JAK FILETOWAC KARPIA?

Pozbawionego wnetrznosci i tusek karpia natnij
tuz za skrzelami, od grzbietu do brzucha.

Natnij mieso karpia wzdtuz grzbietu tuz
przy ptetwie grzbietowe;j.

Ztap goérna krawedz ptata i odchyl ja. Powoli
nacinaj mieso od przodu w kierunku ogona,
ndz prowadz coraz nizej, az do kregostupa.

Oddzielaj migso od zeber, przesuwajac n6z
w kierunku ogona. Filet oczy$¢, odcinajac ptetwy
wraz z ko$¢mi.

Potdz filet skérg do dotu. Natnij ostroznie
mieso co 2-3 mm, tak aby nie przecigc skory.

Pozostate fragmenty o$ci rozptyna sie w gorgcym ttuszczu podczas smazenia.
Filet z drugiej strony ryby oddziel w ten sam sposéb. Czesci karpia pozostate
po filetowaniu (poza oczami i skrzelami) doskonale nadajg sie na zupe rybna!

Zero waste!

W naszej kuchni nic sie

nie marnuje. Z elementéw
powstatych przy filetowaniu,
mozna przygotowac pyszne
zupy rybne, wywary,

czy sosy!

TARNIoWKA

RESTAURACJA

TARNIOWKA LOKAL PRZYJAZNY DZIECIOM

Niezwykta atmosfera, ktérg kreuja wnetrza Restauracji Tarniéwka, sympatyczna
i profesjonalna obstuga dbajaca o dobry nastréj oraz oczekiwania kulinarne
Gosci to co$, co nas wyrdznia. Jestesmy szczesliwi mogac gosci¢ rodziny

z dzie¢mi, dlatego przygotowalismy dla Was bezpieczny plac zabaw z pigknym

ogrodem i mnéstwem stolikow.

Dbamy, aby dania przygotowywac z produktéw swiezych, zdrowych

i ekologicznych. W naszej kuchni znajduja sie produkty lokalnych producentéw
i dostawcow. Szczegdlnie polecamy dania z ryb pochodzacych z gospodarstw
rybackich Doliny Karpia, a wéréd nich karp nacinany z musem kalafiorowym,

pieczong totpyge z sosem z suszonych pomidoréw oraz pstraga z pieca.

Tarniéwka - Restauracja Pizzeria
Plac Tarniéwka 1, 32-608 Osiek

tel: +48 33 845 8207
e-mail: tarniowka@gmail.com
www.tarniowka.eu

RESTAURACJA, PIZZERIA
1 COS JESZCZE...
Regionalne menu promuje
rybackie dziedzictwo kulturowe
Doliny Karpia oraz wtasciwosci
zdrowotne ryb stodkowodnych.
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W naszej restauracji znajdziecie
wyjatkowe potrawy z lokalnymi rybami
z Doliny Karpia. Zapraszamy!

Y3zya W r»




CZAS NA RYBE

Czas na rybe, to cykl szkolen zorganizowanych przez stowarzyszenia:
Dolina Karpia oraz Rybacka Lokalna Grupa Dziatania ,Opolszczyzna".

Dzieki szkoleniom, w wybranych restauracjach na terenie wojewédztwa
matopolskiego oraz opolskiego, znajdziecie wyjatkowe dania z karpia.

Karp kojarzy sie wigkszosci oséb ze Swietami. Zachecamy do wspdlnego
przetamania tego stereotypu. Karp jest uniwersalng ryba, z ktérej mozna
wyczarowac wiele smacznych i zdrowych potraw. Takie wtasnie
znajdziecie w menu naszej restauracji.

Dlaczego warto sprébowac karpia w nowej odstonie?

Nie tylko dlatego, ze jest ekologiczny, zdrowy i hodowany w sposéb
tradycyjny od XVI wieku. Jest takze Swiezy! Hodowla, z ktérej pochodzi
jest w odlegtosci do 50 km od Waszej ulubionej restauracji!

A przede wszystkim jest smaczny! Sprébujcie sami!

