
RHUBARB 
NUTRITION 

• Low in calories: helps prevent weight gain.    

• Vitamin C: helps heal cuts and helps the immune system. 

 

STORING 

• Choose flat stalks that are not curled or 
limp. Deep red stalks are sweeter and richer; 
ten- derness is not related to size.  

CLEANING 

• Wash rhubarb under cool running water     

before cutting, cooking or eating.  

PREPARING 

• Remove and discard leafy portion—this is toxic. 

• Rhubarb is best when baked or stewed. 

 

6 cups chopped fresh rhubarb 

1 cup sugar 

2 tbsp water 

1/4 tsp cinnamon (optional) 

 

1. In a saucepan, combine the rhubarb, sugar, water and cinnamon. 

2. Simmer over low-medium heat for about 15 minutes, or until all the sugar has dissolved and the rhubarb 

has broken down. 

3. Let cool.  Serve over pancakes, ice cream, etc.  

 

EASY STEWED RHUBARB 

Adapted from www.fruitsandveggiesmorematters.org.   An EEO/AA employer, University of Wisconsin-Extension provides equal opportunities in employment and programming, 

including Title VI, Title IX, and the Americans with Disabilities Act (ADA) requirements  

SELECTION 

• Refrigerate rhubarb in a plastic bag; use with-

in a few days.  

For more information: 

https://stcroix.uwex.edu/nutrition-education-2/ 



 

RUIBARBO 

                     

 

 
 

 COMO SELECCIONAR 

• Escoja tallos planos que no estén 

rizados ni blandos. Los tallos de color 

rojo intenso son más dulces y sabrosos; 

la blandura no está relacionada con el 

tamaño. 
 

                  COMO SE CONSERVA 

• Refrigere el ruibarbo en una bolsa de 

plástico; úselo en unos pocos días. 

COMO SE LAVA 
 

• Lave el ruibarbo con agua corriente fría antes de 

cortar, cocinar o comer. 

   
• Corte y deseche la parte de las hojas, son tóxicas. 

• El ruibarbo es mejor cuando se hornea o cocina 
en un guiso.

 

 
 

 
 

  
 

Adaptado de www.fruitsandveggiesmorematters.org. Como empleador que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y acción afirmativa (EEO/AA, por sus siglas en inglés), 

la University of Wisconsin Madison, Division of Extension, proporciona igualdad de oportunidades en el empleo y en sus programas, incluyendo los requisitos del Título VI, Título 

IX, y de la ley federal para personas con discapacidades en los Estados Unidos (ADA, por sus siglas en inglés).  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL 

COMO SE PREPARA 

• Bajo en calorías: ayuda a prevenir el aumento de peso. 

• Vitamina C: ayuda a cicatrizar cortes y ayuda al sistema inmunológico. 
 

(Rhubarb) 


