
روشھای حرفهای و بسیار ساده برای
پخت استیک ماھی خوشمزه در منزل

استیک ماھی، جزو آندسته از غذاھای بسیار خوشمزهای است که کمتر کسی میتواند به
آن نه بگوید و در مقابلش مقاومت کند. ارزش غذایی بالا، در کنار طعم و مزهی بسیار لذیذ این
غذا، استیک ماھی را در لیست غذاھای کم کالری و رژیمی مورد علاقهی بسیاری از افراد با
ذائقهھای غذایی متفاوت قرار دادهاند. اگر با روش پخت استیک ماھی آشنا نیستید و از
طرفی نیز دوست دارید این غذای مقوی را بهطور منظم در منزل طبخ و مصرف کنید، مطالعهی
این مقاله کمک بزرگی به شما خواھد کرد. ما در این مطلب شما را با دستور پخت چند نوع
استیک ماھی، به روشی کاملا حرفهای آشنا خواھیم کرد تا بتوانید بهسادگی و در منزل خود

این غذای خوشمزه را تھیه کنید و از میلکردن آن لذت ببرید.

استیک ماھی چیست و چگونه تھیه میشود؟

ماھی، یک غذای بسیار مقوی و خوشمزه است که کارشناسان تغذیه ھمواره روی مصرف
منظم آن تاکید کردهاند. یکی از اشکال طبخ و مصرف ماھی، استفاده از استیک این گوشت
لذیـذ اسـت. اسـتیک مـاھی، از جملـه غذاھـایی اسـت کـه بهدلیـل روش طبـخ و اسـتفاده از
ادویهھا و طعمدھندهھای مختلف در تھیهی آن، طرفداران بسیار زیادی در میان سنین مختلف
دارد. استیک ماھی، قسمتی از گوشت ماھی است که بعد از مزهدارشدن، در حرارت بالای
فر و گریل یا داخل روغن طبخ میشود. ماھیھای مختلفی ھستند که میتوانید با استفاده
از روشھای مختلف، استیک آنھا را تھیه و نوش جان کنید. در ادامه شما را با دستور پخت
سه نوع استیک ماھی بسیار محبوب آشنا میکنیم تا بتوانید درست مانند حرفهایھا، یک

غذای سریع و خوشمزه در منزل خود تھیه کنید.

طرز تھیه استیک ماھی سالمون سریع و خوشمزه



مواد لازم برای تھیهی این استیک خوشمزه، به شرح زیر ھستند:

۱/۲ حبه سیر له شده
۱ عدد لیموترش تازه

یکچھارم یکچھارم ساقه ساقهی کرفس خرد شده
به مقدار لازم پودر زنجبیل

۱/۲ قاشق غذاخوری روغن سرخ کردنی
به مقدار لازم فلفل سیاه
به مقدار لازم نمک دریایی

۲۰۰ گرم فیلهی سالمون

طرز تھیه:

برای تھیهی این غذا، ابتدا ساقهی کرفس، سیر، زنجبیل و نمک را در یک ظرف میریزیم و
خوب مخلوط میکنیم. سپس، آب لیمو، فلفل و پوست لیموی رنده شده را نیز به آنھا اضافه
و ھمهی مواد را با ھم ترکیب میکنیم. بعد از آنکه مواد با ھم مخلوط شدند، فیلهی ماھی را
در داخل ظرف میگذاریم و اجازه میدھیم تا به مدت یک ساعت استراحت کرده و مزهدار
شود. برای پختن این ماھی میتوانید آن را گریل کرده یا داخل روغن سرخ کردنی اسمارت
بالانس، سرخ کنید و ھمراه با سبزیجات و مخلفات مورد علاقهی خود، میل فرمایید. توجه
داشته باشید که برای پخت ھر نوع استیک ماھی، مھمترین نکتهای که باید مورد توجه قرار
دھید این است که ماھیتابه یا گریل حتما باید از قبل داغ شده باشد تا ماھی شما ترد و

خوشطعم شود و در حین پخت، آب نیندازد.

روش پخت استیک شیرماھی خوشمزه و مجلسی



شیرماھی یا ماھی شیر، یکی از مناسبترین انواع ماھی برای تھیهی استیک است.

