
Apport calorique

  30,10 kcal  pour 100 g

 91,10 g  Eau

 1,80 g  Fibres

 0,94 mg  Vitamine B5

 54,30 µg  Vitamine B9

 21,40 mg  Vitamine C

Cooked product (steamed)

FICHE NUTRITIONNELLE

CAULIFLOWER
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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.
Raw cauliflower is low in energy* as it provides an average of 26.20 calories (kcal) per 100 g, i.e. 109 kJ. One
cauliflower weighs on average 1.5 kg.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values and the
percentage of the Dietary Reference Values  (DRVs) per 100 g net of raw cauliflower.
*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.

MACRONUTRIMENTS

DESCRIPTION

Cauliflower (Brassica oleraceae var. botrytis) belongs to the Brassicaceae (cruciferous) family.

Cauliflower is an important crop in India (Dhall, 2010 ).

Cauliflower is cream in colour (Dhall, 2010 ). This colour can vary depending on the cauliflower genotype. In
fact, a rare mutation results in high β-carotene concentration in cauliflower, which changes its colour (yellow,
orange) (Li, 2006) .

There is also the purple cauliflower, Graffiti cultivar, which is also the result of a mutation allowing
anthocyanin synthesis (Chiu, 2012) , and the green cauliflower whose mutation results in the development of
chloroplasts, inducing the green-white colour ( Zhou, 2011).

Glucosinolates and their derivatives, isothiocyanates, are sulfur compounds that are thought to be
responsible for the bitter taste of Brassica vegetables, of which cauliflower is a member ( Wieczorek, 2018).

These compounds are also thought to contribute to the aroma of cauliflower ( Ortner, 2016; Wieczorek, 2018).
Isothiocyanates, derived from the degradation of glucosinolate, are reportedly responsible for the pungent
odour of Brassica vegetables ( Ortner, 2016; Mithen, 2018).

Brassicadiene, a hydrocarbon of the terpene family, is believed to be the main volatile compound in
cauliflower. It is thought to represent more than 90% of the volatile compounds produced by cauliflower
(Arriola, 2020).

Cauliflower contains significant amounts of antioxidant compounds such as flavonoids that confer health
benefits. Consumption of plant products high in compounds with antioxidant activity is associated with a
reduction in certain chronic diseases, such as atherosclerosis and cancer (Gonzalez-Fandos, 2016 ).

Glucosinolates and their derivatives, isothiocyanates (ITCs), contained in Brassica vegetables are reported to
have anticancer properties and reduce the risk of cardiovascular diseases (Mithen, 2018; Wieczorek, 2018).

Consumption of cruciferous vegetables such as cauliflower is negatively related to the risk of developing
breast, stomach, prostate, bladder and lung cancer. This effect is a result of the activity of TKIs present in
cauliflower (Sita, 2018).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Cauliflower - 21 Septembre 2026

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23572616/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23572616/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0031942206002445
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22644767/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22112144/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28718657/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28629219/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28718657/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28629219/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30246304/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32250639/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27238800/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30246304/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28718657/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30441761/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/


Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 92,9 87,50 - 94,70 -

Fibres 2,20 1,70 - 3,40 -

Glucides 2,13 1,69 - 2,50 0,82

dont Sucres 1,70 0,90 - 2,30 1,89

Lipides 0,70 0 - NC 1

dont Acides Gras Saturés 0,24 0 - NC 1,20

Protéines 1,81 0,20 - 4,38 3,62

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- -

Fibres Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- -

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 2017)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- 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 2017)

- 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
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Zoom on fibres

Zoom on proteins

Zoom on carbohydrates

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) 23 21 - 29 2,88

Chlorure (mg) 25,40 - 3,18

Cuivre (mg) 0,02 NC - 0,073 2

Fer (mg) 0,27 0,24 - 0,70 1,93

Iode (µg) < 20 0,10 - NC -

Magnésium (mg) 9,80 5,15 - 17,40 2,61

Manganèse (mg) 0,14 0,13 - 0,39 7

Phosphore (mg) 40 38,90 - 56,70 5,71

Potassium (mg) 270 189 - 375 13,50

Sélénium (µg) < 20 0,40 - NC -

Sodium (mg) 6 4,10 - 55 -

Zinc (mg) 0,22 0,16 - 0,49 2,20

Raw cauliflower contains 2.20 g of fibre per 100 g, which is lower than the average content of raw vegetables
(2.43 g per 100 g).

The protein content of raw cauliflower (1.81 g per 100 g) is slightly lower than the average content found in raw
vegetables (1.87 g per 100 g).

The  carbohydrate content of raw cauliflower (2.13 g per 100 g) is lower than the average content found in raw
vegetables (4.45 g per 100 g).

They are in the form of glucose (0.90 g per 100 g) and fructose (0.80 g per 100 g).

