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ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

CHOU ROUGE

&
Apport calorique

34,90 kcal pour 100 g
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N
)
/

89,10 g Eau
3g Fibres

570 g Glucides

250 mg Potassium

4510 ug Vitamine B9

NUTRI-SCORE B

Produit cuit (a I'étouffée)

LE CHOU ROUGE

Avec environ 35 calories (kcal) pour 100g, le chou rouge cru est source de vitamines C et B9.
Le chou rouge tient sa couleur violacée de pigments appelés les anthocyanes qui présentent
notamment des propriétés antioxydantes. Le chou est un légume résistant qui peut se
conserver jusqu’a une semaine a température ambiante ou au frigo. En cuisine, sa texture
croquante fait du chou cru un choix intéressant comme ingrédient de diverses salades, mais il
se consomme également cuit, en fondue ou mélangé a d’autres légumes dans un wok par
exemple.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-c/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-b9/

DESCRIPTION

® | e chou rouge (Brassica oleracea var. capitata) appartient a la famille des Brassicaceae (cruciféres).

® C'est une plante herbacée originaire d'Europe du Sud et de I'Ouest ( Carvalho, 2011).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B |Le chou peut étre de couleur rouge, verte ou blanche, tous trois posseédent le méme nom scientifique ( Brassica
oleracea var. capitata).

B |'accumulation de pigments anthocyanes confére sa couleur rouge au chou ( Wu, 2017). Il en contiendrait 29

différents avec une majorité de glycosides de cyanides (Fenger, 2019 ; Strauch, 2019).

B Pour obtenir cette couleur rouge, les anthocyanes doivent étres acylés. L'acide coumarique, I'acide sinapique et
I'acide caféique, des acides phénoliques présents dans le chou rouge, sont responsables de cette acylation. Ces
composés biologiguement actifs sont bénéfiques pour la prévention de certaines maladies (Wu, 2017 ; Dal,
2018).

= Parmi ces anthocyanes, on retrouve aussi des composés volatils comme les glucosinolates et ses produits de
dégradation : les isothiocyanates, les nitriles, les sulfides et les aldéhydes. Ces composés conferent un arébme
amer et parfois désagréable au chou rouge (Muller-Maatsch, 2019).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B | e chou rouge contient des anthocyanes qui présentent des propriétés antioxydantes, antimicrobiennes,
antimutagenes et anti-inflammatoires. Ces activités interviennent dans la prévention et le traitement de
nombreuses maladies chroniques, telles que les troubles métaboliques, le cancer, les maladies oculaires et les
maladies cardiovasculaires (Lee, 2017 ; Wu, 2017 ; Dal, 2018).

B |a consommation d'aliments contenant des anthocyanes réduirait le poids corporel et la résistance a l'insuline,
entrainant une restauration de la tolérance au glucose chez des sujets obéses. Ces composés pourraient réguler
inflammmation et les maladies chroniques associées a I'obésité (Lee, 2017).

B |e chou rouge contient également des acides phénoliques, notamment 'acide coumarique, I'acide sinapique
et I'acide caféique. lls sont bénéfiques pour la prévention de certaines maladies (Wu, 2017 ; Dal, 2018).

B |es méthodes de cuisson du chou rouge, telles que la cuisson vapeur, au micro-ondes, a I'eau bouillante ou
sautés a la poéle, semblent entrainer une perte des nutriments assez importante. Le meilleur moyen de
conserver 'ensemble des nutriments serait de le consommer cru (Xu, 2014 ).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

CRU

Les valeurs sont a considérer commme des ordres de grandeur, susceptibles de varier selon les variétés, la saison, le
degré de maturité, les conditions de culture, etc.

Le chou rouge cru a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 30 calories (kcal) pour 100 g

soit 126 k3J.

Un chou rouge péese en moyenne 1,50 kg.

TABLEAUX DE COMPQOSITION

Pour chaque nutriment, les tableaux apportent une information sur la teneur, les valeurs minimales et maximales
ainsi que le pourcentage des Valeurs Nutritionnelles de Référence (VNR) pour 100 g net de chou rouge cru.
*Reéglement (CE) N° 1924/2006 du Parlement européen et du Conseil du 20 décembre 2006 concernant les
allégations nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22147134/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28701702/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31576890/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31387047/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28701702/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30363947/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30583391/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28974032/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28701702/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30363947/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28974032/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28701702/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30363947/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24837935/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

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

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Protéines
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Teneur moyenne

90,70

2,80

4,33

3,90

< 0,50

< 0,01

113

Quantité

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

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

Ciqual 2020

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

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

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

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

Min-Max
pour 100 g

87,40 - 93,80

1,70 - NC

4,32 - 4,50

3,15 - NC

0,02 - NC

NC - 0,039

0,20 - 1,88

Min-Max
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% VNR

1,67

4,33

2,26

% 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




Zoom sur les glucides

® |ateneur en glucides du chou rouge cru (4,33 g pour 100 g) est légérement inférieure a la teneur moyenne
présente dans les légumes crus (4,45 g pour 100 g).

