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ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

CHOU VERT

Apport calorique

2-| ,60 kcal pour 100 g

92,70 g Eau
3309 Fibres
1,83 g Glucides
0,11 mg Cuivre

12 mg Vitamine C

NUTRI-SCORE
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LE CHOU VERT

Avec environ 22 calories (kcal) pour 100g et 92% d’eau, le chou vert cuit est source de

vitamine C et de fibres. En Europe, le chou vert est principalement produit en Pologne, en
Allemagne et en Roumanie. En France - 7e producteur européen - la production de chou vert
se situe essentiellement en Bretagne, Nord-Pas de Calais et Rhone-Alpes. Principalement
disponible d’octobre a mars, le chou vert se conserve 1 semaine au réfrigérateur. En cuisine, il
s'utilise de diverses facons, en composition de plats d’hiver réconfortants comme le chou farci,
mais il peut également se consommer cru, en association avec la noix par exemple.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-c/

DESCRIPTION

® | e chou vert (Brassica oleracea var. capitata), appelé aussi chou pommé, appartient a la famille
des Brassicaceae (cruciferes).

® C'est une des six sous-especes de Brassica oleacea les plus cultivées a travers le monde ( Kim, 2014 ).

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

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

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

B |Le chou vert est un légume présentant des feuilles de couleur verte et caractérisé par une tige courte sur
laquelle la feuille est bondée (Kim, 2014).

B Le chou vert contient de la chlorophylle, un pigment majoritairement présent dans les plantes

vertes (Marangoni, 2017).

® | es plantes Brassicacées sont réputées pour leur goQt principalement amer et leur arome sulfureux et
piquant. Les composés responsables de ces sensations comprennent les glucosinolates (GSL) dont la
glucobrassicine/néoglucobrassicine, et leurs produits d’hydrolyse, les isothiocyanates (ITC), mais aussi d'autres
composés volatils soufrés (Bell, 2018).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B Le chou vert a une concentration en composés phénoliques inférieure a celle du chou rouge et du chou blanc
chinois, mais supérieure a celle du chou chinois et du chou moutarde (Lee, 2007).

B Le chou vert est une source d'acide folique, de vitamines (par exemple, C et K) et de polyphénols, dont les
flavonoides (Gerszberg, 2018 ; Mabuchi, 2019). De plus, il contient des glucosinolates, des métabolites

secondaires et des acides aminés, qui contribuent aux propriétés anti-inflammatoires et anticancéreuses du
chou vert (Gerszberg, 2018).

B Parmi les glucosinolates, la glucobrassicine/néoglucobrassicine aurait des propriétés anticancéreuses,
notamment pour le cancer de la prostate (Bell, 2018).

B | es ITC contenus dans le chou vert présenteraient une activité anti-carcinogene et des mécanismes chimio-
protecteurs et préviendraient les troubles cardiovasculaires et neurodégénératifs (Bell, 2018 ; Mithen, 2018).

B Dans le chou vert, les teneurs en fructose, en glucose et en glucosinolates des couches internes seraient
significativement supérieures a celles des couches externes. Alors que la teneur en métabolites secondaires
(caroténoides, vitamine C, anthocyanes, flavonoides et composés phénoliques totaux) et en protéines serait plus
élevée dans les feuilles externes (Zhao, 2020).

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 vert cru a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 29 calories (kcal) pour 100 g soit 121
k3J.

Un chou vert pése en moyenne 2 kg.

TABLEAUX DE COMPOSITION
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24682075/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22147134/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24682075/
https://link.springer.com/chapter/10.1007%252F978-3-319-51292-1_2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29578640/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22692190/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30066219/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31775226/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30066219/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29578640/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29578640/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30246304/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31896454/

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 vert cru.
*Reglement (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 Gras Saturés

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Teneur moyenne
91,80
3,08
192
1,92
0,41
0,054

2,53

Quantité
Ciqual 2020
Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

89,40 - 94,20

1,40 - 4,20

NC-3

1,10 - 3,20

0-090

0,013 - 0,10

0,20 - 4,30

Min-Max
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% VNR

0,74

213

0,59

0,27

506

% 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

Reglement (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

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

Zoom sur les glucides

B |ateneur en glucides du chou vert cru (1,92 g pour 100 g) est bien inférieure a la valeur moyenne présente
dans les légumes crus (4,45 g pour 100 g).

H Le chou vert cru a une faible teneur en sucres* (1.92 g pour 100 g) car il n'en contient pas plus de 5 g pour
100 g.

