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FICHE NUTRITIONNELLE

BEETROOT

Apport calorique

42,80 kcal pour100 g

88,30 9 Eau
2,509 Fibres
713 9 Glucides
137,06 mg Chlorure

320 mg Potassium
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DESCRIPTION

B Beetroot (Beta vulgaris L.) belongs to the Chenopodiaceae family.

B There are several cultivars including Red Sphere, Rocket and Wodan (Mroczek, 2012).

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

B The compound responsible for the reddish-purple colour of beetroot is betalain, a water-soluble pigment
found in the tuberous part of beetroots (Vieira Teixeira da Silva, 2019 ).

= Four betalains predominate in red beetroot: 2 betacyanins (betanin and isobetanin) and 2 betaxanthins
(vulgaxanthin | and vulgaxanthin V) (Lee, 2014).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B Betanin has antioxidant, anti-inflammatory, hepatoprotective properties and anti-proliferative effects on
tumour cells (Vieira Teixeira da Silva, 2019).

B The root contents of 3 red beetroot cultivars were analysed: Red Sphere, Rocket and Woldan ( Mroczek, 2012).
The 3 cultivars contain 11 saponins consisting of oleanolic acid or aglycone including hederagenin and
different amounts of sugars (Mzoczek, 2012).

B Saponins have antiviral, antidiabetic and antihemolytic properties (Baido, 2017).

B Beetroot contains a significant amount of nitrate, a compound with beneficial effects on cardiovascular
health (Vieira Teixeira da Silva, 2019 ). Nitrate increases the production of nitric acid (NO) which helps prevent
certain pathologies such as hypertension, and also stimulates the degradation of certain parasites and

tumour cells (Baido, 2017; Vieira Teixeira da Silva, 2019).

B Beetroot is also a source of polyphenols including gallic acid, a hydroxycinnamic acid usually found in
tropical fruits, and quercetin, belonging to the flavonol family (Singh, 2016). Beetroot skin is also reported to
contain ferulic acid, an organic acid (Baido, 2017).

*Average composition given as an indication: the following values are approximate and depend on variety, season,
ripeness, cultivation conditions, etc. The data on polyphenols is taken from the Phenol-Explorer 3.0 database. All
other data is taken from the Ciqual Table of nutritional composition of foods (2017) — ANSES, except for the Vitamin
A equivalent which corresponds to the division of the Beta-carotene content by 6.

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.

Raw beetroot provides an average of 50.20 calories (kcal) per 100 g, i.e. 212 kJ. A beetroot weighs on average 125 g,
which represents an average of 62.75 kcal.

COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, the minimum and maximum values as well as

the percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of raw red beetroot.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28035161/
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Min-Max

Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 86,70 82,20 - 90,40 -
Fibres 2,55 1,90 - 2,80 -
Glucides 9,10 - 3,50
dont Sucres 6,76 - 7,51
Lipides 0,24 0,17 - 0,30 0,34
dont Acides Gras Satures 0,038 0,027 - 0,048 0,19
Protéines 1,74 0,20 - 2,50 3,48
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR
Eau Ciqual 2020 - Réglement (UE)

N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Fibres Ciqual 2020 - -

Glucides Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

dont Sucres Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

dont Acides Gras Saturés Cigqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on carbohydrates

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Beetroot - 21 Septembre 2026



® Raw red beetroot contains a significant amount of carbohydrates (9.10 g per 100 g), which is much higher than
the average for raw vegetables (4.45 g per 100 g).

Zoom on fibres

® |t also contains a significant amount of fibre (2.55 g per 100 g), slightly higher than the average amount found
in raw vegetables (2.43 g per 100 g).

Zoom on proteins

® The amount of protein (1.74 g per 100 g) is slightly higher than the average amount found in raw vegetables
(1.87 g per 100 g).

Zoom on lipids

B The amount of fat (0.24 g per 100 g) is lower than the average amount found in raw vegetables (0.56 g per 100
9).
H This amount is also less than 0.5 g per 100 g, meaning raw red beetroot is fat-free*.

