
Une délicieuse recette traditionnelle d’Islande, 
d’où vient le chef Dagny Ros Asmundsdottir. 
Parfois appelée “Pluck”, elle était autrefois 
préparée à partir de restes, mais c’est 
aujourd’hui une véritable spécialité 
gastronomique.

 BRANDADE DE POISSON 
BLANC À L'ISLANDAISE

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

•	 600g de cabillaud certifié MSC cuit (ou 
tout autre poisson blanc durable comme 
le colin, le hoki ou l’églefin) ou de restes 
de poisson

•	 600g de pommes de terre bouillies
•	 2 à 3 oignons
•	 350/400ml de lait
•	 50g de beurre
•	 3 cuillères à soupe de farine
•	 2 à 4 cuillères à soupe de poivre blanc

•	 Sel
•	 50 à 100ml d’eau et un peu de bouillon 

de poisson ou de légumes est autorisé
•	 Ciboulette hachée (facultatif )

(Conseil: Vous pouvez également ajouter du 
fromage râpé à la fin et en le mettant au four)

1.	 Coupez le poisson et les pommes de 
terre en très petits morceaux, et hachez 
finement les oignons. 

2.	 Faites fondre le beurre dans une grande 
casserole et faites revenir les oignons 
jusqu’à ce qu’ils deviennent trans-
lucides. Versez l’eau sur les oignons 
et laissez bouillir légèrement jusqu’à 
évaporation presque complète.

3.	 Saupoudrez de farine et mélangez bien. 
Ajoutez le lait tout en remuant et laissez 
mijoter pendant 5 minutes.

4.	 Ajoutez le poisson, mélangez bien et 
laissez bouillir un moment. Assaisonnez 
avec du sel et beaucoup de poivre.

5.	 Ajoutez les pommes de terre, remuez 
et laissez cuire le tout en une purée 
épaisse. Goûtez. Ajoutez du sel et du 
poivre si nécessaire.

6.	 Mettez-le dans un bol et saupoudrez de 
ciboulette. Servir chaud avec du pain de 
seigle et du beurre. .

TEMPS DE 
PRÉPARATION

30 MINS

POUR
4

et n'oubliez pas de
chercher le label bleu

LES  RECETTES DE LA MER Le cabillaud est un poisson 
extrêmement populaire et fait 
partIE du régime alimentaire 

européen depuis l’âge de pierre. Il 
existe trois espèces de cabillaud 
connues : Atlantique, Pacifique et 

Groenland
cabillaud

cheffe de cuisine à la 
télévision et autrice de 
livres de cuisine Easy 
Iceland et Easy Nordic.

RECETTE PAR Dagny Ros Asmundsdottir

#planèteplusbleue