Zoom sur les fibres

B Le chou vert cru est source de fibres* car il en apporte plus de 3 g pour 100 g, soit 3,08 g pour 100 g.
= Cette quantité est 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 vert cru (2,53 g pour 100 g) est supérieure a la valeur moyenne présente dans
les légumes crus (1,87 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides
= |ateneur en lipides du chou vert cru (0,41 g pour 100 g) est inférieure a la valeur moyenne présente dans les
légumes crus (0,56 g pour 100 g).

B Le chou vert 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) 96,20 2520 - 212 12,03
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,049 0 - 0,07 4,90
Fer (mg) 093 0,21-1,90 6,64
lode (ug) 0,30 NC -1 0,20
Magnésium (mg) 18 8,20 - 28 4,80
Manganese (Mmg) 0,17 0,085 - 0,44 8,50
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/

Constituant
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (ug)
Sodium (mg)

Zinc (mg)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganése (mg)

Phosphore (mg)
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Teneur moyenne
32,70
23]
1,86
25,80

0,22

Quantité

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max

pour 100 g

18 - 42,20

130 - 288

0,90 - 6,19

3,20 - 40

0,09 - 0,41

Min-Max
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% VNR

4,67

1,55

3,38

2,20

% 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°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°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

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

Quantité

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

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

B Le chou vert cru contient des quantités notables de calcium et de potassium. En effet, il apporte I'équivalent

de:

® 12,03 % des VNR en calcium, soit 96,20 mg pour 100 g,

= 11,55 % des VNR en potassium,

soit 231 mg pour 100 g.

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

VITAMINES

Valeurs

Constituant

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

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Teneur moyenne

321

53,50

0,059

0,039

0,26

0,17

0,15

67,9

Min-Max
pour 100 g % VNR
21 - 600 -
3,50 - 100 6,69
0,039 - 0,072 536
0,03 - 0,076 2,79
0,037 - 0,42 1,63
0,14 - 0,23 2,83
0,085 - 0,21 10,71
43 - 80 33,95
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Constituant
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)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Aprifel© - Fiche

Teneur moyenne
69
0,16

121

Quantité
Ciqual 2020

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

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

29,20 - 105

0,08 - 0,27

56,60 - 170

Min-Max
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% VNR

86,25

133

161,33

% 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

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

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

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

Zoom sur les vitamines

B | e chou vert cru est riche en :

B vitamine K1 car il apporte I'équivalent de 161,33 % des VNR en vitamine Ki, soit 121 ug pour 100 g ;
B vitamine C car il apporte I'équivalent de 86,25 % des VNR en vitamine C, soit 69 mg pour 100 g ;

B vitamine B9 car il apporte I'équivalent de 33,95 % des VNR en vitamine B9, soit 67,90 ug pour 100 g.

B | e chou vert cru contient aussi une quantité notable de vitamine B6 avec une teneur équivalent a 10,71 % des
VNR en vitamine B6, soit 0,15 mg pour 100 g.

B |es autres vitamines sont présentes dans le chou vert cru en quantité représentant moins de 7 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 0,04 0-0,19
dont Flavonols (mg) 0,04 0-0,19
Lignanes (mg) 0,08 0,07 - 0,08
Polyphénols totaux 0,12 0,07 - 0,27
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phenol explorer Version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
dont Flavonols Phenol explorer Version 3.6 -

Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
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Constituant (g) Quantité Min-Max

Lignanes Phenol explorer Version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse

Polyphénols totaux Phenol explorer Version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie aprés
hydrolyse

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B Les polyphénols du chou vert cru sont majoritairement des lignanes.

BOUILLI

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 vert bouilli a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 21,60 calories (kcal) pour 100 g
soit 90 k3.

Un chou vert pése en moyenne 2 kg.

TABLEAUX DE COMPOSITION

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 vert, bouilli/cuit
a l'eau.

*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
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 92,70 - -
Fibres 3,30 - -
Glucides 1,83 NC - 1,84 0,70
dont Sucres 1,40 - 1,56
Lipides < 0,30 . B,
dont Acides Gras Saturés < 0,01 - -
Protéines 1,63 1,60 - NC 3,26
Sources
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Protéines

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)

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

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

% 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

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

Zoom sur les glucides
B Sa teneur en glucides (1,83 g pour 100 g) est inférieure a la valeur moyenne présente dans les [égumes cuits
(4,85 g pour 100 g).

