RHUBARBE

Atelier,de conservation 1:
CONGELATION




Vue d’ensemble

RHUBARBE

La rhubarbe se consomme comme un fruit, mais
elle est en fait une plante vivace définie comme
un légume. Seules ses tiges sont comestibles.

Varieteés disponibles : rouge, rose, verte
La rhubarbe a une saveur acidulee et fruitee.
Récolte au Québec : juin a septembre
Achat local sur la Céte-Nord :

e Les Jardins de Carmanor, a Ragueneau

e Champinord, a Baie-Comeau
o Le Végétarien, a Sept-iles




RHUBARBE FRAICHE

Utilisations culinaires

Reduite en compote

Dans une salsa

Ajoutée dans une tarte
avec d’autres fruits
(p.ex: pomme, fraise)

En marinade

Cuisinée en sauce

avec d’autres fruits

pour accompagner
la viande et le poisson

Coupée en troncons

et ajoutée dans
les préparations a gateaux
ou a muffins




) RHUBARBE

Bienfaits nutritionnels

FIBRES VITAMINES ANTIOXYDANTS
MINERAUX

1 portion de 250 ml (1 tasse) Flavonoides
fournit 2,4 g de fibres, Vitamine C Caroténoides
dont des fibres insolubles Vitamine K
Calcium
Potassium
Manganese

Les fibres insolubles augmentent le volume des selles et aident a régulariser le transit intestinal.




ETAT FRAIS

Durée de vie limitée a quelques jours.
Placer dans le bac a legumes du

) RHUBARGE |

Méthodes de conservation CONGELATION

Durée de vie prolongée a 6 a 12 mois.
En troncons.




Atelier pratique

GCONSERVER LA RHUBARBE

ongelation

de la rhubarbe
Materiel

MATERIEL REQUIS

e Planche a découper

e Couteau tranchant

e Plaque de cuisson

« Papier parchemin (ou tapis de cuisson en silicone)
e Sacs de congélation hermeétiques

e Crayon-feutre indelébile



Atelier pratique

GCONSERVER LA RHUBARBE

INGREDIENTS

« 1botte de rhubarbe fraiche (environ 8 tiges)

ongelation

de |a rhubarbe
Ingrédients



Atelier pratique

GCONSERVER LA RHUBARBE

ongelation

de la rhubarbe
Préparation

PREPARATION DE LA RHUBARBE

1.A ’aide d’un couteau, retirer les feuilles et couper les
extréemités de la tige.

2.Laver les tiges de rhubarbe et bien les asséecher.

3.Couper les tiges en troncons d’environ 1cm (0,4 po).

4.Etaler les troncons sur une plaque a cuisson recouverte de
papier parchemin, en les espacant. Placer les plaques au
congeélateur.

5.Une fois congelés, placer les troncons de rhubarbe dans des
sacs de congélation hermetiques.

6.A l’aide d’un crayon-feutre, écrire sur le sac ce qu’il contient
ainsi que la date de congélation. Entreposer les sacs de
rhubarbe a plat dans le congélateur.



Atelier pratique

CONSERVER LA RHUBARBE
8 tiges de rhubarbes fraiches

de grosseur moyenne

ongelation

(e la rhubarbe
Rendement

\ ¢

+/- 750 ml (3 tasses)
de troncons de rhubarbes congelés



RHUBARBE

Atelier de conservation 2 :
CUISINER )
LA RHUBARBE CONGELEE




RHUBARBE

Conservee au congelateur

Il est possible de prolonger la durée de vie
de la rhubarbe fraiche en la congelant.

La rhubarbe se congele en troncons, dans
des sacs de congélation hermeétiques.

Conservation au congélateur : 6 a 12 mois




Atelier culinaire

CUISINER LA RHUBARBE CONGELEE

MATERIEL REQUIS

e Tasses et cuilleres a mesurer
e Moule a muffins

o Caissettes en papier (ou réutilisables) (12)

Muffins a la rhubarbe Bols(d)
Donne 12 muffins » Cuillere de bois



Atelier culinaire

GUISINER LA RHUBARBE CONGELEE
INGREDIENTS

e 250 ml (1tasse) de farine tout usage
e 250 ml (1 tasse) de farine de blé entier
e 180 ml (34 tasse) de flocons d’avoine a cuisson rapide
Muﬁlns a Ia rnubarhe « 180 ml (34 tasse) de sucre (ou cassonade)
_ e« 5ml(1c. athé) de poudre a pate
Donne 12 muffins e« 5ml(1c. athé) de bicarbonate de soude
e 25 ml(% c. athé) de sel
e 25 ml (% c. athé) de cannelle
e 250 ml (1tasse) de yogourt a la fraise (ou yogourt a la
vanille)
e 125 ml (1. tasse) d’huile de canola
e 1 ceuf
e 5ml(1c. athé) d’extrait de vanille
e 500 ml (2 tasses) de rhubarbe congelée (non décongelée)
e 125 ml (1. tasse) d’amandes effilées (facultatif)




Atelier culinaire

GUISINER LA RHUBARBE CONGELEE
METHODE DE PREPATATION

1.Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Chemiser un moule
a muffins a 12 cavités de caissettes en papier.

