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ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

CUCUMBER

Apport calorique

]4,70 kcal pour 100 g

96,30 g Eau

0,80 g Fibres

223 g Glucides
0,11 mg Manganése

140 mg Potassium
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DESCRIPTION

B The cucumber (Cucumis sativus L.) belongs to the Curcubitaceae family.

® The cucumber is a fruit that has been one of the most important crops in the world for over 3,000 years ( Chen
2014). It is commmonly consumed as a vegetable.

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

B The fruits are usually harvested one to two weeks after flowering (Chen, 2014).

B During fruit development, deep veins along the length cover the surface of the fruit and spaced, dense spines
are randomly scattered relative to the veins (Chen, 2014).

B Cucumber is a fruit with a firm texture (Miao, 2019).

B The pigments responsible for the colour of cucumber are chlorophylls a and b and carotenoids (Shan, 2020).

B The odour of cucumber is characterised by the presence of 2-acetyl-1-pyrroline, aldehydes and alcohols
(Pramnoi, 2013; Wan, 2013).

" The sweetness and sugary taste of cucumber is provided by soluble sugars and in particular fructose, while
its astringency comes from tannin compounds (Miao, 2019).

B Catechins (Cs) are the main astringent tannins that affect the oral sensory quality of cucumber fruits ( Xu, 2019).

B The aroma profile of cucumber is characterised by short and medium chain alcohols and aldehydes,
carotenoid and monoterpene derivatives, and sesquiterpenes as well as benzoids (Miao, 2019).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B Cucumbers contain high levels of cucurbitacins and their derivatives (triterpenoids) and flavonoids (apigenin,
luteolin, quercetin and kaempferol) (Murad, 2016).

B One study found that cucumber skin extract contained the highest levels of phenolic compounds and
flavonoids, as well as higher antioxidant properties (Yunusa, 2019). These results suggest that consuming

cucumber with the skin on may offer more optimal health benefits than its peeled counterpart.

B Nigerian researchers studied the effect of cucumber consumption on plasma creatinine (Cr), urea, uric acid
(Ua) and blood glucose in young students. They observed a hypoglycaemic effect following cucumber
consumption with no adverse effect on the kidneys, which may be useful in the prevention and management

of type 2 diabetes (Ogbodo, 2017).

B Catechins (Cs), present in cucumber, have potential health benefits, particularly in improving chronic
diseases. Gallocatechin is the major Cs in cucumber and is present at significantly higher concentrations in the
peel than in the flesh (Xu, 2019).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
Cucumbers are low in energy* as they provide an average of 14.70 calories (kcal) per 100 g, i.e. 61.60 k3.
According to the Ciqual 2020 table, cucumbers are among the least calorific vegetables. On average, one
cucumber weighs 400 to 500 g, which represents an energy intake of approximately 58.80 to 73.50 kcal.
COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24962999/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24962999/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31340498/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32150913/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23640420/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24213607/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31340498/
https://link.springer.com/article/10.1007%252Fs11738-019-2925-7
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31340498/
https://www.jarlife.net/3050-evaluating-the-potential-benefits-of-cucumbers-for-improved-health-and-skin-care.html
https://sciendo.com/article/10.2478/aucft-2018-0008
https://www.ajol.info/index.php/ijbair/article/view/174918
https://link.springer.com/article/10.1007%252Fs11738-019-2925-7

percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of cucumber (pulp, raw).
*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
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne 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 Saturées < 0,01 NC - 0,086 -
Protéines 0,56 NC - 0,60 112
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

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)

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

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Protéines Ciqual 2020 (valeur - Reglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2017) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on carbohydrates

B The carbohydrate content of cucumbers (2.23 g per 100 g) is lower than the average amount found in raw
vegetables (4.45 g per 100 g).

B Cucumbers are low in sugar* as they contain less than 5 g per 100 g.
Zoom on fibres

® The fibre content of cucumbers (0.80 g per 100 g) is lower than the average amount found in raw vegetables
(2.43 g per 100 g).

Zoom on proteins

B The protein_content of cucumbers (0.56 g per 100 g) is lower than the average amount found in raw vegetables
(1.87 g per 100 g).

Zoom on lipids

® Cucumbers are fat-free*, as they contain less than 0.5 g of fat per 100 g.

*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.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne 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
lode (ug) <20 5-NC -
Magnésium (mg) 8,90 7 -16 2,37
Manganese (mg) omn 0,008 - 0,14 5,50
Phosphore (mg) 25 16 - 35 357
Potassium (mg) 140 94 - 241 7
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Constituant
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
<20
<5

0,13

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)
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Min-Max
pour 100 g

1-6,50

0,09 - 0,26

Min-Max

% VNR

1,30

% 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°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

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

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

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)

Zoom on minerals and trace elements

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

= The trace element best represented in cucumbers is potassium. It represents 7% of DRVs, i.e. 140 g per 100 g.

® The other minerals and trace elements are present in cucumbers in quantities representing less than 6% of

DRVs.

VITAMINES

Valeurs

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)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)
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Teneur moyenne

24,30

4,05

< 0,015

< 0,01

< 0,10

0,15

0,042

7,20

3,52

<0,08

2,75

Min-Max
pour 100 g

NC - 31

NC - 517

NC - 0,031

NC - 0,025

0,037 - 0,11

NC - 0,24

NC - 0,051

NC - 14

320 -373

0,01 - 0,09

1,70 - 15

% VNR

0,51

2,50

3,60

4,40

3,67


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

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotene (ug) Ciqual 2020 (valeur - -

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)
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issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

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

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)
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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°T169/20T1 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°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

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




Zoom on vitamins

® Cucumbers contain vitamins representing less than 5% of DRVs.

*Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHENOLS

Valeurs

Constituant (g)
Flavonoides (mg)

dont Flavonols (mg)
Lignanes (mg)

Polyphénols totaux

Sources

Constituant (g)

Flavonoides

dont Flavonols

Lignanes

Polyphénols totaux

Zoom on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Teneur moyenne
0,10
0,10
3,86

3,96

Quantité

Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Min-Max
pour 100 g
0-0,58
0-0,58
0-6,80
0-738
Min-Max

® Cucumbers contain mostly flavonoids, in the form of flavonols, according to chromatographic analysis.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE 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 cucumber, the following claims may be used:
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

NUTRITION CLAIMS OF CUCUMBER

H Low in energy (100 g of cucumbers provide less than 40 kcal)
= Fat-free (100 g of cucumber contain less than 0.5 g of fat)

B Low in sugar (100 g of cucumber contain less than 5 g of sugar)
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