® ||s sont essentiellement sous forme de glucose (0,70 g pour 100 g), de fructose (0,50 g pour 100 g) et de
saccharose (0,20 g pour 100 g).

B | e chou vert bouilli a une faible teneur en sucres* ( 1.40 g pour 100 g) car il n’en contient pas plus de 5 g pour
100 g.

Zoom sur les fibres

B Le chou vert bouilli est source de fibres* car il contient plus de 3 g de fibres pour 100 g, soit 3,30 g pour 100 g.

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

Zoom sur les protéines

B |ateneur en protéines du chou vert bouilli (1,63 g pour 100 g) est inférieure a la teneur moyenne présente
dans les légumes cuits (2 g pour 100 g).
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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/

Zoom sur les lipides

B Le chou vert bouilli 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

Constituant
Calcium (mg)
Chlorure (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (pg)
Magnésium (mg)
Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (pg)
Sodium (mg)

Zinc (mQ)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Teneur moyenne

48

<20

0o

0,34

<20

7,30

o

29

130

<20

0,13

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)

Min-Max
pour 100 g % VNR

- 2,43

- 1,95

- 550

- 6,50

- 1,30

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
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Constituant

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

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)

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

Reglement (UE)
N°T169/2011 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°T169/2011 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 | e chou vert bouilli contient une quantité notable de cuivre. Il représente 11 % des VNR en cuivre, soit 0,11 mg

pour 100 g.

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

VITAMINES

Valeurs

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

Constituant

Provitamine A Béta-caroténe (ug)
Equivalent Vitamine A (ug)
Vitamine B1 (mg)
Vitamine B2 (mg)
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)

Teneur moyenne

130

21,67

0,02

< 0,01

< 0,10

0,078

0,052

12,40

12

< 0,08

9,77

Quantité

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

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

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

2,71

1,82

1,30

3,71

6,20

15

13,03

% VNR

Réglement (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

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine Kl (ug)

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

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

Reglement (UE)
N°T169/2011 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

Zoom sur les vitamines

B Le chou vert bouilli est source de vitamine C car il apporte I'équivalent de 15 % des VNR en vitamine C, soit 12
mg pour 100 g.

u || apporte également une quantité notable de vitamine K1 car elle représente 13,03 % des VNR en vitamine Ki,
soit 9,77 ug pour 100 g.

B | es autres vitamines sont présentes en quantité représentant moins de 7 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

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 vert cru il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU CHOU VERT CRU

u Faible valeur énergétique (car 100 g de chou vert cru apportent moins de 40 kcal)
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B Sans matiéres grasses (car 100 g de chou vert cru n'apporte pas plus de 0,5 g de matiéres grasses)
B Faible teneur en sucres (car 100 g de chou vert cru ne contient pas plus de 5 g de sucres)

B Riche en vitamine K1 (car 100 g de chou vert cru apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)
B Riche en vitamine C (car 100 g de chou vert cru apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)
B Riche en vitamine B9 (car 100 g de chou vert cru apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)

B Source de fibres (car 100 g de chou vert cru apportent plus de 3 g de fibres)

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

De la vitamine K

B |a vitamine Kl contribue :

B au maintien d'une ossature normale,

B 3 une coagulation sanguine normale.

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,

= 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 collagéne 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,

® au fonctionnement normal du systeme nerveux,

® 3 des fonctions psychologiques normales,

® au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

® 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif,

= 3 réduire la fatigue,

= 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,

Q-

la synthése normale des acides aminés,
® 3 |la formation normale du sang,

® au métabolisme normal de I'nomocystéine,
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B 3 des fonctions psychologiques normales,
B au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

® 3 réduire la fatigue.

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

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE BOUILLI

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 vert bouilli il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU CHOU VERT BOUILLI

Faible valeur énergétique (car 100 g de chou vert bouilli apportent moins de 40 kcal)

B Sans matiéres grasses (car 100 g de chou vert bouilli n"apporte pas plus de 0,5 g de matiéres grasses)

Faible teneur en sucres (car 100 g de chou vert bouilli ne contient pas plus de 5 g de sucres)

Source de vitamine C (car 100 g de chou vert bouilli apportent 15 % des VNR)

Source de fibres (car 100 g de chou vert bouilli apportent plus de 3 g de fibres)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE CHOU
VERT BOUILLI)

De la vitamine C

B |a vitamine C contribue :

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

= 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,

® au fonctionnement normal du systeme nerveux,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

B au fonctionnement normal du systéeme immunitaire,

B 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif,

B 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.
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