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RECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

FEVE

Apport calorique

82,90 kcal pour 100 g

77,90 g Eau

3,10 g Fibres
935¢g Glucides
8,06 g Protéines

0,31 mg Cuivre

'NUTRI-SCORE

0o B

duit cuit (a ['eau/bouilli)

LA FEVE EN BREF

Avec 82 calories (kcal) pour 100 g, la féeve est une légumineuse riche en protéines végétales et
en vitamine B9. Elle est également source de fibres et de minéraux comme le manganése.
Originaire d’Asie centrale, la féve est aujourd’hui cultivée dans le monde entier. La féve des
marais est la variété la plus consommeée en France. Elle est notamment cultivée en Provence-
Alpes-Co6te d’Azur, en Corse, en Languedoc-Roussillon et en Aquitaine. Sa récolte a lieu de mai
a juin, mais elle est également disponible toute I'année sous forme séche ou surgelée.
Fraiches, les féves se conservent 2 jours au réfrigérateur dans le bac a Ilégumes. Les féves
séches doivent étre stockées dans un endroit sec et a I'abri de la lumiére. Elles se dégustent
crues lorsqu’elles sont jeunes et tendres, ou cuites dans des soupes, des purées, des plats
mijotés et des salades.
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DESCRIPTION

= | a feve (Vicia faba) appartient a la famille des Fabaceae.

u || existe différents cultivars de féve, dont Windsor White, Bachus et Basta (Pysz, 2012).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

u Le profil volatil d'une variété canadienne de féve ( Vivia faba var. Minor) a été étudié. Malgré leur faible teneur
en lipides, des quantités notables de substances volatiles normalement associées aux acides gras insaturés
étaient présentes (Akkad, 2019).

|| a été démontré que les composés volatils des feves sont des hydrocarbures aromatiques, des aldéhydes, des
alcanes, des alcénes, des alcools, des cétones, des furannes et d'autres composés (Roland, 2017).

® |es saveurs désagréables signalées pour les isolats de protéines de féves dépendraient du pH. A pH neutre,
une saveur de pois séché a été signalée, tandis qu'a pH acide, une saveur fruitée désagréable a été

rapportée (Roland, 2017).

= | es feves ordinaires contiennent jusqu'a 8-9 % de tanins, un sous-groupe de polyphénols qui peut expliquer la
perception de leur amertume (Roland, 2017). La présence de saponine serait aussi responsable du gout
amer de la féve (Marais, 2016).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B || a été mis en évidence la présence de 155 métabolites primaires et secondaires dans la graine de feve, dont
principalement des polyphénols, des acides organiques, des alcaloides, des terpénoides et
desjasmonates (Abu-Reidah, 2014). Plus précisément, 134 composés phénoliques et autres composés
phytochimiques ont été mis en évidence dans l'extrait de Vicia faba, dont la plupart n'ont pas été décrits
jusqu’a présent dans les feves (Abu-Reidah, 2017).

B Parmi les composés phénoliques, on retrouve des flavonoides fonctionnels tels que le tanin, les
proanthocyanidines (en particulier la prodelphinidine et la catéchine), la L-3,4-dihydrophénylalanine (L-dopa),
les flavonols et les flavones (en particulier la myricétine, la quercétine, I'apigénine, le kaempférol et les
aglycones ou glycosides sans lutéoline) dont la teneur est corrélée avec l'activité antioxydante (Boukhanouf
2016 ; Kwon, 2018).

B |es composés phénoliques ont l'avantage de réduire le risque d’hypertension, de cancer et d'activité
mutageéne et les composés de L-dopa ont des propriétés anticancéreuses et seraient bénéfiques pour lutter
contre la maladie de Parkinson (Kwon, 2018 ; Shetty, 2019).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

BOUILLIE

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.

La féve bouillie/cuite & I'eau apporte en moyenne 82,90 calories (kcal) pour 100 g soit 350 kJ.

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 féves bouillies/cuites &
I'eau (excepté le tableau des polyphénols qui porte sur des féves cuites a la vapeur).

MACRONUTRIMENTS
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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

Teneur moyenne
779
3,10
9,35
0,40
0,80
0,16

8,06

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)

Min-Max
pour 100 g

71,50 - 83,70

NC - 5,40

NC - 1,82

0,40 - NC

0,066 - NC

4,80 - NC

Min-Max

% VNR

3,60

0,44

114

0,80

16,12

% 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

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

= |'énergie de la feve bouillie lui provient majoritairement de ses glucides, a hauteur de 9,35 g pour 100 g.
= Cette teneur est inférieure a la teneur moyenne présente dans les légumineuses cuites (12,96 g pour 100 g).

® Ses_glucides sont essentiellement sous forme d’amidon (7,60 g pour 100 g) et de saccharose (0,40 g pour 100
9).

= On peut dire que la féeve bouillie est « sans sucres* " car elle en contient moins de 0,5 g pour 100 g, soit 0,4 g.

Zoom sur les fibres

®m | a feve bouillie est source de fibres* car elle en apporte plus de 3 g pour 100 g, soit 3,10 g pour 100 g.