Raw cauliflower is low in sugar* (1.70 g per 100 g) as it contains no more than 5 g per 100 g.

Its fat content (0.70 g per 100 g) is higher than the average content in raw vegetables (0.56 mg per 100 g).

Raw cauliflower is low in fat* as it contains less than 3 g per 100 g.
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Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Calcium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011
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Sodium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Zinc (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- 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) < 5 0 - NC -

Équivalent Vitamine A (µg) < 0,83 0 - NC -

Vitamine B1 (mg) 0,031 0,02 - 0,13 2,82

Vitamine B2 (mg) < 0,01 NC - 0,092 -

Vitamine B3 (mg) 0,26 NC - 0,75 1,63

Vitamine B5 (mg) 0,72 0,60 - 0,75 12

Vitamine B6 (mg) 0,22 0,05 - 0,25 15,71

Vitamine B9 (µg) 56,20 NC - 226 28,10

Vitamine C (mg) 4,14 NC - 92,90 5,18

Vitamine E (mg) < 0,08 NC - 0,30 -

Vitamine K1 (µg) 3,31 NC - 23 4,41

Sources

Raw cauliflower provides a significant amount of potassium with a content representing 13.50% of DRVs, i.e.
270 mg per 100 g.

The most represented trace element in raw cauliflower is manganese with a content equivalent to 7% of DRVs,
i.e. 0.14 mg per 100 g.

The other  minerals and trace elements are present in quantities representing less than 6% of DRVs.
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- -

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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- 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 2017)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Cauliflower - 21 Septembre 2026



Zoom on vitamins

*Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 1,28 0 - 7,55

dont Flavonols (mg) 1,08 0 - 6,35

dont Flavones (mg) 0,20 0 - 1,20

Lignanes (mg) 13,85 0,15 - 18,64

Polyphénols totaux 15,13 0,15 - 26,19

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Lignanes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Raw cauliflower is a source of:
vitamin B9 as it provides the equivalent of 28.10% of DRVs, i.e. 56.20 µg per 100 g;

vitamin B6 as it provides the equivalent of 15.71% of DRVs, i.e. 0.22 mg per 100 g.

It also provides a significant amount of vitamin B5 with a content equivalent to 12% of DRVs, i.e. 0.72 mg per
100 g.

The other vitamins are present in raw cauliflower in quantities representing less than 6% of DRVs.
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Zoom on polyphenols

STEAMED

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
Steamed cauliflower is low in energy* as it provides an average of 30.10 calories (kcal) per 100 g, i.e. 127 kJ. One
cauliflower weighs on average 1.5 kg.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values and percentage
of the Dietary Reference Values  (DRVs) for 100 g net of steamed cauliflower.
*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.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 91,1 - -

Fibres 1,80 - -

Glucides 3,41 - 1,31

dont Sucres 2,40 - 2,67

Lipides 0,30 - 0,43

dont Acides Gras Saturés 0,09 - 0,45

Protéines 2,56 2,50 - NC 5,12

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

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

The polyphenols in raw cauliflower are 91.54% lignans.

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Cauliflower - 21 Septembre 2026

https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/


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 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Zoom on fibres

Zoom on proteins

Zoom on carbohydrates

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

Steamed cauliflower contains 1.80 g of fibre per 100 g, which is lower than the average content found in cooked
vegetables (2.89 g per 100 g).

The protein content of steamed cauliflower (2.56 g per 100 g) is higher than the average content found in
cooked vegetables (2 g per 100 g).

The  carbohydrate content of steamed cauliflower (3.41 g per 100 g) is lower than the average content found in
cooked vegetables (4.85 g per 100 g).

They are in the form of glucose (0.90 g per 100 g), fructose (0.80 g per 100 g) and sucrose (0.70 g per 100 g).

Steamed cauliflower is low in sugar* (2.40 g per 100 g) as it contains no more than 5 g per 100 g.

Its fat content (0.30 g per 100 g) is lower than the average content in cooked vegetables (0.53 mg per 100 g).

Steamed cauliflower is fat-free* as it contains less than 0.5 g of fat per 100 g.
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Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 26 - 3,25

Chlorure (mg) < 20 - -

Cuivre (mg) 0,03 - 3

Fer (mg) 0,38 - 2,71

Iode (µg) < 20 - -

Magnésium (mg) 12 - 3,20

Manganèse (mg) 0,16 - 8

Phosphore (mg) 46 - 6,57

Potassium (mg) 300 - 15

Sélénium (µg) < 20 - -

Sodium (mg) 5 - -

Zinc (mg) 0,28 - 2,80

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
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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)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

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) 5,61 - -

Steamed cauliflower is a source of potassium as it provides the equivalent of 15% of DRVs, i.e. 300 mg per 100
g.