مواد لازم برای تھیهی این استیک به شرح زیر ھستند:

۲ حبه سیر
به مقدار لازم روغن سرخ کردنی

۲ قاشق غذاخوری آبلیمو
۱ قاشق غذاخوری سس خردل

۲ قاشق سوپخوری دانهی تخم گشنیز
به مقدار لازم زعفران

۱ قاشق سوپخوری فلفل سیاه
۲ قاشق سوپخوری دانهی زیرهی سبز
۱ قاشق سوپخوری زردچوبه

به مقدار لازم نمک
به مقدار لازم جعفری و شوید

۵۰۰ گرم فیلهی شیرماھی

طرز تھیه:

ابتـدا ھمـهی مـواد را بـا ھـم مخلـوط کـرده و سـپس سـس مـاھی را آمـاده میکنیـم. بعـد از
آمادهشدن سس، ماھی را در داخل آن قرار میدھیم و به مدت ۱۵ دقیقه اجازه میدھیم تا
ماھی مزهدار شود. در صورت دلخواه، میتوانید از روغن آفتابگردان، در سس ماھی استفاده
کنید. سپس ماھی مزهدار شده را در داخل ماھیتابهای که از قبل داغ شده است، با مقدار
کمی روغن سرخ کردنی سرخ میکنیم. توجه داشته باشید که از سرخکردن بیش از حد
ماھی خودداری کنید تا استیک ماھی شما مزه‌ای ترد و خوشمزه داشته باشد. ھمچنین
توصـیه میکنیـم بـرای سـرخ کـردن، از روغنھـای حـاوی مـواد مقـوی ماننـد اسـمارت بـالانس
استفاده کنید تا در نھایت، غذای سالمتری داشته باشید. برای تزئین این غذا میتوانید از

جعفری و شوید استفاده کرده و آن را ھمراه با سبزیجات مورد علاقهی خود، میل کنید.

ســادهترین روش بــرای پخــت اســتیک مــاھی ھــالیبوت
خوشمزه و لذیذ

یکی دیگر از انواع ماھیھای بسیار خوشمزهای که استیک آن جزو محبوبترین استیکھای
ماھی بهشمار میرود. ماھی ھالیبوت است.



برای درستکردن استیک ماھی ھالیبوت به مواد زیر نیاز دارید:

۱۷۰ گرم فیلهی ماھی ھالیبوت
۶ قاشق غذاخوری روغن آفتابگردان

۱ حبه سیر خرد شده
۱ قاشق غذاخوری آبلیمو
۱ قاشق غذاخوری جعفری خرد شده
۱ قاشق غذاخوری ریحان خشک

به مقدار لازم فلفل سیاه
به مقدار لازم نمک

طرز تھیه:

ابتدا ھمهی مواد را در داخل یک ظرف با ھم مخلوط کنید و سپس فیلهھا را بهخوبی به مواد
آغشته کرده و یک ساعت داخل یخچال قرار دھید تا خوب مزهدار شوند. روغن آفتابگردان
حاوی توکوفرول، یکی از بھترین انتخابھا برای طعمدار کردن ماھی با سس سبزیجات است.
پس از گذشت یک ساعت، فیلهھا را در ماھیتابه یا گریل بپزید و نوش جان کنید. دقت کنید که
ھر طرف فیلهھا را بیشتر از ۵ دقیقه روی حرارت قرار ندھید تا مزهی اصلی ماھی را از آن

نگیرید.

اگر شما ھم جزو افرادی ھستید که تا به امروز فکر میکردید درستکردن استیک ماھی
خوشمزه در منزل کار سخت و پیچیدهای است، اکنون با مطالعهی این مطلب، بهخوبی متوجه
شدهاید که پختن انواع استیک ماھی بهھیچ وجه کار سختی نیست و شما ھم میتوانید
بهراحتی در منزل خود این غذای مقوی را تھیه کنید و از میلکردن آن لذت ببرید. تنھا چیزی که
برای داشتن یک استیک ماھی به آن نیاز دارید، دقت به نسبت مواد اولیه و زمان لازم برای

پخت است.
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