MAGRET DE CANARD A LA MANDARINE CARAMELISEE

Pour 2 personnes

* 1 magret de canard

» 2 c acafé de miel liquide

* 25 ml de vinaigre balsamique
e 1 c asoupe de sauce soja

» 1 échalote

e 1/2 c a café de gingembre

e 1/2 orange (le jus)

* 4 mandarines ou clémentines

» sel (sel du dragopour moi)

* poivre

Entaillez le magret c6té peau en faisant des lesandPuis saisissez-le coté peau dans une
poéle anti-adhésive trés chaude (sans ajouter tiermgrasse) et laissez colorer 7 minutes a
feu doux. Retournez le et poursuivez la cuissonnutes, salez et poivrez hors du feu.
Retirez le magret de la poéle et enveloppez-le danmpier aluminium pour le garder au
chaud...

Pendant la cuisson du magret, j'ai fait revenir éctealote ciselée dans une casserole en
récupérant juste ce qu'il faut de graisse de canidsanagret (1 c a café suffit). Ajoutez le
miel, lorsqu'il devient blond, ajoutez le vinaigrela sauce soja, le jus d'orange puis le
gingembre. Laissez réduire de moitié a feu dourearuant de temps en temps.

Epluchez les clémentines et détachez les en queafngez-les dans la sauce au miel et
portez a ébullition. Laissez bouillir 1 minute.

Coupez le magret en tranches épaisses, répartéessdans les assiettes. Agrémentez-les de
sauce aux mandarines caramélisées...

J'ai accompagné ce plat de semoule parfumée adera

Préparation rapide de la semoulle verse 1 verre de semoule (pour 2 persorjegaesse le

jus de la moitié d'orange qui me reste et je cota@eec de I'eau pour obtenir I'équivalent d'un
verre (celui utilisé pour la semoule), j'ajoute goaitte d'huile, j'assaisonne de sel et de poivre e
je place au micro-onde pour 2 minutes, puis jedi@ég et remets a cuire pendant 1 minute...
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