
Apport calorique

  47,30 kcal  pour 100 g

 81,40 g  Eau

 10,90 g  Fibres

 3,24 g  Glucides

 480 mg  Potassium

 52,60 µg  Vitamine B9

Steamed product

FICHE NUTRITIONNELLE

ARTICHOKE
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PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.  Steamed
artichokes provide an average of 47.30 calories (kcal)  per 100 g, i.e. 195 kJ. An artichoke weighs on average 300 g,
which represents an energy intake of approximately 141.90 kcal.
COMPOSITION TABLES 
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of Dietary Reference Values  (DRVs) for 100g net of pressure steamed artichoke.

MACRONUTRIMENTS

DESCRIPTION

The artichoke (Cynara scolymus L.) belongs to the Asteraseae family.

It is a vegetable mostly produced in the Mediterranean region ( FAO, 2018).

The bitter taste of artichoke leaves and flowers is attributed to sesquiterpene lactones, such as cynaropicrin
and cynarin (Hegazy, 2016).

Among the pigments responsible for the colour of the artichoke are  anthocyanin derivatives such as cyanidin,
peonidin and delphinidin (García-Martínez, 2017).

The green leaves of the Jerusalem artichoke, split or not, are potential sources of chlorophyll, the pigment
responsible for the green colour of the plants (Kaszás, 2018)

Sixty-four volatile compounds  have been identified in artichoke bracts. The volatile profile showed that
sesquiterpene hydrocarbons and non-terpene derivatives are the main volatile compounds emitted by the
bracts of the « Hyères purple » and « Oran white » cultivars (Dabbou, 2016).

Artichokes have a large number and diversity of phenolic compounds such as monophenols (caffeic and
coumaric acids) and polyphenols (5-O-caffeoylquinic, 1,5-di-O-caffeoylquinic, 3,4-di-O-caffeoylquinic and 1,3-di-
O-caffeoylquinic acids) (García-Martínez, 2017). These phenolic compounds are known to have  significant
antioxidant activity (Blanco, 2018).

The phenolic content varies significantly depending on the position of the bracts on the artichoke head and
the heat treatments (Ruiz-Cano, 2014).

Artichokes are a significant source of flavonoids, compounds belonging to the family of polyphenols.
Flavonoids help protect against cardiovascular disease, certain types of cancer, degenerative
disorders, platelet aggregation and osteoporosis. The transcription factor CcMYB12 regulates the biosynthesis
of these flavonoids, specifically in the immature inflorescence and young leaves of artichokes (Blanco, 2018).

Artichokes are also a natural source of fibre and inulin, a polysaccharide naturally produced by many plants
(Rizzo, 2019). Tunisian researchers looked at their high total dietary fibre composition and low fat content. The
fibres showed a good water and oil retention capacity (8.17 g/g and 16.17 g/g respectively) (Boubaker, 2016 ).

The trace element and mineral profile of artichokes is significantly influenced by genotype, head fraction,
location and season (Pandino, 2011).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Artichoke - 19 Octobre 2026

http://www.fao.org/faostat/en/#data/QC
https://scholars.ttu.edu/en/publications/sesquiterpene-lactones-from-cynara-cornigera-acetyl-cholinesteras-5
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27449402/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6042477/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24799219/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6042477/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31049967/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27277817/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20954162/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/


Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 84,9 - -

Fibres 5,40 - -

Glucides 4,92 - -

dont Sucres 0,99 - -

Lipides 0,18 0,15 - 0,20 -

dont Acides Gras Saturés 0,036 - -

Protéines 3,20 3,13 - 3,27 -

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau Ciqual 2020 - -

Fibres Ciqual 2020 - -

Glucides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Sucres Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Zoom on carbohydrates

The content in carbohydrates of raw artichoke (4.92 g per 100 g) is higher than the average content present in
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Zoom on fibres

Zoom on protein

Zoom on lipids

*Regulation (EC) No 1924/2006 of the European Parliament and of the Council of 20 December 2006 on nutrition
and health claims made on foods.

