Rabiole (Brassica rapa)

Caractéristiques générales
La rabiole est un type de navet blanc qui fait partie de la famille du chou, de la moutarde et
du radis. Il ne faut pas confondre la rabiole, une variété de navet, avec le rutabaga qui appar-
tient & une espece différente. La chair de la rabiole est généralement blanche et ses feuilles sont
velues, tandis que la chair du rutabaga est généralement jaune et ses feuilles sont plutot lisses.

La rabiole se cultive exclusivement au champ.
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Valeurs nutritives Criteres de qualite et d’achat recommandes
Rabiole (naven Cru(69g) Bouilli (82.g) Chomssez' des rabioles lourdes, de . taille moyenne car elles
seront moins fibreuses, avec la pelure lisse et des feuilles vertes et
Vorasse,encubes | Tenewr | PV | Tepenr | FVHEM croquantes si elles sont présentes, et sans dommage physique.
quotidienne quotidienne
Calories 19 kcal - 18 keal J
Matiéres grasses 01g 0% o1g 0% oo, /4
Glucides 448 - 4,28 - ! “ R {/Z {(7 : /
Fibres alimentaires 12¢ 4% L6¢g 6% '
Protéines 0,6¢ - 0,6¢g
Vitamine C 14,4 mg 16% 9,6 mg 1%
Folate oug 3% 7ug 2%




Caractéristiques nutritionnelles
La rabiole est une source de vitamine C qui
participe a la cicatrisation et a la prévention des
infections, en plus de posséder des propriétés
antioxydantes.

On a tout intérét a conserver et consommer les
feuilles de rabiole qui sont bonnes au gotit et
avantageuses sur le plan nutritionnel : elles sont
une excellente source de folate, de vitamines A
et K et une bonne source de vitamine C.

Des composés retrouvés dans les rabioles
(glucosinolates) ainsi que dans leurs feuilles
(caroténoides, flavonoides) pourraient
contribuer a la prévention de certains cancers.

Puisqu’il s’agit d’'un légume crucifére, la
rabiole peut causer des inconforts digestifs
aux personnes atteintes du syndrome du cdlon
irritable. Celles-ci peuvent l'intégrer a leur
alimentation selon leur tolérance.

Eléments distinctifs

Pour faire une utilisation inusitée de légumes
racines comme la rabiole, faites-en des chips ou
des frites. Cuisez-les au four, en un seul étage,
saupoudrées d’'un peu de semoule de mais et de
vos épices favorites (p. ex. sel, muscade, poivre
de Cayenne).

Utilisations culinaires

Pour déguster les rabioles crues en crudités ou en salade, choisissez-
les petites et bien fraiches; elles seront douces et croquantes.

Les rabioles cuites sont trés appréciées sous forme de gratin ou
en sauce crémeuse.

Leur saveur est plutot passe-partout. Elles sont donc facilement
intégrées aux soupes, aux ragoiits, aux pot-au-feu et aux purées
delégumes.

Quant au délicieux feuillage, on I'appréte cru ou cuit, comme des
épinards.
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On a tout intérét a conserver et a
consommer les feuilles de rabiole, qui
sont bonnes au golit et avantageuses sur
le plan nutritionnel !

Conservation domestique
Conservez-les au réfrigérateur, dans un sac de plastique perforé ou
entrouvert, pour éviter la condensation qui accélére la dégradation
ou dans le bac du réfrigérateur, pour une durée de 2-3 semaines.
Les feuilles coupées se conserveront jusqu’a 4-5 jours.

Il est possible de les conserver pelées dans une pellicule de plastique
jusqua 2-3 semaines, mais elles pourraient se dessécher légerement.

Pour éviter le gaspillage alimentaire

Il est possible de congeler les rabioles, idéalement blanchies au
préalable ou encore cuites ou en purée. La rabiole se cuisine de
fagon intégrale : les feuilles des petites rabioles sont tendres et
nutritives, crues en salade ou cuites dans des soupes !
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Sources : Fichier canadien sur les éléments nutritifs | Handbook of food preservation 2e édition (CRC Press) | Handbook of vegetables and vegetable processing (Wiley-Blackwell) |
'encyclopédie des aliments — Tout sur les [égumes (Québec Amérique) | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | Norseco | WFLO- Global cold chain alliance — Turnips
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