهی حلوا سیاه

ماهی های جنوب ایران از ارزش غذایی بالایی برخوردار 

است. ضمن اینکه گوشت این ماهی علاوه بر مقوی و 

مغذی بودن در مقایسه با گوشت قرمز و مرغ بسیار 

 .شود الهضم و سبک بوده و به سرعت جذب می سهل

 

 

 
 
 

غذایی ارزش  
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 
 

 غذایی طبع
کنند و  بسیاری از افراد با شروع فصل گرما از خوردن ماهی اجتناب می

دانند، متخصصان طب سنتی  این غذا را مخصوص فصل سرد سال می
گرم معرفی و مصرف  شوند را ویژه فصل غذاهایی که با ماهی تهیه می

کنند زیرا این ماهی طبع سردی دارد و مزاج فصل گرم  آن را توصیه می
 .است

 طبخ های روش
شما می توانید این ماهی رو به روش قلیه ماهی، ماهی شکم، و 

 .همچنین به صورت کامل سرخ کنید

 خار میزان
 .ماهی حلوا سیاه گوشتی است و تیغ ندارد
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صبیتیماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | صبیتی 

 
 
 
 
 
 
 

صبیتیماهی   
 

سواحل جنوب ایران می باشد   ماهی صبیتی یکی از ماهیان
به  ماهی اینکه می توان آن را در اکثر فصول صید کرد. 

زندگی در سواحل بسیار حساس و زیرک می باشد. این دلیل 
 .ماهی شبیه سنگسر است

 

 نشانه های ظاهری ماهی صیبتی

پشت این ماهی قهوه ای یا خاکستری مایل به نارنجی و زیر 
 . شکمش سفید است

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 
 طبع غذایی

ایران از طبع سردی برخوردار  جنوب های ماهی مانند بقیه
است، شما می توانید این ماهی را در همراه با غذاهای گرم 

 .مصرف کنید
 

 ماهی صیبتی و طبخ آن
قلیه بهترین روش برای پخت این ماهی لذیذ سرخ کردن و 

 .ماهی می باشد

 
 میزان خار

 .مانند ماهی سنگسر از خارهای کمی برخوردار است
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شانک یماه:  محصول   
 ماهیما 
شانک    استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 شانک یماه
 Porgy) ماهی شانک نام های دیگر آن کوپر یا زردباله

Fish)  است.این ماهی چربیش کم است جز ماهی های
لنگه این نوع ماهی طرفدار خشک به حساب میاد.در 

بیشتری دارد.در شهرستان ها این ماهی را جای سرخو 
 .میفروشن. در لنگه به شانک، کافر هم میگویند

 نشانه های ظاهری

رنگ بدن ماهی شانک خاکستری کم رنگ تا متمایل به 
سفید، باله های شکمی و مخرجی متمایل به سفید با 

با حاشیه سیاه است هاله زرد رنگ و باله دمی زرد روشن 
و بالای سرپوش آبششی دارای یک لکه تیره و سرپوش 

 .آبششی دارای یک خار کوتاه و کند است

 تابستان فصل صید:

 گرگور روش صید:

 بندرعباس، بندرلنگه و قشم محل صید:

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 
 

 غذایی طبع
ماهی های شانک از طبع سرد و تری برخوردار هستند و توصیه 

 .میشود این ماهی را همزمان با چاشنی های سرد مصرف نکنید

 طبع های روش
بهترین روش پخت برای این ماهی به صورت سوخاری و شنیتسل 

 .باشدماهی می 

 خار میزان
       .این ماهی لذیذ تیغ های آزار دهنده ای ندارند
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کوتر دم زردماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | کوتر دم زرد 

 
 
 
 
 
 
 

کوتر دم زردماهی   
 

ماهی کوتر خلیج فارس در تمامی مناطق جنوب ایران یافت 
 ۰۱۱می شود. بیشتر آن ها ساکن آب های ساحلی تا عمق 

متر می رسد ۰٫۸متری میباشند. طول این ماهی ها معمولا تا 
 .و گاها از این اندازه هم بزرگتر پیدا می شود

 نشانه های ظاهری

شکل با سر دراز دارای بدنی کشیده، نیمه استوانه ای، دوکی 
ها  های تیز، محکم و ترسناک در آرواره و نوک دار، دندان

 .است

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 
 غذایی طبع

این ماهی طبع سردی دارد. در در ماه های گرم توصیه می شود 
چاشنی های گرم مانند سیر، نارنج تازه و این ماهی را به همراه 

 .سبزی های معطر مصرف کنید

 ماهی کوتر طبخ های روش
روش های مختلفی برای پخت این ماهی وجود دارد مانند 

 … سرخ کردن، قلیه ماهی، کباب، پخارپزو

معمولا بهترین روش پخت آن که خیلی خوب عمل می آید 
 .سرخ کردن ماهی است

 خار میزان
لذیذ دارای خارهای آبششی بسیار کمی در قسمت  این ماهی

     .میانی می باشد
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مقوا یماه:  محصول   
 ماهیما 
مقوا    استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 مقوا یماه