= ||s sont essentiellement sous forme de glucose (2,20 g pour 100 g), de fructose (1,40 g pour 100 g) et de
saccharose (0,30 g pour 100 g).

B Le chou rouge cru a une faible teneur en sucres* (390 g pour 100 g) car il n'en contient pas plus de 5 g pour
100 g.

Zoom sur les fibres

B |La quantité de fibres du chou rouge cru est notable (2,80 g pour 100 g). Elle est d'ailleurs supérieure a la valeur
moyenne présente dans les légumes crus (2,43 g pour 100 g).

Zoom sur les protéines

B |a teneur en protéines du chou rouge cru (1,13 g pour 100 g) est inférieure a la teneur moyenne présente dans
les légumes crus (1,87 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

B Le chou rouge cru ne contient pas de matiéres grasses* car il en renferme moins de 0,5 g pour 100 g.

*Réglement (CE) N° 1924/2006 du Parlement européen et du Conseil du 20 décembre 2006 concernant les
allégations nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 36 33,10 - 54 4,50
Chlorure (mg) 32,70 - 4,09
Cuivre (mg) 0,02 0,017 - 0,057 2
Fer (mg) 0,25 0,21 - 1,60 1,79
lode (pg) <20 0,10 - NC -
Magnésium (mg) 9,70 NC - 20 2,59
Manganese (mg) 0,12 NC - 0,27 6
Phosphore (mg) 30 27 - 36,80 4,29
Potassium (mg) 260 221 - 316 13
Sélénium (ug) <20 0,10 - NC -
Sodium (mg) 14 4,60 - 33 -
Zinc (mg) 0,15 0,14 - 0,35 1,50
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/fibres/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/proteines/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganeése (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)
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Quantité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Min-Max
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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

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

Reglement (UE)
N°T169/20T11 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°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




Constituant

Zinc (mQ)

Quantité

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

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

Min-Max

% VNR

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

B Le chou rouge cru contient une quantité notable de potassium car elle est équivalente a 13 % des VNR en
potassium, soit 260 mg pour 100 g.

B |es autres minéraux et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 7 % des VNR.

VITAMINES

Valeurs
Constituant Teneur moyenne
Provitamine A Béta-carotene (ug) <5
Equivalent Vitamine A (ug) <0,83
Vitamine B1 (mg) 0,036
Vitamine B2 (mg) < 0,01
Vitamine B3 (mg) 0,12
Vitamine B5 (mg) 0,24
Vitamine B6 (mg) 0,14
Vitamine B9 (ug) 31,90
Vitamine C (mg) 18,70
Vitamine E (mg) < 0,08
Vitamine K1 (ug) 6,41

Sources
Constituant Quantité
Provitamine A Béta-caroténe (ug) Ciqual 2020 (valeur

Equivalent Vitamine A (ug)

issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Calcul a partir de la
valeur Provitamine A
Béta-carotene*

Min-Max
pour 100 g

NC - 1800

NC - 300

NC - 0,10

NC - 0,075

NC - 0,96

0,12 - 0,32

0,12 -0,23

16 - 46

NC - 70

0,05-01

NC - 149

Min-Max
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% VNR

327

0,75

10

15,95

23,38

8,55

% VNR

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



https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/mineraux/

Constituant

Vitamine B1 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

Zoom sur les vitamines

B |Le chou rouge cru est source de :

Quantité

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

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

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

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

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

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

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

Ciqual 2020

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

Min-Max

% 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

® vitamine C car il apporte I'équivalent de 23,38 % des VNR en vitamine C, soit 18,70 mg pour 100 g ;

B vitamine B9 car il apporte I'équivalent de 15,95 % des VNR en vitamine B9, soit 31,90 ug pour 100 g.

B Le chou rouge contient des quantités notables de vitamine B6 et de vitamine Kl. En effet, il apporte

I'équivalent de :

Aprifel© - Fiche N
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= 10 % des VNR en vitamine B6, soit 0,14 mg pour 100 g ;

® 8,55 % des VNR en vitamine Ki, soit 6,41 ug pour 100 g.

