


❶ ΣΑΡΔΕΛΟΓΑΥΡΟΣ
Etrumeus golanii

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΤΟ
Μικρό πελαγικό ψάρι με ασημί 
πλευρές, μπλε πράσινη ράχη. Μήκος 
ως 25 cm. 
Τα χαρακτηριστικά του είναι ένα 
μίγμα από τα ενδημικά είδη γαύρο, 
σαρδέλα και φρίσσα.

ΠΟΥ ΤΟ ΣΥΝΑΝΤΑΜΕ
Σε πελαγικά κοπάδια σε παράκτια 
και ανοικτά νερά στο Αιγαίο και το 
Ιόνιο.

ΕΠΟΧΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΛΙΕΥΣΗ
Κυρίως με γρι-γρι, εποχικά κατά την 
περίοδο που επιτρέπεται η χρήση 
του εργαλείου.

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ
Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες 
και ω3-λιπαρά οξέα.

ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΤΟ ΕΠΙΛΕΞΟΥΜΕ
Νόστιμο, θρεπτικό και οικονομικό. 
Ιδανικό για ψήσιμο, τηγάνισμα, 
παστό και μαρινάτο.

❷ ΓΕΡΜΑΝΟΣ
Siganus rivulatus/Siganus luridus

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΤΟ

ΠΟΥ ΤΟ ΣΥΝΑΝΤΑΜΕ
Σχηματίζουν μικρά κοπάδια σε ρηχά 
νερά με αμμώδεις ή βραχώδεις 
βυθούς και φυτοκάλυψη. Συχνά τα 
ενήλικα απαντώνται σε ομάδες 3-4 
ατόμων.

ΕΠΟΧΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΛΙΕΥΣΗ
Παρόντα όλο τον χρόνο. Αλιεύονται  
με δίχτυα και ψαροντούφεκο.

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ
Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες 
και ω3-λιπαρά οξέα, χαμηλή σε 
λίπος.

ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΤΟ ΕΠΙΛΕΞΟΥΜΕ
Σφιχτή, νόστιμη σάρκα με λίγα 
κόκκαλα και έντονη θαλασσινή 
γεύση. Ιδανικά για ψήσιμο, 
τηγάνισμα, φιλετάρισμα.

ΠΡΟΣΟΧΗ
Έχουν αιχμηρές ραχιαίες άκανθες. 
Προσοχή στο καθάρισμα και τον 
χειρισμό.

❹ ΜΠΛΕ ΚΑΒΟΥΡΙ
Callinectes sapidus

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΤΟ
Καβούρι με πλατύ αγκαθωτό 
καβούκι. Πρασινοκαφέ με μπλε-
ηλεκτρίκ πόδια και δαγκάνες. Τα 
ενήλικα θηλυκά άτομα έχουν κόκκινο 
χρώμα στις άκρες των δαγκάνων.

ΠΟΥ ΤΟ ΣΥΝΑΝΤΑΜΕ
Σε υφάλμυρα νερά, λιμνοθάλασσες 
και εκβολές ποταμών καθώς και σε 
παράκτια νερά και βάθη ως 35 m.

ΕΠΟΧΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΛΙΕΥΣΗ
Παρόν όλο το χρόνο. Στις 
λιμνοθάλασσες η αλιευσιμότητα
αυξάνεται το καλοκαίρι και το 
φθινόπωρο. Αλιεύεται με παγίδες, 
παραγάδι και απόχες.

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ
Πολύ υψηλή περιεκτικότητα σε ω-3 
λιπαρά οξέα και πρωτεΐνες. Χαμηλή 
περιεκτικότητα σε λίπος και 
ελάχιστες θερμίδες.

ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΤΟ ΕΠΙΛΕΞΟΥΜΕ
Είδος υψηλής γαστρονομικής αξίας 
με εξαιρετική γεύση. Ιδανικό για 
μακαρονάδες, βραστό σε σαλάτες.

ΠΡΟΣΟΧΗ
Μπορεί να έχει αιχμηρές άκρες στα 

πόδια και το καβούκι. Μαγειρεύουμε 
καλά πριν την κατανάλωση.

❸ ΛΕΟΝΤΟΨΑΡΟ
Pterois miles

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΤΟ
Εντυπωσιακό ψάρι με 
εναλλασσόμενες πορτοκαλί-καφέ 
και λευκές ραβδώσεις σαν ζέβρας 
που καλύπτουν κεφάλι και σώμα. 
Μακριά πτερύγια με δηλητηριώδεις 
άκανθες. 
ΠΟΥ ΤΟ ΣΥΝΑΝΤΑΜΕ
Ζει κυρίως κρυμμένο σε βραχώδεις 
βυθούς και υφάλους. Σε ρηχά νερά 
ως και σε βάθη 100 m.

ΕΠΟΧΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΛΙΕΥΣΗ
Παρόν όλο τον χρόνο. Αλιεύεται 
κυρίως με ψαροντούφεκο και 
δίχτυα.

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ
Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες 
και ω3-λιπαρά οξέα.

ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΤΟ ΕΠΙΛΕΞΟΥΜΕ
Εξαιρετικής ποιότητας λευκή σάρκα 
με ήπια γεύση. Ιδανικό σε πληθώρα 
συνταγών.

ΠΡΟΣΟΧΗ
Τα πτερύγια, εκτός του ουραίου και 

των θωρακικών, έχουν 
δηλητηριώδεις άκανθες. Απαιτείται 

προσοχή στον χειρισμό.
Οδηγίες για ασφαλή χειρισμό πριν 

την κατανάλωση και συνταγές στον 
ιστότοπο

https://lionhare.hcmr.gr/

Αγριόσαλπα
Siganus rivulatus

Μαύρος γερμανός
Siganus luridus

Ράχη πράσινο-
κίτρινου 
χρώματος, κοιλιά 
με οριζόντιες 
κιτρινωπές ρίγες.

Ράχη πράσινο-
καφετί χρώματος 
με μοτίβο 
παραλλαγής, κοιλιά 
ανοιχτόχρωμη.

https://lionhare.hcmr.gr/
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