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 52 44 - 83 6,50

Chlorure (mg) - - -

Cuivre (mg) 0,23 - 23

Fer (mg) 1,19 0,36 - 1,43 8,50

Iode (µg) 0,50 0,20 - 0,75 0,33

Magnésium (mg) 47,80 28 - 60 12,75

Manganèse (mg) 0,26 - 13

Phosphore (mg) 81,20 57,30 - 103 11,60

Potassium (mg) 387 356 - 445 19,35

Sélénium (µg) 0,23 NC - 0,70 0,42

Sodium (mg) 60,50 8,50 - 94 -

Zinc (mg) 0,49 - 4,90

raw vegetables (4.45 g per 100 g).

Raw artichoke is low in sugar* (0.99 g per 100 g) as it contains no more than 5 g per 100 g.

The fibre content of raw artichoke is 5.40 g per 100 g, which is more than 3 g per 100 g; it is therefore a source
of fibre*.

The main fibre present in artichokes is inulin ( Ruiz-Cano, 2014).

Its fibre content is higher than the average amount found in raw vegetables (2.43 g per 100 g).

The protein content of raw artichokes (3.20 g per 100 g) is higher than the average amount in raw vegetables
(1.87 g per 100 g).

The content in fats of raw artichoke (0.18 g for 100 g) is lower than the average content present in vegetables
(0.56 g for 100 g).

Raw artichoke is fat-free* as it contains less than 0.5 g fat per 100 g.
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Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Calcium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Chlorure (mg) - - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Cuivre (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Fer (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Iode (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Magnésium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Manganèse (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Phosphore (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Potassium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Sélénium (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Sodium (mg) Ciqual 2020 - -
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Zinc (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européenet
du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on minerals and trace elements

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 8 - -

Équivalent Vitamine A (µg) 1,33 - 0,17

Vitamine B1 (mg) 0,081 0,072 - 0,089 7,36

Vitamine B2 (mg) 0,063 0,057 - 0,066 4,50

Vitamine B3 (mg) 1,05 - 6,56

Vitamine B5 (mg) 0,32 0,30 - 0,34 5,33

Vitamine B6 (mg) 0,11 0,097 - 0,12 7,86

Vitamine B9 (µg) 68 - 34

Vitamine C (mg) 11,70 - 14,63

Vitamine E (mg) 0,27 0,19 - 0,47 2,25

Vitamine K1 (µg) 14,80 - 19,73

Sources

Raw artichoke is a source of:
copper because it provides the equivalent of 23% of DRVs for copper, i.e. 0.23 mg per 100 g;

potassium because it provides the equivalent of 19.35% of DRVs for potassium, i.e. 387 mg per 100 g.

It also contains a significant amount of manganese, magnesium and phosphorus. It provides the equivalent
of:

13% of DRVs for manganese, i.e. 0.26 mg per 100 g;

12.75 % of DRVs for magnesium, i.e. 47.80 mg per 100 g;

11.60 % of DRVs for phosphorus, i.e. 81.20 mg per 100 g.

The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 9% of DRVs.
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) Ciqual 2020 - -

Équivalent Vitamine A (µg) Calcul à partir de la
valeur Provitamine A

Béta-carotène*

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B1 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B5 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B9 (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine K1 (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Zoom on vitamins

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Artichoke - 19 Octobre 2026



*Calculation performed: Beta Carotene / 6 + retinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 57,80 3,20 - 112,40

dont Flavonols (mg) - -

dont Flavanols (mg) - -

dont Flavones (mg) 57,80 3,20 - 112,40

dont Flavanones (mg) - -

dont Anthocyanes (mg) - -

dont Dihydrochalcones (mg) - -

dont Autres Flavonoïdes (mg) - -

dont Isoflavonoïdes (mg) - -

Acides Phénoliques (mg) 202,23 136 - 305,10

dont Acides Hydroxybenzoïques (mg) - -

dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 202,23 136 - 305,10

Lignanes (mg) - -

Stilbènes (mg) - -

Autres Polyphénols (mg) - -

Polyphénols totaux 260,03 139,20 - 417,50

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Raw artichoke is high in vitamin B9 as it brings the equivalent of 34 % of DRVs for vitamin B9, i.e. 68 µg per
100 g.

It is also a source of vitamin K1 as it provides the equivalent of 19.73% of DRVs for vitamin K1, i.e. 14.80 µg per
100 g.

