
Apport calorique

  14,70 kcal  pour 100 g

 96,30 g  Eau

 0,80 g  Fibres

 2,23 g  Glucides

 0,11 mg  Manganèse

 140 mg  Potassium

Produit cru

FICHE NUTRITIONNELLE

CONCOMBRE

LE CONCOMBRE EN BREF

Avec 15 calories (kcal) pour 100g, le concombre est un légume particulièrement riche en eau
(plus de 95 %). Il est principalement cultivé en France dans les régions du Val de Loire (plus
d’un tiers de la production), les Bouches du Rhone et les Pyrénées Orientales, avec une récolte
qui s’étend du printemps à l’automne.
Le concombre se conserve au réfrigérateur, de préférence dans le bac à légumes, où il reste
frais pendant une semaine. Rafraichissant et désaltérant, il se consomme principalement cru,
en salade, en tzatziki, en gaspacho ou simplement croqué nature.
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CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

CARACTÉRISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINÉRAUX)

CRU

DESCRIPTION

Le concombre (Cucumis sativus L.) appartient à la famille des Curcubitaceae.

Le concombre est un fruit qui représente une des cultures les plus importantes dans le monde depuis plus de
3 000 ans (Chen, 2014). Il est consommé communément comme un légume.

Les fruits sont généralement récoltés une à deux semaines après la floraison  (Chen, 2014).

Au cours du développement du fruit, des nervures profondes sur la longueur couvrent la surface du fruit et des
épines espacées et denses sont dispersées de façon aléatoire par rapport aux nervures (Chen, 2014).

Le concombre est un fruit à la texture ferme (Miao, 2019).

Les pigments responsables de la couleur du concombre sont les  chlorophylles a et b ainsi que
les caroténoïdes (Shan, 2020).

L’odeur du concombre est caractérisée par la présence du 2-acétyl-1-pyrroline, des aldéhydes et des
alcools (Pramnoi, 2013  ;  Wan, 2013).

La douceur et le gout sucré du concombre sont apportés par les sucres solubles et en particulier le fructose,
tandis que son astringence provient des composés tannins (Miao, 2019).

Les catéchines (Cs) sont les principaux tannins astringents qui affectent la qualité sensorielle orale des fruits du
concombre (Xu, 2019 ).

Le profil aromatique du concombre est caractérisé par les courtes et moyennes chaînes d’alcools et
d’aldéhydes, des dérivées caroténoïdes et monoterpènes, des sesquiterpènes ainsi que des benzoïdes ( Miao,
2019).

Les concombres contiennent des niveaux élevés de cucurbitacines et leurs dérivés (triterpénoïdes) et
de flavonoïdes (apigénine, lutéoline, quercétine et kaempférol) (Murad, 2016).

Une étude a montré que l’extrait de peau du concombre contenait les plus hautes teneurs en composés
phénoliques et en flavonoïdes, ainsi qu’un pouvoir antioxydant plus élevé (Yunusa, 2019). Ces résultats
suggèrent que la consommation de concombre avec la peau peut offrir des bienfaits plus optimaux sur la
santé que son homologue pelé.

Des chercheurs nigériens ont étudié l’effet de la consommation de concombre sur la créatinine plasmatique
(Cr), l’urée, l’acide urique (Ua) et la glycémie chez des jeunes étudiants. Ils ont observé un effet
hypoglycémique suite à la consommation de concombre sans effet nocif sur le rein, ce qui pourrait être
important dans la prévention et la gestion du diabète type 2 (Ogbodo, 2017).

Les catéchines (Cs), présentes dans le concombre, ont de potentiels avantages pour la santé et
particulièrement dans l’amélioration des maladies chroniques. La gallocatéchine est la principale Cs dans le
concombre et est présente à des concentrations significativement plus élevées dans le pelage que dans la
chair (Xu, 2019 ).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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Les valeurs sont à considérer comme des ordres de grandeur, susceptibles de varier selon les variétés, la saison, le
degré de maturité, les conditions de culture, etc.
Le concombre a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 14,70 calories (kcal) pour 100 g
soit 61,60 kJ. D’après les données de la table Ciqual 2020, le concombre est parmi les légumes les moins
caloriques.
Un concombre pèse en moyenne 400 à 500 g, ce qui représente un apport énergétique d’environ 58,80 à 73,50
kcal.
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 concombre, pulpe,
crue.
*Règlement (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) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 96,30 96,10 - 97,20 -

Fibres 0,80 0,70 - NC -

Glucides 2,23 0 - NC 0,86

dont Sucres 1,80 1,38 - NC 2

Lipides < 0,50 0,10 - NC -

dont Acides Gras Saturés < 0,01 NC - 0,086 -

Protéines 0,56 NC - 0,60 1,12

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
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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 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Zoom sur les glucides

Zoom sur les fibres

Zoom sur les protéines

Zoom sur les lipides

* Règlement (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.