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.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 22,10 14,80 - 59 2,76
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,098 0,075 - 0,17 9,80
Fer (mg) 0,70 0,36 - 1,15 5
lode (pg) 0,50 0,10 - 0,80 0,33
Magnésium (mg) 19 mn-23 507
Manganése (mg) 0,46 0,14 - 1,08 23
Phosphore (mg) 38,10 26,10 - 51,70 5,44
Potassium (mg) 328 272 - 383 16,40
Sélénium (ug) 0,20 NC - 0,70 0,36
Sodium (mg) 60,50 10,10 - 78 -
Zinc (mg) 0,54 0,27 - 2,80 5,40

Sources
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Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganeéese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)
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Quantité Min-Max

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -
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% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011



Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zinc (mQ) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen

et du conseil du 25

Zoom on minerals and trace elements

B Raw beetroot is a source of:

® manganese as it provides the equivalent of 23% of DRVs, i.e. 0.46 mg per 100 g,

B potassium as it provides the equivalent of 16.40% of DRVs, i.e. 328 mg per 100 g.

octobre 2011

B Raw beetroot also provides the equivalent of 9.80% of DRVs for copper, i.e. 0.098 mg per 100 g.

B The other minerals_and trace elements are present in quantities representing less than 6% of DRVs.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 20 - -
Equivalent Vitamine A (ug) 3,33 - 0,42
Vitamine BT (mg) 0,028 0,017 - 0,039 2,55
Vitamine B2 (mg) 0,043 0,037 - 0,056 3,07
Vitamine B3 (mg) 0,27 0,15 - 0,38 1,69
Vitamine B5 (mg) 0,15 NC - 0,16 2,50
Vitamine B6 (mg) 0,059 0,037 - 0,067 4,21
Vitamine B9 (ug) 100 91 - 109 50
Vitamine C (mg) 6,45 4,90 - 12 8,06
Vitamine E (mg) 0,06 0,04 - 0,09 0,50
Vitamine K1 (ug) 0,20 - 0,27

Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) Ciqual 2020 - -
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/mineraux/

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Equivalent Vitamine A (ug) Calcul a partir de la - Réglement (UE)
valeur Provitamine A N°1169/2011 du
Béta-carotene* parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B1 (mg) Cigqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B5 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B9 (ug) Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine K1 (ug) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on vitamins

B Raw red beetroot is high in vitamin B9 as it represents 50% of DRVs, i.e. 100 ug per 100 g.
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B The other vitamins present in red beetroot represent less than 9% of DRVs.

*Calculation performed: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 0,50 0 -250
dont Flavonols (mg) 0,13 0-183
dont Flavones (mg) 0,37 0-0,67
Lignanes (mg) 0,07 0,07 - 0,07
Polyphénols totaux 0,51 0 - 2,51
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
Lignanes Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6 -

Méthode utilisée :
Chromatographie aprés
hydrolyse

Zoom on polyphenols
B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

The polyphenols present in raw red beetroot are mainly flavonoids according to chromatographic analysis after
hydrolysis.

COOKED
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The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
Cooked red beetroot provides an average of 42.80 calories (kcal) per 100 g, i.e. 180 k3. A beetroot weighs on
average 125 g, which represents an average of 53.50 kcal.

COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, the minimum and maximum values and the

percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of cooked beetroot.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g)
Eau
Fibres
Glucides
dont Sucres
Lipides
dont Acides Cras Saturés

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

Teneur moyenne

88,30

2,50

713

6,70

0,40

0,15

144

Quantité

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

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

Ciqual 2020

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

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

Min-Max
pour 100 g

87,10 - -

NC - 796

0,18 - NC

0,028 - NC

1,40 - 1,68

Min-Max

% VNR

2,74

744

0,57

0,75

2,88

% VNR

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 (valeur - Reéglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on carbohydrates

B Cooked red beetroot contains mostly carbohydrates (713 g per 100 g), mainly in the form of sucrose (5.30 g per
100 g). The other carbohydrates in cooked red beetroot are glucose (0.80 g per 100 g) and fructose (0.60 g per
100 g).

® The carbohydrate content of red beetroot is higher than the average content in cooked vegetables (4.85 g per
100 g).

Zoom on fibres

B The amount of fibre (2.50 g per 100 g) in cooked red beetroot is lower than the average amount in cooked
vegetables (2.89 g per 100 g).

Zoom on proteins

® The amount of protein (1.44 g per 100 g) is lower than the average amount found in cooked vegetables (2 g per
100 g).

Zoom on lipids

® The amount of fat (0.40 g per 100 g) is lower than the average amount found in cooked vegetables (0.53 g per
100 g).

B Cooked red beetroot is fat-free*, as it contains less than 0.5 g per 100 g.