B |es autres vitamines sont présentes dans le chou rouge cru en quantité représentant moins de 5 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Acides Phénoliques (mg) 2,16 -
dont Acides Hydroxybenzoiques (mg) 0,61 -
dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 1,55 -
Autres Polyphénols (mg) 156,84 -
Polyphénols totaux 159 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Acides Phénoliques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC
dont Acides Hydroxybenzoiques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC
dont Acides Hydroxycinnamiques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC
Autres Polyphénols Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC
Polyphénols totaux Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -

Méthode utilisée : HPLC

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B |Le chou rouge cru a une teneur notable en polyphénols totaux d'aprés une analyse par HPLC.

CUIT

Les valeurs sont a considérer commme des ordres de grandeur, susceptibles de varier selon les variétés, la saison, le
degré de maturité, les conditions de culture, etc.

Le chou rouge cuit a I'étouffée a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 34,90 calories

(kcal) pour 100 g soit 146 k3.

Un chou rouge pese en moyenne 1,5 kg.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

TABLEAUX DE COMPOSITION

Pour chague nutriment, les tableaux apportent une information sur la teneur, les valeurs minimales et maximales
ainsi que le pourcentage des Valeurs Nutritionnelles de Référence (VNR) pour 100 g net de chou rouge cuit a
I'étouffée (excepté le tableau des polyphénols qui porte sur le chou rouge cuit, mode de cuisson inconnu).
*Réglement (CE) N° 1924/2006 du Parlement européen et du Conseil du 20 décembre 2006 concernant les
allégations nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires.

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

89,1

3

570

4,50

< 0,30

< 0,01

1,19

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

NC - 1,20

Min-Max
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% VNR

2,19

2,38

% 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



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 sur les glucides
® Sa teneur en glucides (5,70 g pour 100 g) est supérieure a la teneur moyenne présente dans les légumes cuits
(4,85 g pour 100 g).

= ||s sont essentiellement sous forme de glucose (2,20 g pour 100 g), de fructose (1,60 g pour 100 g) et de
saccharose (0,70 g pour 100 g).

B Le chou rouge cuit a I'étouffée a une faible teneur en sucres* (4,50 g pour 100 g) car il n’en contient pas plus
de 5 g pour 100 g.

Zoom sur les fibres

B | e chou rouge cuit a I'étouffée est source de fibres* car il contient 3 g de fibres pour 100 g.

B Cette quantité est [égerement supérieure a la teneur moyenne de fibres présente dans les [égumes cuits (2,89
g pour 100 g).

Zoom sur les protéines

® |ateneur en protéines du chou rouge cuit a I'étouffée (1,19 g pour 100 g) est inférieure a la teneur moyenne
présente dans les légumes cuits (2 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

B Le chou rouge cuit a I'étouffée ne contient pas de matiéres grasses* car il en renferme moins de 0,5 g pour
100 g.

*Reéglement (CE) N° 1924/2006 du Parlement européen et du Conseil du 20 décembre 2006 concernant les
allégations nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 44 - 550
Chlorure (mg) 34,80 - 4,35
Cuivre (mg) 0,02 - 2
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/fibres/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/proteines/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Constituant

Fer (mg)

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

Zinc (mg)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Aprifel© - Fiche N

Teneur moyenne

0,29
<20
13

0,16
26

250
<20
13

0,15

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)

Min-Max
pour 100 g

Min-Max
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% VNR

2,07

3,47

3,71

12,50

1,50

% VNR

Reglement (UE)
N°T169/20T1 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°TI69/2011 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




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 sur les minéraux et les oligo-éléments

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 Le chou rouge cuit a I'étouffée contient une quantité notable de potassium, représentant 12,50 % des VNR en

potassium, soit 250 mg pour 100 g.

B |esautres minéraux et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 9 % des VNR.

VITAMINES

Valeurs

Constituant

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

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Teneur moyenne

11,90

1,98

0,047

0,03

0,29

0,32

Min-Max
pour 100 g % VNR

- 0,25

- 4,27

- 214

- 1,81

- 533
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Constituant
Vitamine B6 (mg)
Vitamine B9 (ug)
Vitamine C (mg)
Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (pg)

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)

Vitamine B9 (ug)

Aprifel© - Fiche N

Teneur moyenne
on
45,10
26,20
< 0,08

0,84

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)

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

Min-Max
pour 100 g

Min-Max

itionnelle Chou Rouge - 21 Septembre 2026

% VNR

7,86

22,55

32,75

112

% 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°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




Constituant Quantité Min-Max % VNR

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) 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 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les vitamines
B | e chou rouge cuit a I'étouffée est riche en vitamine C car il apporte I'équivalent de 32,75 % des VNR en
vitamine C soit 26,20 mg pour 100 g.

B || est également source de vitamine B9 car il apporte I'équivalent de 22,55 % des VNR en vitamine B9, soit
4510 pg pour 100 g.