The content in vitamin C of raw artichoke is also notable since it is 11.70 mg per 100 g, which corresponds to
14.63 % of DRVs for vitamin C.

The other vitamins  are present in quantities representing less than 8% of DRVs.
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dont Flavonols - -

dont Flavanols - -

dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavanones - -

dont Anthocyanes - -

dont Dihydrochalcones - -

dont Autres Flavonoïdes - -

dont Isoflavonoïdes - -

Acides Phénoliques Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Acides Hydroxybenzoïques - -

dont Acides Hydroxycinnamiques Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Lignanes - -

Stilbènes - -

Autres Polyphénols - -

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom on polyphenols

STEAMED

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.  Steamed
artichokes provide an average of 47.30 calories (kcal)  per 100 g, i.e. 195 kJ. An artichoke weighs on average 300 g,
which represents an energy intake of approximately 141.90 kcal.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of Dietary Reference Values  (DRVs) for 100g net of pressure steamed artichoke.

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Hydroxycinnamic acids,  of the phenolic acid family, are predominantly present in raw artichoke composites,
accounting for 78% of total polyphenols identified by chromatographic analysis. The main one is 5-
caffeoylquinic acid.

The other polyphenols are flavones, from the flavonoid family.

Raw artichoke contains a significant amount of polyphenols.
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MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 81,4 - -

Fibres 10,90 - -

Glucides 3,24 - -

dont Sucres 1,90 - -

Lipides < 0,30 - -

dont Acides Gras Saturés < 0,01 - -

Protéines 2,63 2,60 - NC -

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -

Fibres Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -

Glucides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Sucres Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011
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Zoom on carbohydrates

Zoom on fibres

Zoom on protein

Zoom on lipids

*Regulation (EC) No 1924/2006 of the European Parliament and of the Council of 20 December 2006 on nutrition
and health claims made on foods.

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 42 - 5,25

Chlorure (mg) - - -

Cuivre (mg) 0,05 - 5

Fer (mg) 0,70 - 5

Iode (µg) < 20 - -

Magnésium (mg) 41 - 10,93

Manganèse (mg) 0,17 - 8,50

Phosphore (mg) 56 - 8

Potassium (mg) 480 - 24

Sélénium (µg) < 20 - -

Sodium (mg) 27 - -

Zinc (mg) 0,27 - 2,70

Steamed artichokes have a carbohydrate content (3.24 g per 100 g) lower than the average content in cooked
vegetables (4.85 g per 100 g).

The carbohydrates are mainly sucrose (1.20 g per 100 g) and fructose (0.70 g per 100 g).

They are low in sugar* (1.90 g per 100 g) because they contain no more than 5 g per 100 g.

The fibre content of steamed artichokes is 10.90 g per 100 g, which is more than 6 g per 100 g, meaning they
are high in fibre*. This amount is well above the average content in cooked vegetables (2.89 g per 100).

According to the Ciqual 2020 table, steamed artichokes are the vegetable with the highest fibre content.

The main fibre present in artichokes is inulin ( Ruiz-Cano, 2014).

Its protein content (2.63 g per 100 g) is higher than the average content in cooked vegetables (2 g per 100 g).

Steamed artichoke is fat-free* as it contains less than 0.5 g fat per 100 g.
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Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Calcium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Chlorure (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Cuivre (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Fer (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,=
et du conseil du 25

octobre 2011

Iode (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Magnésium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Manganèse (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Phosphore (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Potassium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Sélénium (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Sodium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -
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Zinc (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on minerals and trace elements

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 43,40 - -

Équivalent Vitamine A (µg) 7,23 - 0,90

Vitamine B1 (mg) 0,03 - 2,73

Vitamine B2 (mg) 0,023 - 1,64

Vitamine B3 (mg) 0,82 - 5,13

Vitamine B5 (mg) 0,35 - 5,83

Vitamine B6 (mg) 0,086 - 6,14

Vitamine B9 (µg) 52,60 - 26,30

Vitamine C (mg) < 0,50 7,40 - NC -

Vitamine E (mg) < 0,08 - -

Vitamine K1 (µg) 1,47 - 1,96

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -

Steamed artichokes are a source of potassium  as they provide the equivalent of 24% of DRVs for potassium, i.e.
480 mg per 100 g.

