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Canard poéleé dans une sauce a l'orange et a I'abricot

avec amandes et pommes de terre roties au romarin

40 minutes

Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.
Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé.
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Poitrine de
canard

2|4

Tartinade
d’abricots
2c.asoupe |
4.c. asoupe

Concentré de
bouillon de
poulet
12

&

Amandes,
tranchées

28g | 28g

O

Farine tout usage
1c.asoupe |
2c. asoupe

4
Echalote
12

Vs

Branche de
romarin
12

Vinaigre de vin
blanc
1c.asoupe |
2c. asoupe

£
Mélange roquette

et épinards
56g | 113g

wallr

Pomme de terre
Russet
2|4

Orange
1|2

56g | 113g

2personnes 4 personnes



Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre non salé, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, grand bol, grande poéle antiadhésive, tasses & mesurer, cuilléres a mesurer, poéle antiadhésive moyenne, essuie-tout, papier parchemin, petit bol,

fouet, zesteur

. .

Cuire le canard

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

* Sécher le canard avec un essuie-tout.

« Al'aide d’un couteau bien aiguisé, dessiner un
motif croisé sur le c6té peau du canard. Saler et
poivrer.

« Ajouter le canard, c6té peau vers le bas, dans
une grande poéle antiadhésive froide. Cuire a feu
moyen de 10 a 12 min, jusqu’a ce que la peau soit
croustillante.

« Transférer le canard, c6té peau vers le haut,
sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin. Rétir dans le bas du four de 8 a 12 min,
jusqu’a ce que le canard soit entiérement cuit**.

« Réserver 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de gras de
canard dans la poéle, puis jeter l'excédent.

« Lorsque le canard sera cuit, le laisser reposer dans
une assiette de 3a 5 min.

Préparer la vinaigrette et griller
les amandes

» Chauffer une poéle antiadhésive moyenne a feu
moyen.

» Ajouter les amandes a la poéle seche.

» Griller de 4 a 5 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
que les amandes soient dorées. (CONSEIL : Les
surveiller pour ne pas les briiler!)

« Transférer les amandes grillées dans une assiette.

« Dans un grand bol, ajouter le vinaigre, %2 c. a thé
(2 c. athé) de zeste d’orange, 1 c. a thé
(2 c. athé) de tartinade d’abricots et 1 c. a soupe
(2 c. asoupe) d’huile.

» Saler et poivrer, puis bien mélanger en fouettant.
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Rotir les pommes de terre

» Entre-temps, couper les pommes de terre en
rondelles de 0,5 cm (V4 po).

« Détacher les feuilles de romarin de la branche,
puis les hacher finement.

» Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les pommes de terre de
1 c. a soupe d’huile, puis parsemer de romarin.
(REMARQUE : 2 plaques a cuisson avec
1 c. a soupe d’huile chacune pour 4 pers.)

- Saler et poivrer, puis remuer pour enrober.

« Rotir au centre du four de 22 a 25 min, en
retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que les
pommes de terre soient dorées. (REMARQUE :
Pour 4 pers., rotir au centre et dans le haut du four,
en interchangeant les plaques a mi-cuisson.)

Cuire la sauce a orange et a
l'abricot

« Lorsque le canard sera presque roti, chauffer la
poéle contenant le gras de canard réservé (celle
de l’étape 1) a feu moyen.

» Ajouter les échalotes. Cuire de 1 a2 min, en
remuant souvent, jusqu’a ce que les échalotes
ramollissent [égérement.

« Saupoudrer de farine. Poursuivre la cuisson
pendant 30 s, en remuant souvent, jusqu’a ce que
les échalotes soient enrobées.

* Incorporer graduellement en fouettant V2 tasse
(1tasse) d’eau, le concentré de bouillon, le jus
d’orange et le reste de la tartinade d’abricots.
Monter a feu moyen-élevé et porter a légere
ébullition.

» Laisser mijoter de 1 a 2 min, en fouettant souvent,
jusqu’a ce que la sauce épaississe légerement.

« Ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe) de beurre et
saler, puis bien mélanger. Retirer la poéle du feu.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne 74 °C (165 °F), ce qui donnera une viande médium-bien cuite.

Préparer

« Entre-temps, peler, puis couper I’échalote en
morceaux de 0,5 cm (V4 po).

o Zester l'orange.

« Couper un morceau aux extrémités supérieure et
inférieure de 'orange. Placer 'orange, un c6té
plat vers le bas, sur une planche a découper, puis
couper la pelure de haut en bas pour la retirer de la
chair, en tournant 'orange au fur et a mesure.

+ Placer 'orange sur le c6té, puis couper la moitié
en rondelles de 0,5 cm (V4 po).

» Presser I'autre moitié de 'orange dans un petit
bol. Réserver.

Terminer et servir

« Dans le bol contenant la vinaigrette, ajouter le
mélange roquette et épinards et les tranches
d’orange. Remuer pour enrober.

« Trancher finement le canard.

« Répartir le canard, les pommes de terre et la
salade dans les assiettes.

» Napper le canard de sauce a l’orange et a
labricot.

 Parsemer la salade d’amandes.

Unités de
mesure a
chaque etape 2 personnes

4 personnes

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

Ingrédient



