
Una deliziosa ricetta tradizionale 
dall’Islanda, paese di provenienza dello chef 
Dagny Ros Asmundsdottir. A volte chiamato 
"Pluck" e originariamente cucinato con gli 
avanzi, ora è una vera prelibatezza. 

BACCALA' 
ALL'ISLANDESE 

INGREDIENTI

PROCEDURA

v 600 g di merluzzo cotto MSC (o 
qualsiasi pesce bianco sostenibile)  o 

avanzi di pesce 
v 600 g di patate lesse 
v 2 o 3 cipolle 
v 350/400 ml di latte 
v 50 g di burro 
v 3 cucchiai di farina 
v 2-4 cucchiai di pepe bianco 

• Sale marino
• Da 50 a 100 ml di acqua e un po' di brodo di 

pesce o vegetale
• Erba cipollina tritata (facoltativa)

(Suggerimento: puoi anche insaporire questo 
piatto aggiungendo del formaggio 
grattugiato alla fine e mettendolo in forno). 

1. Taglia il pesce e le patate a pezzetti molto
piccoli e trita finemente le cipolle.

2. Sciogli il burro in una pentola capiente e
friggi le cipolle fino a renderle traslucide.
Versaci sopra l'acqua e lascia bollire
leggermente fino a quando non sarà quasi
del tutto evaporata.

3. Cospargi con la farina e mescola bene.
Aggiungi il latte mescolando e lascia
cuocere a fuoco lento per 5 minuti.

4. Aggiungi il pesce, mescola bene e lascia
bollire per un po'. Condisci con sale e tanto
pepe.

5. $ggiungi anche le patate, mescola e fai 
cuocere il tutto fino ad ottenere una 
spessa purea. Assaggia e se necessario 
aggiungi altro sale e pepe.

6. Versalo in una ciotola e cospargilo, se ti 
piace, con  l’erba cipollina. Servilo caldo 
con pane di segale scuro e burro.

tempo
 30 MIN

dosi per
4

E ricordati di scegliere 
il marchio blu!

 CUCINA IN  BLU
Il merluzzo è un pesce 

estremamente popolare e fa parte 
della dieta europea sin dall'età 

della pietra. Sono tre le specie di 
merluzzo conosciute: Atlantico, 

del Pacifico e  della Groenlandia. 
merluzzo

 cuoca islandese,  conduttrice 
tv e autrice dei libri di cucina 
Easy Iceland e Easy Nordic. 

CHEf Dagny Ros Asmundsdottir

#grandefuturoblu
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