آموزش پخت ماهي شكم پر در فر 
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مواد لازم:
ماهي تازه=2 عدد بزرگ
پياز=3 عدد بزرگ
گوجه فرنگي=1 عدد بزرگ
ليمو ترش=4 عدد
پودر ليمو عماني=2 قاشق غذاخوري
روغن زيتون=2/1 ليوان
زنجبيل تازه كوبيده=1 قاشق چايخوري
نمك،فلفل و ادويه ماهي=به مقدار لازم
سير رنده شده=5 حبه
گشنيز و جعفري ريز شده=1 ليوان

طرز تهيه:
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1. گشنيز و جعفري ريز شده را با سير و زنجبيل كوبيده شده مخلوط كنيد. سپس 2 عدد از پيازها را ريز خر كرده به مواد اضافه كنيد.
2. آب دو عدد ليمو+پودر ليموعماني و نمك،فلفل و ادويه را به مواد اضافه كرده روي مواد را روغن زيتون ريخته هم بزنيد.
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3. شكم ماهي ها را كه قبلا تميز كرده و شسته ايم را باز كرده از مواد پر كنيد. 2 عدد ليموي باقي مانده را از وسط برش داده روي مواد داخل شكم ماهي بگذاريد.
4. ظرف مخصوص فر را چرب كرده ماهي ها را در ظرف گذاشته روي آن را با برس روغن زيتون بكشيد. اگر از مواد باقي مانده بود روي سطح ماهي ها ريخته و با قاشق در تمام سطح ماهي پخش كنيد.
5. 1 عدد پياز باقي مانده + گوجه فرنگي را به صورت كلفت حلقه كرده روي سطح ماهي ها و كنار آن در ظرف بچينيد. مي توانيد روي پيازها و گوجه فرنگي را كمي روغن زيتون بپاشيد. 
6. ظرف را به مدت 45 دقيقه الي 1 ساعت با حرارت ابتدا به مدت نيم ساعت 250 درجه سانتيگراد و سپس با حرارت 200 درجه سانتيگراد در فر گذاشته تا ماهي ها خوب برشته شوند.