2.Dans un bol, mélanger les farines, les flocons d’avoine,

Muﬁlns a Ia rnubarhe le sucre, la poudre a pate, le bicarbonate de soude, le

) sel et la cannelle. Réserver.

Dﬂnne 12 mufflns 3.Dans un autre bol, mélanger le yogourt, Uhuile, U'ceuf et
la vanille.

4.Combiner les ingrédients secs au mélange humide.
Incorporer la rhubarbe et les amandes (si désiré).

5.Répartir la pate dans les moules a muffins. Cuire au four
25 min ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre
des muffins en ressorte propre.

©.Laisser tiedir avant de demouler.



Atelier culinaire

CUISINER LA RHUBARBE CONGELEE
TEMPERATURE AMBIANTE

2 a 3 jours, dans un contenant hermeétique

Muffing a la rhubarbe -
CONSERVATION REGRIGERATEUR
/ jours, dans un contenant hermeéetique

CONGELATEUR

3 a 4 mois, dans un sac pour congeélation



RHUBARBE CONGELEE

Utilisations culinaires

Compote

Tartes

Croustades

Salades
d’accompagnement

Muffins
et pains sucreés

Sorbet
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,, RHUBAHBE SA'E/}ngEl;:I;%cIiLASRggus
G coNELEE

FLETAN GARNI DE SALSA

dées de recettes supplémentaires
3 cuisiner i la maison DE RHUBARBE ET DE CANNEBERGES




A cuisiner a 1a maison

SALADE DE GOUSGOUS

ET DE RHUBARBE

4 a6 portions

Ingrédients

250 ml (1 tasse) de couscous perlé (ou couscous de blé entier)
750 ml (3 tasses) de rhubarbe congelée (non décongelée)

Le jus et le zeste d’une orange

30 ml (2 c. a soupe) de miel (ou sirop d’érable)

1 conserve de 540 ml (19 oz) de lentilles, rincées et égouttées
125 ml (% tasse) d’oignon rouge, haché

2 concombres libanais, coupé en dés (ou 1 branche de céleri)
1 poivron jaune, coupé en dés

80 ml (5 tasse) de menthe fraiche, ciselée

30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive

15 ml (1 c. & soupe) de vinaigre de vin blanc

Au golt, sel et poivre

160 ml (25 tasse) de mini bocconcini

80 ml (5 tasse) d’amandes en batonnets, grillées (facultatif)

Préparation
Dans une casserole, porter de ’eau a ébullition et ajouter le couscous. Réduire le
feu et laisser mijoter de 6 & 8 minutes. Egoutter, laisser refroidir et verser dans un
bol. Réserver.

Dans un poélon a feu moyen fort, mélanger la rhubarbe, le jus d’orange et le miel.
Couvrir et cuire 4 minutes, jusqu’a ce que la rhubarbe soit tendre, mais encore
formeée.

Mélanger le couscous, les lentilles, ’'oignon, le concombre, le poivron, la menthe,
’huile, le vinaigre et le zeste d’orange. Saler et poivrer. Ajouter la rhubarbe et son
liquide de cuisson et mélanger. Garnir de mini bocconcini et d’amandes (si désiré).



A cuisiner a 1a maison

Fletan garni
de salsa de rhubarbe

etde canneberges

4 portions

Ingrédients

Salsa

500 ml (2 tasses) de rhubarbe congelée (non décongelée)
15 ml (1 c. a soupe) de sirop d’érable

5 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola

oignon rouge, coupé en dés

¥ poivron rouge, coupé en deés

125 ml (% tasse) de canneberges surgelées

2,5 ml (12 c. a thé) d'assaisonnement au chili en poudre
2,5 ml (% c. a thé) de paprika doux

Poivre et sel au gout

7
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4 filets de flétan frais ou surgelé

Préparation
Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

Dans un bol, melanger tous les ingrédients pour la salsa.

Placer les filets de flétan dans un plat de cuisson et garnir de salsa.
Cuire au four de 15 a 20 minutes.



