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“Iceland is both a Future 15
country brand and a country
with some of the strongest

positive momentum in the
region...”

- ResponsibleFisheries.is
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“As the global chain of
production grows, consumers
seek out items that recommend

a sense of place.”

- ResponsibleFisheries.is
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CERTIFIED

Seafood from Iceland
for the benefit of future generations

www.ResponsibleFisheries.is
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Estampillés « Péche Responsable Islandaise’ »,
ces 3 poissons sont péchés a la ligne pour préserver
TITRES - O ¥ toute leur fraicheur et leurs qualités organoleptiques.

*La certification « Péche Responsable Isfandsise » assure le respect des fonds maring
el la préservation des espéces.
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Ingrédients :

500g de dos de cabillaud

1 citron

2 gousses d'ail

une branche de thym

huile d'olive extra vierge
60 g de feuilles de roquette
sel

poivre noir

Préparation :

- Faites mariner quelques minutes le cabillaud avec sel,
poivre etle zeste d'un demi-citron.

« Dans une poéle avec un peu d'huile d'olive, faites blondir
L'ail éminceé et le thym. Hors du feu, ajoutez le cabillaud,
couvrez et laissez 10 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit
possible d'effeuiller la chair.

- Sortez le cabillaud de la poéle, effeuillez-le. Réservez.

« Rincez les feuilles de roquette a l'eau claire et égout-
tez-les. Assaisonnez avec hule d'olive, citron et sel.

- Dressez les assiettes avec le cabillaud effeuille etla
roquette.

Ingrédients :
600 g de dos de cabillaud

400 g d'oignons blancs

50 g de beurre

2dld'eau

2 cuillers a soupe de vinaigre de vin blanc
3 branches de thym

huile d'olive, sel et poivre

Préparation:

-Epluchez et coupez les oignons en deux et faites-les

brunir ala peéle dans l'huile chaude

«Faites préchauffer le four a 180°C
+ Placez les oignons brunis dans un platallant au four
-Salez et poivrez, ajoutez l'eau, le beurre et le

vinaigre de vin blanc

-Laissez cuire les oignons au four 3 180°C pendant

30 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

-Pendant ce temps, détaillez le cabillaud en portions

de taille moyenne, salez et poivrez. Faites cuire les
portions ala poéle dans un mélange moussant
d'huile et de beurre.

-Dressez les portions de cabillaud et les oignons

dans les assiettes.

CABILLAUD ISLANDAIS
PECHE RESPONSABLE — UN VRAI REGAL

Lislande est une petiteile de [Ocean Atlantique,
suspendue au Cercle Polaire Arctique. Sa beaute est
sauvage et sa nature préservee de la pollution.

Les eaux islandaises, fraiches et pures, sont parmi les
plus poissonneuses du monde.

En Islande le poisson est traité avec respect, depuis sa
capture jusque sur les marchés. Chaque acteur met en
ceuvre son savoir-faire pour vous apporter le meilleur

produit

Grace aux techniques les plus modernes, Lafiliere
islandaise assure la tracabilité de l'océan avotre panier.
Elle préserve la fraicheur, les qualités nutritionnelles et

la saveur incomparable de nos produits de la mer.

Parce que nous ts des rich que
la nature nous a données, nous les utilisons de
maniére durable. C'est-a-dire que tous ensemble
(scientifiques, autorites et pacheurs) nous entretenons
et renouvelons les ressources marines afin que les
geneérations futures puissent en profiter.

Nous fiers de vous que la péche au
cabillaud islandais a obtenu la certification selon les
standards internati de pache

Alors faites-vous plaisir | Regalez vous de cabillaud
islandais : il est issu de la peche durable, il contribue a
un bon équilibre nutritionnel, et il est délicieusement
frais | Et pour varier les menus, essayez ces recettes,
préparées avotre intention par des chefs islandais.

Produits de Ia mer origine Iande
pour |o blon des générations hutures

Snzfellsnes; fevolcan magique : ilveille sur

15 zones poissonneuses de Ulslande



LA PECHE EN ISLANDE

Le label dorigine met en valeur la
provenance des produits de la mer et la
bonne gestion des pécheries dans les eaux islandaises.




