Jak prawidtowo oczyscié karpia
Prawidtowa technika czyszczenia i przygotowania ryby
do konsumpcji moze zredukowac stezenie
polichlorowanych bifenyléow (PCB) o okoto 50% w
stosunku do surowego fileta. Przyjmuje sie, ze wielkos¢
jednej poprcji surowego fileta z karpia nie przekracza 22
dkg (8 unciji).

Jedz wylacznie filety!

X Nie nalezy jes¢ calej ryby czy stekéw cietych z
catosci. Duzg ilos¢ substancji szkodliwych jak PCB i
pestycydy (wytaczajac rte¢) sq akumulowane w
ttuszczu rybim.

( Oprawa: $ciagnac skoére z ryby i wycig¢ cate
ciemne czesci ryby z linii bocznej,oraz pas
grzbietowy i mieso z podbrzusza.

X Nie nalezy jes¢ gtowy, wnetrznosci i watroby, ani
zadnych innych organéw jak ikra lub mlecz. PCB
zwykle koncentruje sie w tych czesciach.

X Nie nalezy przyrzadzac¢ zup ani innych potraw z
odcietego tluszczu, skéry ani z innych odcietych
czesci ryby. Dania rybne nalezy przyrzadzaé
wytacznie z filetdw bez skory.

Sposoby Przyrzadznia Ryby

*  Nalezy piec, smazy¢, opieka¢ w piekarniku lub na
grillu, czy gotowa¢ na parze w taki sposdb, aby
tluszcz i soki mogty sptynac¢ w dét.

*  Umiesci¢ porcje ryby na ruszcie lub na siatce
umieszczonej w naczyniu tak, aby umozliwi¢
odsgczanie tluszczu i sosu do naczynia ponizej
siatki.

*  Unika¢ obtaczania w mace, czy w jajku i butce
tartej, gdyz te dodatkowe zabiegi moga zatrzymac
wszelkie zanieczyszczenia w miesie.

*  Nalezy wyla¢ odcieki, gdyz one zawierajg PCB i inne
zanieczyczczenia, ktére byty w ttuszcz

*  Nie nalezy uzywac tych odciekéw do polewania
ryby.

+  Wylej olej i wszystkie ptyny pozostate po
przyrzadzaniu ryby.

ﬁz NALEZY JESC ZADNYCH Rm
- i . ] :

zalewowej czesci rzeki Passaic.

Nalezy ograniczy¢ spozycie karpia z rzeki
Passaic powyzej zapory w Dandee do
jednego positku na miesigc dla dorostego
mezczyzny.

Kobiety ciezarne czy planujace cigze oraz
kobiety karmigce i dzieci
Nie powinni spozywac tych ryb.

(" Fish Smart )
Eat Smart

NJ

GO TO: www.FishSmartEatSmartNJ.org

Karp smazony na Wigilie
(Tradycyjny przepis)
30 dkg karpia

Sal i pieprz do smaku
1% tyzki masta

1% tyzeczki

£

Y2 szklanki oleju roslinnego

* Wyczysci¢ doktadnie karpia ze skory i
0sci , (zobacz drugq strone)

* Posol i popieprz filety, nastepnie polej
roztopionym mastem i rozdrobnionym
czosnkiem

* Smaz powoli na gorgcym oleju dopoki nie
bedzie dobrze wysmazony.

Z angielskiego ttumaczyta Mira Gérska, NJDEP;
poprawki zrobione przez Marka Wilczewskiego.

ZDROWY SPOSOB NA
CZYSZCZENIE 1
PRZYRZADZANIE KARPIA

Dodatkowe 'mformagje zngj dby' a

si¢ na stronie internetowe;:

WWW.FishSmartEatSmartNJ.org




[ PRAWIDEOWE OPRAWIANIE KARPIA

Dioksyny, PCB, oraz rte¢ ukryte
w migsie ryb stanowia najwieksze
zagrozenie dla zdrowia niemowlat i
malych dzieci. Z tego powodu jest
bardzo wazne, aby kobiety w ciazy,
kobiety w wieku rozrodczym, matki

karmiace i mate dzieci zastosowaly sie
- R o do wskazéwek zawartych w tej
e broszurce w celu zredukowania
1. Rozpocznij filetowanie przez | 2. Prowadz n6z wzdtuz osci 1 3. Po przejsciu osci ebrowych, n:f;;z‘;‘i,;e(g;ﬁ ‘évlghz,‘g;%(;h
naciecie ryby za skrzelami. kregostupa tak, aby koncem noza prowadz néz w kierunku ogona. zanieyczyszczer'l.
Uwazaj, aby nie naruszy¢ czuc¢ osci zebrowe.

narzgdow wewnetrznych.

OSTRZEZENIE

Aby zmniejszy¢ wptyw tych szkodliwych
substancji na zdrowie, nalezy czysci¢ karpia
doktadnie przed przyrzadzeniem potrawy.

Nalezy usunaé¢
ciemny pasek miesa wzdtuz filetu (od
strony skory), gdzie mogq sie
4. Odetnij filet od o$ci zebrowych. 5. Odetnij i wyrzu¢ migso z 6. Poloz filet na plaskiej - koncentrowac¢ substancje szkodliwe.
} brzusznej czesci filetu oraz powierzchni i usun skore. "
pozostate odkrojone czesci ryby.

oczenie karpia w wodzie NIE usunie,
zanieczyszczen chemicznych

2 NIE ROB TEGO- trzymanie karpia w wannie czy
innym naczyniu z woda usunie smak mutu, ale
NIE usunie zanieczyszczen chemicznych z ryby

¥~ NALEZY JESC mniejsze, miodsze ryby.

2< NIE JEDZ wigkszych, starszych okazéw, gdyz
wieksze ryby zazwyczaj zawierajg wyzszy
poziom szkodliwych zanieczyszczen.

7. Usun ciemne mieso biegnace wzdtuz 8. Usun czerwone (ciemne) mieso przez
fileta od strony skory. naciecie w ksztatcie V. Rteci nie mozna usunaé z miesa rybieqgo
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