 

یکی از ماهیان  (Rabbit Fish) ماهی مقوا یا صافی
جنوب می باشد. در ایران دو گونه از این خانواده زندگی 

 .عبارتند از: صافی موجدار و صافی قهوه اییمی کنند که 

صافی ماهیان دارای بدنی چهارگوش و انتهایی فشرده 
است. دهان این ماهیان کوچک با دندان هایی در هر دو 
فک می باشد. بدن این ماهیان پوشیده از فلس های 
دایره ای، ریز و کشیده است که تا روی دو طرف سر 

ساکن دریا، آب های  گسترش یافته است. صافی ماهیان
لب شور و آب های مناطق مرجانی هستند و به ندرت در 
آب های شیرین دیده می شوند. این ماهیان بیشتر در 
خلیج فارس و دریای عمان، اقیانوس آرام، اقیانوس هند و 

 .شرق مدیترانه حضور دارند

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 غذایی طبع
از نظر طب سنتی این ماهی از طبع سردی برخوردار است پس توصیه 
می شود بعد از خوردن ماهی از خوردن غذاها و نوشیدنی های سرد 

 .پرهیز کنید

 طبخ های روش
بخاطر نوع گوشت، این ماهی دارای گوشت بسیار خوشمزه ای است و 

در غذاهای مختلفی استفاده شده و به روش های متفاوتی طبخ می 
 .شود. از جمله برای سرخ کردن و قلیه ماهی

 خار میزان
این ماهی دارای خارهای سمی می باشند، پس توصیه می شود قبل از 
خوردن خارهای ماهی را از گوشت ماهی جدا کنید و بعد مصرف 

   .کنید
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دیهامور سف یماه:  محصول   
 ماهیما 
دیهامور سف    استیک | فیله |

 
 
 
 
 
 
 

 دیهامور سف یماه
 

سانتیمتر و حداکثر  ۵۴اندازه متوسط ماهی های هامور 
سانتیمتر است. در فارسی آن را هامور سیاه نیز  ۰۴۱طول آن 

ای تیره همراه لکه های  می گویند. رنگ بدن این ماهی قهوه
سیاه است، داخل دهان و فضای آبششی سرخ رنگ 

 .باشد می

 (Thorny cheek grouper) ماهی های هامور یا حمور
یکی از مرغوب ترین و معروفترین ماهی های جنوب ایران 

ند.گوشت این ماهی لذیذ دارای فسفر بسیار بشمار می رو
فراوان و چرب نبودن آن باعث شده خیلی راحت مورد 

استفاده قرار گیرد. هامور از گوشت سفید و خوشمزه ای 
 .برخوردار است

 

 

 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 
 غذایی طبع

ماهی هامور همانند بقیه ماهی های حوزه ی خلیج فارس از 
طبع سرد و تری برخوردار است، توصیه عمومی به افرادی که 

دانند، خوردن مواد غذایی گرم همراه این  مزاج خود را نمی
دهنده برای این ماهی آب نارنج  ماهی می باشد.بهترین طعم

 .گرمی دارددهنده ترشی است که مزاج  است. نارنج تنها طعم 

 طبخ در کاربرد نوع
این ماهی را برای میهمانی های بزرگ به صورت درسته کباب 
می کنند. گوشت هامور پس از پختن سفید و نسبتاً سفت 
است. پوست هامور لعاب فراوان دارد و برای همین موقع 

 .پخت قلیه، از پوست آن صرف نظر نمی کنند

 خار میزان
کمترین تیغ و خار رو بین ماهی این ماهی خوشمزه و لذیذ 

 .های جنوب ایران دارند
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سارمماهی :  محصول   
 ماهیما 
 استیک | فیله | سارم 

 
 
 
 
 
 
 

سارمماهی   
 

از جمله  (Talang Queenfish) ماهی شیر بندر یا سارم

 .ماهیان حوضه ی خلیج فارس و دریای عمان می باشند

 .دوکی شکل، بیضوی و نقره ای رنگ دارداین ماهی بدنی 

شیر بندر یا سارم معمولا در اندازه متوسط است و   ماهی

جزء ماهیان گوشتخوار و درنده محسوب می شوند. تغذیه 

 .آنها از میگوها و موجودات ریز آبی است

 

 

 
 
 

 ارزش غذایی
گرم از این ماهی رو می توانید در نمودار های  ۰۱۱ارزش غذایی 

 :زیر مشاهده کنید

 

 

 غذایی طبع
این ماهی طبع سردی دارد. توصیه می شود این ماهی را با 
چاشنی های گرم مانند سیر، آب نارنج و سبزی های معطر 

 .استفاده کنید

 طبخ در کاربرد نوع
برای با توجه به گوشت لذیذ و خوشمزه ای که دارد مناسب 

 .ماهی کبابی و سرخ شده می باشد

 خار میزان
       .این ماهی هیچگونه خارهای آزاردهنده ای ندارد
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