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.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 24 16 - NC 3
Chlorure (mg) 137,06 - 17,13
Cuivre (mg) 0,07 NC - 0,074 7
Fer (mg) 0,29 NC - 0,76 2,07
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/fibres/
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Constituant

lode (ug)
Magnésium (mg)
Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (ug)
Sodium (mg)

Zinc (mQ)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Teneur moyenne
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<20

17

0,31

18

320

<20

90

0,29

Quantité

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

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

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

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

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

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)
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Min-Max
pour 100 g

NC - 23

NC - 0,33

NC - 38

305 - NC

77 - NC

NC - 0,35

Min-Max

% VNR

4,53

15,50

2,57

16

290

% VNR

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011



Constituant

Manganese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (pg)

Sodium (mg)

Zinc (mQg)

Quantité

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

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

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

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

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

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

Zoom on minerals and trace elements

B Cooked beetroot is a source of:

Min-Max % VNR

- Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

- Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

- Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

- Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

- Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

B chloride as it provides the equivalent of 1713 % of DRVs, i.e. 137.06 mg per 100 g;

B potassium as it provides the equivalent of 16% of DRVs, i.e. 320 mg per 100 g;

® manganese as it provides the equivalent of 15.50 % of DRVs, i.e. 0.31 mg per 100 g.

® The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 8% of DRVs.

VITAMINES

Valeurs

Constituant

Provitamine A Béta-carotene (ug)
Equivalent Vitamine A (ug)
Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Teneur moyenne

<5

<0,83

< 0,015

< 0,01

Min-Max
pour 100 g % VNR

NC - 21 -

NC - 3,50 -

NC - 0,027 -

NC - 0,04 -
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Constituant

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

Sources

Constituant

Provitamine A Béta-carotene (ug)

Equivalent Vitamine A (ug)

Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)
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Teneur moyenne
< 0,10
0,14
0,031
12,40
< 0,50
< 0,08

< 0,80

Quantité

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

Calcul a partir de la

valeur Provitamine A

Béta-carotene*

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

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

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

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

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)
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Min-Max
pour 100 g

NC - 0,33

NC - 0,15

NC - 0,067

NC - 80

NC - 3,60

Min-Max

% VNR

2,33

2,21

6,20

% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011




Constituant

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

Zoom on vitamins

Quantité

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

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

Ciqual 2020

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

Min-Max

% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

® The best represented vitamin_is vitamin B9. Its quantity is equivalent to 6.20% of DRVs, i.e. 12.40 pg per 100 g.

B The other vitamins present in red beetroot represent less than 3% of DRVs.

*Calculation performed: Beta-Carotene / 6 + retinol

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE RAW

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 raw beetroot, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF RAW BEETROOT

Fat-free (100 g of raw beetroot do not contain more than 0.5 g of fat)

B High in vitamin B9 (100 g of raw beetroot provide the equivalent of more than 30% of DRVs)

Source of manganese (100 g of raw beetroot provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

Source of potassium (100 g of raw beetroot provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

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

Folates or vitamin B9

B [Folates contribute to:

B maternal tissue growth during pregnancy,

B normal amino acid synthesis,
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® normal blood formation,

® normal homocysteine metabolism,

® normal psychological function,

® normal function of the immune system,

= reduction of tiredness and fatigue.

B Folates have a role in the process of cell division.

Manganese

B Manganese contributes to:

B normal energy-yielding metabolism,

B maintenance of normal bones,

normal formation of connective tissues,

protection of cells from oxidative stress.

Potassium

B Potassium contributes to:

B normal functioning of the nervous system,
B normal muscle function,

B maintenance of normal blood pressure.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE COOKED

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 cooked beetroot, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF COOKED BEETROOT

= Fat-free (100 g of cooked beetroot do not contain more than 0.5 g of fat)
m Source of chloride (100 g of cooked beetroot provide the equivalent of more than 15% of DRVs)
B Source of potassium (100 g of cooked beetroot provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

® Source of manganese (100 g of cooked beetroot provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF COOKED BEETROOT)

Chloride

B Chloride contributes to normal digestion by production of hydrochloric acid in the stomach.

Potassium

B Potassium contributes to:

B normal functioning of the nervous system,
B normal muscle function,

B maintenance of normal blood pressure.
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Manganese

® Manganese contributes to:

® normal energy-yielding metabolism,
B maintenance of normal bones,

normal formation of connective tissues,

protection of cells from oxidative stress.
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