
  

NIE NALEŻY JEŚĆ ŻADNYCH RYB  
Z zalewowej części rzeki Passaic.  

   
Należy ograniczyć spożycie karpia z rzeki 

Passaic powyżej zapory w Dandee do 
jednego posiłku na miesiąc dla dorosłego 

meżczyzny.  

Kobiety ciężarne czy planujące ciążę oraz 
kobiety karmiące i dzieci  

Nie powinni spożywac tych ryb.   
 

Jak prawidłowo oczyścić karpia  
Prawidłowa technika czyszczenia i przygotowania ryby 
do konsumpcji może zredukować steżenie 
polichlorowanych bifenylów (PCB) o około 50% w 
stosunku do surowego fileta.  Przyjmuje się, że wielkość 
jednej poprcji surowego fileta z karpia nie przekracza 22 
dkg (8 uncji). 

Dodatkowe infor acje znajduja 
 się na st onie inter etowej:  

 

WWW.FishSmartEatSmartNJ.org 

  Jedz wyłącznie filety! 
Nie należy jeść całej ryby czy steków ciętych z 
całości. Dużą ilość substancji szkodliwych jak PCB i 
pestycydy (wyłączając rtęć) są akumulowane w 
tłuszczu rybim.  
 
Oprawa:  ściągnąć skórę z ryby i wyciąć całe 
ciemne cześci ryby z linii bocznej,oraz pas 
grzbietowy i mieso z podbrzusza.  
 
Nie należy jeść głowy, wnętrzności i wątroby, ani 
żadnych innych organów jak ikra lub mlecz.  PCB 
zwykle koncentruje się w tych częściach.  
 
Nie należy przyrządzać zup ani innych potraw z 
odciętego tluszczu, skóry ani z innych odciętych 
części ryby. Dania rybne należy przyrządzać 
wyłącznie z filetów bez skóry. 
 

Sposoby Przyrządznia Ryby 

 Należy piec, smażyć, opiekać w piekarniku lub na 
grillu, czy gotować na parze w taki sposób, aby 
tłuszcz i soki mogły spłynąć w dół. 

 Umieścić porcję ryby na ruszcie lub na siatce 
umieszczonej w naczyniu tak, aby umożliwić 
odsączanie tłuszczu i sosu do naczynia poniżej 
siatki. 

  Unikać obtaczania w mące, czy w jajku i bułce 
tartej, gdyż te dodatkowe zabiegi mogą zatrzymać 
wszelkie zanieczyszczenia w mięsie.  

 Należy wylać odcieki, gdyż one zawierają PCB i inne 
zanieczyczczenia, które były w tłuszcz 

 Nie należy używać tych odcieków do polewania 
ryby.   

 Wylej olej i wszystkie płyny pozostałe po 
przyrządzaniu ryby.  

Kar  ! 

Karp smażony na Wigilię  
(Tradycyjny przepis)  
30 dkg karpia 
Sól i pieprz do smaku 
1½ łyżki masła 
1½ łyżeczki 
rozgniecionego czosnku 
½ szklanki oleju roślinnego   
 
* Wyczyścić dokładnie karpia ze skóry i  
ości , (zobacz drugą stronę) 

* Posól i popieprz filety, następnie polej 
roztopionym masłem i rozdrobnionym 
czosnkiem 

* Smaż powoli na gorącym oleju dopóki nie 
będzie dobrze wysmażony. 

 GO TO: www.FishSmartEatSmartNJ.org 

Dzisiejszy Połów! 

ZDROWY SPOSÓB NA  
CZYSZCZENIE I  

PRZYRZĄDZANIE KARPIA 

Z angielskiego tłumaczyła Mira Górska, NJDEP;  
poprawki zrobione przez Marka Wilczewskiego.  



 

 

1. Rozpocznij filetowanie przez 
nacięcie ryby za skrzelami. 
Uważaj, aby nie naruszyć 
narządów wewnętrznych.   

2. Prowadź nóż wzdłuż ości 
kręgosłupa tak, aby końcem noża 
czuć ości żebrowe.   

3. Po przejściu ości ebrowych, 
prowadź nóż w kierunku ogona.  

4. Odetnij filet od ości żebrowych.  5. Odetnij i wyrzuć mięso z 
brzusznej części filetu oraz 
pozostałe odkrojone części ryby. 

UWAGA 
  

Dioksyny, PCB, oraz rtęć ukryte  
w mięsie ryb stanowią największe 

zagrożenie dla zdrowia  niemowląt i 
małych dzieci.  Z tego powodu jest 
bardzo ważne, aby kobiety w ciąży, 
kobiety w wieku rozrodczym, matki 

karmiące i małe dzieci zastosowały się 
do wskazówek zawartych w tej 
broszurce w celu zredukowania 

negatywnego wpływu tych  
szkodliwych dla zdrowia 

zanieczyszczeń. 

NIE RÓB TEGO- trzymanie karpia w wannie czy 
innym naczyniu z wodą usunie smak mułu, ale 
NIE usunie zanieczyszczeń chemicznych z ryby 
 
NALEŻY JEŚĆ mniejsze, młodsze ryby.  
 
NIE JEDZ większych, starszych okazów, gdyż 
większe ryby zazwyczaj zawierają wyższy 
poziom szkodliwych zanieczyszczeń.  

Rteci nie można usunać z mięsa rybiego 

6. Połóż filet na płaskiej  
powierzchni i usuń skórę.  

OSTRZEŻENIE 
 

Aby zmniejszyć wpływ tych szkodliwych  
substancji na zdrowie, należy czyścić karpia  

dokładnie przed przyrządzeniem potrawy. 
 

Należy usunąć  
ciemny pasek mięsa wzdłuż filetu (od 

strony skóry),  gdzie mogą się 
koncentrować substancje szkodliwe.  

 
Moczenie karpia w wodzie NIE usunie 

zanieczyszczeń chemicznych 

7. Usuń ciemne mięso biegnące wzdłuż 
fileta od strony skóry. 

8. Usuń czerwone (ciemne) mięso przez 
nacięcie w kształcie V. 

PRAWIDŁOWE OPRAWIANIE KARPIA  
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