
Apport calorique

  55,70 kcal  pour 100 g

 85,70 g  Eau

 1,60 g  Fibres

 13 g  Glucides

 190 mg  Potassium

 114,97 mg  Polyphénols totaux

Raw product

FICHE NUTRITIONNELLE

CHERRY
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PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

FRESH

DESCRIPTION

The cherry tree (Prunus avium L., which produces sweet cherries, or Prunus cerasus L., which produces sour
cherries) belongs to the Rosaceae family, which also includes peaches, apricots and plums.

This tree is native to the Caspian and Black Sea region and northeastern Anatolia and has subsequently
spread throughout the world (Oz, 2013).

The two most consumed species are the wild or sweet cherry and the sour or morello cherry (Wen, 2014).

The main characteristics related to the quality of the  cherry are its colour, its « sweetness », its acidity and
its firmness.

The pigments responsible for cherry colour are anthocyanins. Their content varies among cultivars, giving
them colours ranging from yellow to dark red (Jin, 2016).

The « sweetness » of the cherry is reportedly due to its fructose and glucose content, followed by arabinose
and sorbitol. As for its acidity, it is thought to be explained by the presence of organic acids, mainly malic acid,
followed by ascorbic, tartaric and shikimic acid (Legua, 2017).

In sour cherry or morello cherry, fructose is reportedly the predominant sugar, followed by glucose, sorbitol and
sucrose (Alrgei, 2016).

The polysaccharide composition of the cherry cell wall may have a significant influence on fruit firmness
(Basanta, 2013).

Thirty-one volatile compounds were isolated from 7 Spanish cultivars (Lory, Burlat, Brooks, Summit, Prime
Giant, Van and 57), including acids, alcohols and aldehydes. The six compounds responsible for cherry aroma
were reported to be benzaldehyde (22.1%), benzyl alcohol (20.8%), eugenol (9.5%), nonanal (6.9%), trans-2-
hexenal (6.8%) and isoamyl butyrate (5.3%) (Legua, 2017).

Cherries contain carotenoids, most notably β-carotene and lutein and, to a lesser extent, zeaxanthin ( Ferretti,
2010).

Cherries (sweet or sour) contain a significant quantity of polyphenols ( Phenol Explorer ). Among them,
anthocyanins have multiple properties:

antioxidant and anti-inflammatory properties that promote recovery from exercise and lower blood pressure
(Cook, 2019 );

they may also decrease blood levels of biomarkers related to skeletal muscle breakdown and reduce the
risk of cardiometabolic diseases (hypertension and dyslipidemia) (Santos, 2020);

they may, along with other phenolic compounds, reduce the risk of several degenerative diseases, such as
cancers and heart disease. Cherry consumption is even thought to be associated with a reduction in
arthritis and pain associated with gout (Legua, 2017)

with methanol, they are reported to have anticancer properties, especially on prostate cancer, by
stimulating apoptosis of cancer cells (Silva, 2019).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.  The
average cherry provides 55.70 calories (kcal) per 100 g, i.e. 235 kJ. For an average portion of cherries (125 g, i.e.
about 18 cherries), this fruit provides 69.62 kcal.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of the Dietary Reference Values  (DRVs) per 100 g net of cherries.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 85,70 77,90 - 89,60 -

Fibres 1,60 1,10 - 2,40 -

Glucides 13 0 - NC 5

dont Sucres 10 NC - 12,80 11,11

Lipides < 0,30 0 - 0,50 -

dont Acides Gras Saturés < 0,01 NC - 0,071 -

Protéines 0,81 0,63 - 1,88 1,62

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
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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

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Zoom on carbohydrates

Zoom on fibres

Zoom on proteins

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) 9,90 9,61 - 37,80 1,24

Chlorure (mg) < 20 - -

Cuivre (mg) 0,08 0,013 - 0,17 8

Fer (mg) 0,17 0,03 - 0,92 1,21

Iode (µg) < 20 0,10 - NC -

Magnésium (mg) 8,80 5,70 - 19 2,35

The energy of the cherry comes mainly from its carbohydrates, up to 13 g per 100 g.

Its carbohydrate content is above the average content found in fresh fruit: about 11.31 g per 100 g.

Its carbohydrates are mainly glucose (5.40 g per 100 g), fructose (4.60 g per 100 g) and sorbitol (2.80 g per 100
g).

Cherries contain an average of 1.60 g of fibre per 100 g, which is lower than the average fibre content of fresh
fruit (2.77 g per 100 g).

The protein content of cherries (0.81 g per 100 g) is lower than the average content of fresh fruit: 0.93 g per 100
g.

Cherries are fat-free*  as they contain less than 0.5 g per 100 g.
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Manganèse (mg) 0,06 0,04 - 0,19 3

Phosphore (mg) 19 13 - 37,80 2,71

Potassium (mg) 190 129 - 267 9,50

Sélénium (µg) < 20 0 - NC -

Sodium (mg) < 5 0 - NC -

Zinc (mg) 0,06 0 - 0,67 0,60

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

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
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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)

- -

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) 242 25 - NC -

Équivalent Vitamine A (µg) 40,33 4,17 - NC 5,04

Vitamine B1 (mg) < 0,015 NC - 0,035 -

Vitamine B2 (mg) 0,012 NC - 0,05 0,86

Vitamine B3 (mg) < 0,10 NC - 0,24 -

Vitamine B5 (mg) 0,14 NC - 0,26 2,33

Vitamine B6 (mg) 0,04 0,031 - 0,057 2,86

The two minerals and trace elements best represented in cherries are:

potassium with a content equivalent to 9.50% of DRVs, i.e. 180 mg per 100 g;

and copper with a content representing 8% of DRVs, i.e. 0.08 mg per 100 g.

The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 4% of DRVs.
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Vitamine B9 (µg) 6,75 3 - 9,60 3,38

Vitamine C (mg) 4,09 3 - 20 5,11

Vitamine E (mg) < 0,08 0,06 - 0,20 -

Vitamine K1 (µg) < 0,80 NC - 2,70 -

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

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
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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) 62,76 -

dont Flavonols (mg) 2,42 -

dont Flavanols (mg) 26,68 -

dont Anthocyanes (mg) 33,66 -

Acides Phénoliques (mg) 52,21 -

dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 52,21 -

Polyphénols totaux 114,97 -

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

The two vitamins best represented in cherries are:

vitamin C with a content representing 5.11% of DRVs, i.e. 4.09 mg per 100 g, and;

vitamin A with a content representing 5.04% of DRVs, i.e. 4.33 µg per 100 g.

The other vitamins are present in quantities representing less than 4% of DRVs.
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Flavonoïdes Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavonols Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavanols Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Anthocyanes Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Acides Phénoliques Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Acides Hydroxycinnamiques Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Polyphénols totaux Etude CTIFL-Aprifel 2017-
2018 Méthode utilisée :

Chromatographie

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom on polyphenols

Cherries contain a notable quantity of polyphenols made up of 55% of flavonoids, and in particular anthocyanins,
and 45% of phenolic acids, in the form of hydroxycinnamic acids.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ FRESH

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 cherries, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF CHERRIES

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

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