B |es autres vitamines sont présentes en quantité représentant moins de 8 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Acides Phénoliques (mg) 6,06 -
dont Acides Hydroxybenzoiques (mg) 094 -
dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 512 -
Autres Polyphénols (mg) 169,34 -
Polyphénols totaux 175,4 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Acides Phénoliques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC
dont Acides Hydroxybenzoiques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -

Méthode utilisée : HPLC
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Constituant (g) Quantité Min-Max

dont Acides Hydroxycinnamiques Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC

Autres Polyphénols Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC

Polyphénols totaux Etude CTCPA-Aprifel 2018 - -
Méthode utilisée : HPLC

Zoom sur les polyphénols (mode de cuisson inconnu)

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B |Le chou rouge cuit a une teneur notable en polyphénols totaux d'aprés une analyse par HPLC.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE CRU

Selon les définitions des allégations nutritionnelles telles que présentées dans le réglement (CE) n°1924/2006
relatifs aux allégations nutritionnelles et de santé, et aux vues de la composition du chou rouge cru , il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU CHOU ROUGE CRU

H Faible valeur énergétique (car 100 g de chou rouge cru apporte moins de 40 kcal)

B Sans matiéres grasses (car 100 g de chou rouge cru n'apporte pas plus de 0,5 g de matiéres grasses)
B Faible teneur en sucres (car 100 g de chou rouge cru ne contient pas plus de 5 g de sucres)

B Source de vitamine C (car 100 g de chou rouge cru apporte I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

B Source de vitamine B9 (car 100 g de chou rouge cru apporte I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE CHOU
ROUGE CRU)

De la vitamine C

B |a vitamine C contribue :

B 3 maintenir le fonctionnement normal du systéme immunitaire pendant et apres un exercice physique
intense,

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer le fonctionnement normal des vaisseaux sanguins,
B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des os,

B 3 |la formation normale de collagene pour assurer la fonction normale des cartilages,

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des gencives,

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale de la peau,

B 3 |a formation normale de collagene pour assurer la fonction normale des dents,
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® 3 un métabolisme énergétique normal,

au fonctionnement normal du systéme nerveusx,

® 3 des fonctions psychologiques normales,

® au fonctionnement normal du systéme immunitaire,
® 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif,

= 3 réduire la fatigue,

B 3 la régénération de la forme réduite de la vitamine E.

B |a vitamine C accroit l'absorption de fer.

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :

B 3 |la croissance des tissus maternels durant la grossesse,
B 3 la synthése normale des acides aminés,

® 3 |la formation normale du sang,

= au métabolisme normal de I'nomocystéine,

® 3 des fonctions psychologiques normales,

au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

= 3 réduire la fatigue.

B |es folates jouent un role dans le processus de division cellulaire.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE CUIT

Selon les définitions des allégations nutritionnelles telles que présentées dans le réglement (CE) n°1924/2006
relatifs aux allégations nutritionnelles et de santé, et aux vues de la composition du chou rouge cuit a I'étouffée, il
est possible d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU CHOU ROUGE CUIT A L'ETOUFFEE

B Faible valeur énergétique (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée apporte moins de 40 kcal)

B Sans matiéres grasses (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée n'apporte pas plus de 0,5 g de matiéres
grasses)

B Faible teneur en sucres (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée ne contient pas plus de 5 g de sucres)
B Riche en vitamine C (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée apporte plus de 30 % des VNR)
B Source de fibres (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée apporte plus de 3 g de fibres)

B Source de vitamine B9 (car 100 g de chou rouge cuit a I'étouffée apporte plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE CHOU
ROUGE CUIT A L'ETOUFFEE)

De la vitamine C

B |La vitamine C contribue :

B 3 maintenir le fonctionnement normal du systéeme immunitaire pendant et aprés un exercice physique
intense,
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= 3 |la formation normale de collagéne pour assurer le fonctionnement normal des vaisseaux sanguins,

= 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des os,

||
Q

a la formation normale de collagene pour assurer la fonction normale des cartilages,

||
Q

a la formation normale de collagene pour assurer la fonction normale des gencives,

||
Q

a la formation normale de collagene pour assurer la fonction normale de la peau,
® 3 la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des dents,
B 3 un métabolisme énergétique normal,

B au fonctionnement normal du systeme nerveux,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

B au fonctionnement normal du systeme immunitaire,

B 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif,

B 3 réduire la fatigue,

B 3 |a régénération de la forme réduite de la vitamine E.

B |La vitamine C accroit l'absorption de fer.

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :
® 3 la croissance des tissus maternels durant la grossesse,

Q

la synthése normale des acides aminés,

= 3 |la formation normale du sang,

" au métabolisme normal de I'nomocystéine,

® 3 des fonctions psychologiques normales,

® au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

= 3 réduire la fatigue.

B |es folates jouent un réle dans le processus de division cellulaire.
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