The most represented trace element in steamed cauliflower, after potassium, is manganese with a content
equivalent to 8% of DRVs, i.e. 0.16 mg per 100 g.

The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 7% of DRVs.
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Équivalent Vitamine A (µg) 0,94 - 0,12

Vitamine B1 (mg) 0,034 - 3,09

Vitamine B2 (mg) 0,056 NC - 0,056 4

Vitamine B3 (mg) 0,44 - 2,75

Vitamine B5 (mg) 0,94 - 15,67

Vitamine B6 (mg) 0,13 - 9,29

Vitamine B9 (µg) 54,30 - 27,15

Vitamine C (mg) 21,40 - 26,75

Vitamine E (mg) < 0,08 - -

Vitamine K1 (µg) 8,13 - 10,84

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

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

- -

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)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011
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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

*Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 5,41 5,41 - 5,41

dont Flavonols (mg) 2,92 2,92 - 2,92

Steamed cauliflower is a source of:
vitamin B9 as it provides the equivalent of 27.15% of DRVs, i.e. 54.30 µg per 100 g;

vitamin C as it provides the equivalent of 26.75% of DRVs, i.e. 21.40 mg per 100 g;

vitamin B5 as it provides the equivalent of 15.67% of DRVs, i.e. 0.94 mg per 100 g. According to the Ciqual
2020 table, steamed cauliflower is, after mushrooms and avocados, the vegetable that contains the most
vitamin B5.

It also provides significant amounts of vitamin K1 and vitamin B6. In fact, it provides the equivalent of:

10.84 % of DRVs for vitamin K1, i.e. 8.13 µg per 100 g;

9.29% of DRVs for vitamin B6, i.e. 0.13 mg per 100 g.

The other vitamins are present in steamed cauliflower in quantities of less than 5% of DRVs.
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dont Flavones (mg) 1,32 1,32 - 1,32

dont Flavanones (mg) 1,17 1,17 - 1,17

Acides Phénoliques (mg) 5,45 5,45 - 5,45

Lignanes (mg) 5,45 5,45 - 5,45

Polyphénols totaux 10,86 10,86 - 10,86

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

dont Flavanones Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Acides Phénoliques Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Lignanes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Zoom on polyphenols

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Cauliflower contains almost as many flavonoids (mainly in the form of quercetin, from the flavonol family) as
phenolic acids (in the form of hydroxycinnamic acids).
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ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ 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 cauliflower, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF RAW CAULIFLOWER

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

Folates or vitamin B9

Vitamin B6

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ STEAMED

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Low in energy (100 g of raw cauliflower provide less than 40 kcal)

Low in fat (100 g of raw cauliflower contain less than 3 g of fat)

Low in sugar (100 g of raw cauliflower contain less than 5 g of sugar)

Source of vitamin B9 (100 g of raw cauliflower provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

Source of vitamin B6 (100 g of raw cauliflower provide 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.

Vitamin B6 contributes to:

normal cysteine synthesis,

normal homocysteine metabolism,

normal energy-yielding metabolism, 

normal functioning of the nervous system,

normal protein and glycogen metabolism,

normal psychological function,

normal red blood cell formation,

normal function of the immune system,

reduction of tiredness and fatigue,

regulation of hormonal activity.
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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 cauliflower, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF STEAMED CAULIFLOWER

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

Folates or vitamin B9

Vitamin C

Low in energy (100 g of steamed cauliflower provide less than 40 kcal)

Fat-free (100 g of steamed cauliflower contain less than 0.5 g of fat)

Low in sugar (100 g of steamed cauliflower contain less than 5 g of sugar)

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

Source of vitamin C  (100 g of steamed cauliflower provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

Source of vitamin B5 (100 g of steamed cauliflower provide the equivalent of more than 15% of DRVs)

Source of potassium (100 g of steamed cauliflower provide 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.

Vitamin C contributes to:

normal function of the immune system during and after intense physical exercise,

normal collagen formation for the normal function of blood vessels,

normal collagen formation for the normal function of bones,

normal collagen formation for the normal function of cartilage,

normal collagen formation for the normal function of gums,

normal collagen formation for the normal function of skin,

normal collagen formation for the normal function of teeth,

normal energy-yielding metabolism,

normal functioning of the nervous system,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

protection of cells from oxidative stress,
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Vitamin B5 or pantothenic acid

Potassium

reduction of tiredness and fatigue,

regeneration of the reduced form of vitamin E.

Vitamin C increases iron absorption.

Pantothenic acid contributes to:

normal energy-yielding metabolism,

normal mental performance,

normal synthesis and metabolism of steroid hormones, vitamin D and some neurotransmitters,

reduction of tiredness and fatigue.

Potassium contributes to:

normal functioning of the nervous system,

normal muscle function,

maintenance of normal blood pressure.
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