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. HELLO Canard a lorange

avec pommes de terre au thym et haricots verts amandine
45 minutes
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Pomme de terre a Haricots verts
chair jaune 170g | 340g
400g | 800g
Amandes, Citron
tranchées Va1
28g | 568
Persil et thym Tartinade a l’ail
l4g|21g

2c.asoupe |
4 c. a soupe
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Echalote Concentré de
12 bouillon de
poulet
12
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Fécule de mais

Y2c.asoupe |

W38 - FR 1041

AIIer‘génes 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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Quantiteés dingrédients S6g | 113g
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Essentiels a avoir a la maison | sucre, huile, sel et poivre

Matériel | 2 plaques a cuisson, passoire, grande poéle antiadhésive, grande casserole, tasses a mesurer, cuilléres a mesurer, essuie-tout, papier parchemin, zesteur, petit bol

e

Commencer les pommes de
terre et préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a

230 °C (450 °F).
« Dansune grande casserole, ajouter
8 tasses d’eau et 2 c. a thé de sel (les
mémes qtés pour 4 pers.).
« Couvrir et porter a ébullition a feu élevé.
« Laver et sécher tous les fruits et [égumes.

Cuire les haricots et griller les
amandes

« Ajouter les haricots verts a '’eau bouillante.

Cuire de 1 a 2 min, en remuant souvent, jusqu’a

ce qu'ils soient lé%érement croguants.

* Egoutter et remet eca
hors du feu. Ajouter la tartinade a lail,
Y2 ¢. athé (1c. a thé) de zeste de citron et
Y2 c. a soupe (1 c. a soupe) de jus de citron.
Saler et poivrer, puis couvrir pour garder

re dans la méme casserole,

Préparer et saisir le canard

« Rincer et essuyer la poéle avec précaution.
« Sécher le canard avec un essuie-tout.

« Alaide 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, a la
méme poéle seche.

« Chauffer la poéle a feu moyen. Cuire de
8212 min, jusqu’a ce que [a peau soit

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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Ingrédient

chaud. croustillante.

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu « Retourner et poursuivre la cuisson de 2 a 3 min,
moyen-élevé. jusqu’a ce que le canard soit doré.

« Ajouter les amandes a la poéle seche. Griller « Transférer, c6té peau vers le haut, sur une
de 334 min, en remuant souventéusqu’é ce autre plague a cuisson recouverte de papier
que les amandes soient dorées.& ONSEIL : archemin. . )
Les surveiller pour ne pas les briiler!) * Réserver le gras de canard avec précaution

« Retirer du feu, puis transférer dans une assiette. dans un petit bol résistant a la chaleur.

« Couper les pommes de terre en deux.

« Détacher des branches 1 c. a soupe
(2 c. a soupe) de feuilles de thym, puis les
hacher grossierement.

« Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les pommes de terre de
1c.asoupe (2 c. asoupe) d’huile et
assaisonner de la moitié du thym. Saler et
poivrer. Bien mélanger.

« Rétir au centre du four de 25 a 28 min,
en retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce

ue les pommes de terre soient dorées.
(REMARQUE : Le gras de canard de 'étape
4 sera ajouté a mi-cuisson.)

« Entre-temps, zester, puis presser 'orange.
Zester, puis presser la moitié du citron %le
citron entier pour 4 pers.).

« Parer les haricots verts.

Commencer la sauce

Terminer la sauce et servir

+ Chauffer laméme poéle (celle de I'étape 3)afeu  « Porter la sauce a ébullition. Laisser mijoter

« RGtir dans le haut du four de 8 a 13 min, jusqu’a moyen. i ! pendant 1 min, en remuant souvent, jusqu’a ce
ce que le canard soit entiérement cuit**. « Entre-temps, peler, puis hacher finement que la sauce épaississe légerement.

« Laisser reposer de 3 a 5 min dans une assiette. Uéchalote. » Retirer du feu, puis ajouter le zeste d’orange et

« Entre-temps, retirer les pommes de terre du « Ajouter a la poéle chaude, le reste du gras de le reste du thym. .
four avec précaution. canard, puis les échalotes. Cuirede « Hacher finement le persil. L

« Arroser de 2 c. a soupe (4 c. a soupe) de gras de 2 a3 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que « Trancher finement le canard. Répartir le
canard. les échalotes ramollissent. ; canard, les pommes de terre et les haricots

« Remuer pour enrober, puis poursuivre le « Incorporer le jus d’orange, la moitié de la verts dans les assiettes.
rotissage de 5 a 6 min, jusqu’a ce que les fécule de mais (toute la gté pour 4 pers.), le + Napper le canard de sauce a Uorange.
pommes de terre soient dorées et entiérement concentré de bouillon, 2 c. a soupe » Parsemer les haricots d’amandes.
cuites. (4 c. asoupe) de sucre et s tasse ?2/3 tasse) « Garnir de persil.

d’eau. Saler et poivrer.

pommes de terre

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