DOLINA qdin<
KARPIA Opolszczyzna

Rybacka | Lokalna | Grupa | Dziatania

Szkolenia ,Czas na rybe” zostaty dofinansowane
z Programu Operacyjnego ,,Rybactwo i Morze” na lata 2014 - 2020.

CYPRINIUS CARPIO

HISTORIA KARPIA

Karp znany jest w Polsce od 900 lat. Pierwsze hodowle na terenie potudniowe;j
Polski zaktadali cystersi. Pierwsze hodowle karpia na $wiecie powstaty
natomiast w Chinach, w V w. p.n.e. Hodowla karpia od tamtego czasu niewiele
sie zmienita. Mimo uptywu lat, karp nadal jest hodowany w gospodarstwach,
W naszym wojewdédztwie w sposéb tradycyjny i ekologiczny.

KARP JEST EKOLOGICZNY
Karp rosnie przez 3 lata w stawach hodowlanych, najczesciej wystepujacych
na obszarach chronionych przyrodniczo (obszary Natura 2000).

Karp ro$nie w naturalnym rytmie, bez antybiotykéw i hormonéw wzrostu.
Ryba odzywia sie pokarmem wystepujacym w stawach, a dokarmiany jest
polskimi zbozami.

Jeden karp ma do dyspozycji ok. 10 m? wody.

Ol RYBACTWO  unia Europeis
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Morski i Rybacki

INSTYTUCJA ZARZADZAJACA PO "RYBACTWO | MORZE" - MINISTER ROLNICTWA | ROZWOJU WSI

Stawy hodowlane tworzg naturalny mikroklimat przyrody. Dzieki gospodarce
rybackiej utrzymywanych jest wiele wyjatkowych gatunkéw ptakéw i roslin.
KARP JEST ZDROWY

Na co dzien Polacy spozywajg tylko 12 kg ryb rocznie.

Dla poréwnania Islandczycy zjadaja ich 91 kg, a Hiszpanie 50 kg.

Dlaczego warto siegac po nasze lokalne ryby?

Karp nalezy do ryb $rednio-ttustych i zawiera 4,2 ttuszczu w 100 g miesa.
Obok wapnia, zelaza, magnezu, fosforu i potasu mieso karpia jest
doskonatym zrédtem biatka, weglowodanéw i kwaséw ttuszczowych

(w tym tak waznego kwasu OMEGA 3).

Porcja 220 g miesa karpia pokrywa nasze dziennie zapotrzebowanie
na biatko i witaminy.

Karp, jak i inne ryby polecany jest w profilaktyce choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, a wiec nadcisnienia, choroby wiericowe;j
i zawatu serca, udaru moézgu, choréb naczyn obwodowych,
przewlektej niewydolnosci serca, zaburzeniach rymu serca.
Wiele prac naukowych dokumentuje pozytywna role

w przeciwdziataniu i leczeniu cukrzycy, czy réznych rodzajéw
nowotworéw. Wykazano przeciwdziatanie osteoporozie,
obnizenie ryzyka wystapienia choréb demencyjnych wraz

z chorobg Alzheimera.

KARP JEST ZDROWY

Hodowle karpia, skad pochodza ryby przyrzadzane w naszej restauracji,
znajduja sie w odlegtosci do 50 km. W przeciwienstwie do importowanych
ryb, ktére musza przeby¢ dtuga droge do hurtowni, sklepu, restauracji,

a ostatecznie na Wasz talerz, karpie ,przyptywajq” do nas w ciggu godziny.
Jest to gwarancja najwiekszej Swiezosci, ale tez jakosci, gdyz warunki hodowli
lokalnych ryb mozemy zweryfikowa¢ samodzielnie, udajac sie na spacer
wokét stawéw do wybranego gospodarstwa rybackiego.

PSTRAG W ZIOLACH
Z PIECA

Propozycja podania

KARP NACINANY

Propozycja podania

Menu regionalne posiada znak marki lokalnej Dolina
Karpia, potwierdzajacy uzycie lokalnych surowcéw

z naszego regionu, ich wysoka jakos¢ oraz przyjaznos¢
dla $rodowiska i klienta.

TOLPYGA PIECZONA

Propozycja podania