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 16 7 - 23 2

Chlorure (mg) < 20 NC - 61 -

Cuivre (mg) 0,02 0 - 0,16 2

Fer (mg) 0,14 0,02 - 0,30 1

La teneur en  glucides  du concombre (2,23 g pour 100 g) est inférieure à la teneur moyenne présente dans les
légumes crus (4,45 g pour 100 g).

Le concombre a une faible teneur en sucres* car car il en contient moins de 5 g pour 100 g.

La teneur en  fibres  du concombre (0,80 g pour 100 g) est inférieure à la teneur moyenne présente dans les
légumes crus (2,43 g pour 100 g).

La teneur en  protéines  du concombre (0,56 g pour 100 g) est inférieure à la teneur moyenne présente dans les
légumes crus (1,87 g pour 100 g).

Le concombre ne contient pas de  matières grasses*, car il en renferme moins de 0,5 g pour 100 g.
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Iode (µg) < 20 5 - NC -

Magnésium (mg) 8,90 7 - 16 2,37

Manganèse (mg) 0,11 0,008 - 0,14 5,50

Phosphore (mg) 25 16 - 35 3,57

Potassium (mg) 140 94 - 241 7

Sélénium (µg) < 20 - -

Sodium (mg) < 5 1 - 6,50 -

Zinc (mg) 0,13 0,09 - 0,26 1,30

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 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
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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

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

- -

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 sur les minéraux et les oligo-éléments

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 24,30 NC - 31 -

Équivalent Vitamine A (µg) 4,05 NC - 5,17 0,51

Vitamine B1 (mg) < 0,015 NC - 0,031 -

Vitamine B2 (mg) < 0,01 NC - 0,025 -

Vitamine B3 (mg) < 0,10 0,037 - 0,11 -

L’oligo-élément le mieux représenté dans le concombre est le potassium. Il représente 7 % de ses VNR, soit 140
g pour 100 g.

Les autres  minéraux  et oligo-éléments sont présents dans le concombre en quantité représentant moins de 6
% des VNR.
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Vitamine B5 (mg) 0,15 NC - 0,24 2,50

Vitamine B6 (mg) 0,042 NC - 0,051 3

Vitamine B9 (µg) 7,20 NC - 14 3,60

Vitamine C (mg) 3,52 3,20 - 3,73 4,40

Vitamine E (mg) < 0,08 0,01 - 0,09 -

Vitamine K1 (µg) 2,75 1,70 - 15 3,67

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 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
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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

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom sur les vitamines

*Calcul réalisé : Bêta-Carotène / 6 + rétinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 0,10 0 - 0,58

dont Flavonols (mg) 0,10 0 - 0,58

Lignanes (mg) 3,86 0 - 6,80

Polyphénols totaux 3,96 0 - 7,38

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Le concombre renferme des  vitamines  présentes en quantité représentant moins de 5 % des VNR.
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Lignanes Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom sur les polyphénols

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ CRU

Selon les définitions des allégations nutritionnelles telles que présentées dans le règlement (CE) n°1924/2006
relatifs aux allégations nutritionnelles et de santé, et aux vues de la composition du concombre, il est possible
d’utiliser l’allégation suivante :

ALLÉGATION NUTRITIONNELLE DU CONCOMBRE

Les polyphénols sont des substances à effet antioxydant.

Le concombre contient majoritairement des flavonoïdes, sous forme de flavonols, d’après une analyse par
chromatographie.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Faible valeur énergétique (car 100 g de concombre apportent moins de 40 kcal)

Sans matières grasses (car 100 g de concombre n’apportent pas plus de 0,5 g de matières grasses)

Faible teneur en sucres (car 100 g de concombre n’apportent pas plus de 5 g de sucres)
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