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LA RHUBARBE

Disponibilité sur l’année
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cŒur de saison

Plante rustique originaire d’Asie, la rhubarbe fut d’abord introduite en 

Europe pour ses vertus médicinales plutôt que gustatives. Elle est 

aujourd’hui très bien acclimatée en France et se trouve sur les étals au 

printemps, mais aussi en hiver ; il s’agit alors de rhubarbe importée. 

Ce fruit pauvre en calories et riche en calcium se cuisine facilement et 

plaît aux enfants comme aux plus grands.

Trouver le bon produit
Pour choisir de bonnes tiges de rhubarbe :

∙  Sélectionnez des tiges bien fermes et denses 
∙  Pour en vérifier la fraîcheur, inspectez les extrémités, qui ne doivent  
 pas être sèches. N’hésitez pas à casser un des pétioles, de la sève  
 doit s’écouler de cette brisure

∙  Préférez-les de couleur rouge-rosée, nuancée de vert

Conservation
La rhubarbe se conserve 2 à 3 jours dans le bac à légumes.

Bien cuisiner la rhubarbe
La rhubarbe se prête plus à une dégustation cuite que crue. Utilisez 
son fondant et son acidité pour réaliser desserts gourmands, com-
potes, crumbles et tartes, ainsi que pour accompagner vos plats de 

viande et de poisson.

indisponible



VERRINE DE FRAISES ET RHUBARBE 

AUX GRAINES DE CHIA

Préparation
40 minutes

Cuisson
30 min. Casserole

Difficulté
Facile

Saveur
Sucrée

Ingrédients pour 4 personnes

∙  250 g de fraises
∙  4 c à s de graines de chia
∙  40 cl de lait d’amande
∙  3 c. à s. de sirop d’agave
∙  1 c. à c. d’épices à pain d’épices
∙  De l’extrait de pistache

Pour la compote de rhubarbe
∙ 500 g de tiges de rhubarbe

Étapes

∙ Laver, sécher, équeuter les fraises puis les tailler en dés. Préparer  
 la compote de rhubarbe : laver, sécher et éplucher la rhubarbe à  
 l’économe et la couper en tronçons. Les déposer dans une casserole  

 avec un verre d’eau, le sucre et la gousse de vanille ouverte en deux  

 et grattée. Laisser cuire à feu moyen environ 20 min en remuant de  
 temps en temps. Répartir dans les verrines.

∙ Dans une autre casserole, faire chauffer le lait d’amande avec le  
 sirop d’agave, les épices à pain d’épices et l’extrait de pistache. Aux  
 premières ébullitions, ajouter les graines de chia et remuer jusqu’à  
 épaississement de la préparation (compter environ 10 min). Laisser  
 tiédir.

∙ Préparer le granola maison : dans un saladier, réunir tous les   
 ingrédients sauf les fruits secs puis étaler le mélange sur   

 une plaque allant au four 10 min à 150°C. Retirer du four et ajouter  
 les fruits à coque entiers (les étaler sur la plaque) et enfourner à  
 nouveau 10 min. Laisser refroidir et parsemer de fruits secs. Laisser  
 refroidir et conserver dans un pot hermétique en verre.

∙ Ajouter successivement dans les verrines (déjà garnies de compote  
 de rhubarbe), les graines de chia, les fraises puis le granola maison.

∙ 60 g de sucre
∙ 1 gousse de vanille

Pour le granola maison 
∙ 150 g de flocons d’avoine 
∙ 2 c. à s. d’huile de noisette
∙ 4 c. à s. de sirop d’agave
∙ Une poignée de fruits  
 secs et à coque
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