Ingrédionts :

500 g dw filet dew cablland
fule dolive

50 g e Flels d'ancheis

& ol durs

¥z cignen rouge

1 culler 5 soupe de capres
sel et porvre du mouln

Préparation:

-Commencez par la sauce - ciselez I'signon rouge en
petits dds ot faitos-lo $huver 31a podie dans un peu
d*tuile dolive » feu doux.

«Dans une sulre pedle failes chauller un peu dhuite
d'clive. decoupez le cadillaad en & portions egales
otlaktes cuire 24 minutes de chaque cive.
Resecver,

«Dans la podle de la sauce, foubes lus culs durs
coupes en des. pus les anchols coupes en peths
marcea.

«Ajoutez s capres et un peu dhulle delive &
nécessaine o portez 3 dtullilion Enlevez du fe

Drussez los amshlles avec ks portions de cabilaud
whwwrams La saucw sur le cabilaud,

”MW
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Ingrédionts :

& portions dw cabillaud de 120 g srwicon
U gounsesd'al

B lomates de Lalle moyenne

2 gromwes boules de Mozz arells

1 cutller 3 soupe de vinaigre balsamigue
Fuile dolive wclra vinrge sel ol poivie

Préparation :

<A Ls posle, febes rwvsnir lentement sil smincs darm

Thuile d'olve.

-Pus augmentez le fou et faltes reveni les portions de

cabiisud des deux cotes Reserverz.

< Pendart oo bemps dicoupes les lomales of (o mozzarslia

onlranches Sipaissour bgale.

- Cholsiasez Los plus belles foulles de basic of arrangez sur

chaque assietl an sltemance - ure rondelie de bomate. une
tranche de mazzanvls o une fouilie de baslic

-Aumnm hsmﬂ.mquﬂhmt huile o olive ot

etchap os mur [

-Ououzlu portons de cabilaud encore tisdes sur s

salade tomates-mezzarels, salez, poivres, ajouter un
filet d huile d'olive.

CABILLAUD AU FENOUIL
ABRICOTS ET AMANDES EFFIEES

00 g de dos de cabillaud avec prou
2 grosses pommas de terre

-3 bulbes de fencul

& abricols secs

50 g damande s wlfilies

250 ml de vin blanc

1 orange
hule d'olive extra verge. sel et porvre

Préparation :

- Ooms une posle faites dorer les amandes » sec

« Epluchus Lus pomimes de b tv, coupae-les on
morceaus et faites-les cuire 3 leau

- Emincer le fenoul. pocher-le dans Leau saler pendant
10 minutes. K doit rester un pou croquant. Egoulnez-k
ol Falen-le refroidin boul de suile deos de Tvau glacie.

« Découpez les abricots on pelits &es.

+ Disposaz le fencull, les abricots ef les amandes dans
wn plal sllant su four, Ajoutes le vin blarc ot ls us de
torange.

«Failes dorwr ben pavis de cabillaud & ls posls cole
peau. Places-les sur L preparation dans le plat 3 tour.
Sz poivrer, Ajpulee un file! dhuile d'clive,

«Enfournez & 200°C pendant 7 3 10 minutes.

EFFEUILLE DE CABILIAUD
AVEC CREME DYAVOCAT ET ROQUETTE i

Ingrédients -

400 g de hiet de cabllaud
2gousses sl

une branche da thym

100 g de feulles de rogquetts
hule d'olve exiravierge
1 chron june

2 avoc e mins

1 chronvert

172-1 didwau frode
sal ol pobrs

Préparation

< Fales marioer quelgues mirdes b csbillwud wvmc sel,

porvre ot o rende of un demicitron

< Davs urw posls moec un peu dhoie d'dae, fades

blondr Lal emince ot e Sy, puss sputez le cabllaud.
couviue wl Laises hors du feu pendant 10 minudes

Retrezle do la podie at le.

- Enlevez la char de favocal ef passsr-la su miseur:

aputez Lo [us of o 2eete du clron verl, pus Teau.
Assazonnez i creme o svocats 3 vobre poot

<Lz Lo Souilus ce rogquetis ol sgoutie: e

Assamonner wec e dolve. us de clron et el

D s assinties avec bs roquetis, Feéfruile de

cabéilaug ot o creme d avecats.
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