They also contain significant amounts of chloride and magnesium. In fact, they provide the equivalent of:

11.56 % of DRVs for chloride, i.e. 92.44 mg per 100 g;

10.93% of DRVs for magnesium, i.e. 41 mg per 100 g.

The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 9% of DRVs.
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Équivalent Vitamine A (µg) Calcul à partir de la
valeur Provitamine A

Béta-carotène*

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B1 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B5 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses

Ciqual-Aprifel 2018)8

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B9 (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine K1 (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on vitamins

Steamed artichokes are a source of vitamin B9  as they provide the equivalent of 26.30% of DRVs for vitamin
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*Calculation performed: Beta Carotene / 6 + retinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 1,68 1,68 - 1,68

dont Flavones (mg) 1,68 1,68 - 1,68

Acides Phénoliques (mg) 22,24 22,24 - 22,24

dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 22,24 22,24 - 22,24

Polyphénols totaux 23,92 23,92 - 23,92

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Acides Phénoliques Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
chromatographie

-

dont Acides Hydroxycinnamiques Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
chromatographie

-

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
chromatographie

-

Zoom on polyphenols

B9, i.e. 52.60 µg per 100 g.

The other vitamins  are present in quantities representing less than 7% of DRVs.

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Phenolic acids, of the hydroxycinnamic acid  family, make up 93% of the total polyphenols in steamed
artichokes according to chromatographic analysis. The main hydroxycinnamic acid present in artichokes is 3,5-
dicafeoylquinic acid.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ
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ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ RAW

According to the definitions of nutrition claims as presented in Regulation (EC) No 1924/2006 on nutrition and
health claims, and in view of the composition of raw artichoke, it is possible to use the following claims:

NUTRITION CLAIMS OF RAW ARTICHOKE

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF RAW ARTICHOKE)

Folates or vitamin B9

Folates have a role in the process of cell division.

Copper

Vitamin K1

Low in sugar (100 g of raw artichoke contains no more than 5 g of sugars)

Fat-free (100 g of raw artichoke contains no more than 0.5 g of fat)

High in vitamin B9 (100 g of raw artichoke brings more than 30% of DRVs)

Source of fibre (100 g of raw artichoke contains over 3 g of fibre)

Source of copper  (100 g of raw artichoke provides more than 15% of DRVs)

Source of vitamin K1  (100 g of raw artichoke provides more than 15% of DRVs)

Source of potassium (100 g of raw artichoke provides more than 15% of DRVs)

Folates contribute to:

maternal tissue growth during pregnancy,

normal amino acid synthesis,

normal blood formation,

normal homocysteine metabolism,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

reduction of tiredness and fatigue.

Copper contributes to:

maintenance of normal connective tissues,

normal energy-yielding metabolism,

normal functioning of the nervous system,

normal hair pigmentation,

normal iron transport in the body,

normal skin pigmentation,

normal function of the immune system,

protection of cells from oxidative stress.

Vitamin K1 contributes to:

maintenance of normal bones,
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Potassium

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ STEAMED

According to the definitions of nutrition claims as set out in Regulation (EC) No 1924/2006 on nutrition and health
claims, and in view of the composition of steamed artichoke, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF STEAMED ARTICHOKE

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF STEAMED ARTICHOKE)

Folates or vitamin B9

Potassium

normal blood clotting.

Potassium contributes to:

normal functioning of the nervous system,

normal muscle function,

maintenance of normal blood pressure.

Low in sugar (100 g of steamed artichoke contains no more than 5 g of sugars)

Fat-free (100 g of steamed artichoke contains no more than 0.5 g of fat)

High in fibre (100 g of steamed artichoke provides over 6 g of fibre)

Source of vitamin B9  (100 g of steamed artichoke provides the equivalent of more than 15% of DRVs)

Source of potassium (100 g of steamed artichoke provides the equivalent of more than 15% of DRVs)

Folates contribute to:

maternal tissue growth during pregnancy,

normal amino acid synthesis,

normal blood formation,

normal homocysteine metabolism,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

reduction of tiredness and fatigue.

Folates have a role in the process of cell division.

Potassium contributes to:

normal functioning of the nervous system,

normal muscle function,

maintenance of normal blood pressure.
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