B Cette quantité de fibres est inférieure a la valeur moyenne présente dans les légumineuses cuites (8,36 g pour
100 g).

Zoom sur les protéines

B | a feve bouillie est riche en protéines™ car elles apportent plus de 38,60 % de sa valeur énergétique, soit 8,06 g
de protéines pour 100 g. Or, une denrée alimentaire est riche en protéines si au moins 20 % de sa valeur
énergétique sont produits par des protéines.

B Cette teneur en protéines est supérieure a la valeur moyenne présente dans les [égumineuses cuites (7,84 g
pour 100 g).

B A savoir que la cuisson aux micro-ondes entraine une réduction de 'activité des inhibiteurs de trypsine et de la
solubilité des protéines. En revanche, elle augmente leur digestibilité (Pysz, 2012).

Zoom sur les lipides
® | a quantité de lipides (0,80 g pour 100 g) de la feve bouillie est inférieure a la quantité moyenne présente dans
les légumineuses cuites (0,95 g pour 100 g).

H La feve bouillie a une faible teneur en matiéres grasses* car elle n'en contient pas plus de 3 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) 37 18 - NC 4,63
Chlorure (mg) <20 - _
Cuivre (mg) 0,31 0,06 - NC 31
Fer (mg) 1,50 - 10,71
lode (ug) <20 - .
Magnésium (mg) 37 31- 43 9,87
Manganése (mg) 0,31 0,26 - 0,42 15,50
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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)

Teneur moyenne
160

200

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)

Min-Max
pour 100 g

73 - NC

193 - 268

5- 4]

0,47 - 1,01

Min-Max

% VNR

22,86

10

10

% 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
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

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

et du conseil du 25
octobre 2011

Sélénium (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

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

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

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

B | a feve bouillie est riche en cuivre car elle apporte I'équivalent de 31 % des VNR en cuivre , soit 0,31 mg pour
100 g. D'apres les données de la table Ciqual 2020, la feve cuite est la [égumineuse cuite qui contient le plus de
cuivre.

B Elle est également source de:

® phosphore car elle apporte I'équivalent de 22,86 % des VNR en phosphore, soit 160 mg pour 100 g. D'aprés
les données de la table Ciqual 2020, la féve cuite est parmi les [égumineuses qui contiennent le plus de
phosphore.

® manganese car elle apporte I'équivalent de 1550 % des VNR en manganése, soit 0,31 mg pour 100 g.

B La feve bouillie contient aussi des quantités notables de fer, de potassium et de zinc. En effet, elle apporte
'équivalent de :

= 10,71 % des VNR en fer, soit 1,50 mg pour 100 g ;
® 70 % des VNR en potassium, soit 200 mg pour 100 g ;

® 10 % des VNR en zinc, soit 1 mg pour 100 g.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 206 9 - NC -
Equivalent Vitamine A (ug) 34,33 1,50 - NC 4,29
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Constituant

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 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Teneur moyenne

0,043

0,064

0,69

0,12

0,037

65,30

< 0,50

0,28

552

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)

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

Min-Max
pour 100 g

NC - 0,13

NC - 0,09

NC - 1,20

0,066 - 0,16

0,029 - 0,072

58 - 104

0,30 - 19,80

0,02 - 0,40

2,90 - NC

Min-Max

% VNR

391

4,57

4,31

2,64

32,65

2,33

7,36

% VNR

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
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Constituant Quantité Min-Max

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 (valeur -
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Vitamine B9 (ug) Ciqual 2020 (valeur -
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur -
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 -

Vitamine K1 (ug) Ciqual 2020 (valeur -
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Zoom sur les vitamines

% 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

B | a feve bouillie est riche en vitamine B9 car elle apporte I'équivalent de 32,65 % des VNR en vitamine B9, soit

65,30 pg pour 100 g.

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

* Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Constituant (g) Teneur moyenne
Polyphénols totaux 0,74
Sources
Constituant (g) Quantité
Polyphénols totaux Phenol explorer, version 3.6
Méthode utilisée : Folin
Assay
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Min-Max
pour 100 g

0,74 - 0,74

Min-Max


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

Zoom sur les polyphénols (pour des féves cuites a la vapeur)

= | es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

= | a feve cuite a la vapeur renferme 0,74 mg de polyphénols totaux pour 100 g, selon la méthode folin assay.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE BOUILLIE

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 de la féve cuite, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DE LA FEVE CUITE

= Sans sucres (car 100 g de féve ne contient pas plus de 0,5 g de sucres)

u Faible teneur en matiéres grasses (car 100 g de féve ne contient pas plus de 3 g de matiéere grasse)

B Riche en protéines (car plus de 20 % de la valeur énergétique de la feve cuite sont produits par des protéines)
B Riche en vitamine B9 (car 100 g de féves cuites apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)

B Riche en cuivre (car 100 g de feves cuites apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)

B Source de fibres (car 100 g de féves cuites apportent plus de 3 g de fibres)

® Source de phosphore (car 100 g de féves cuites apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

B Source de manganeése (car 100 g de féves cuites apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE FEVES
CUITES)

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :

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

® 3 |la formation normale du sang,

B au métabolisme normal de I'hnomocystéine,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

au fonctionnement normal du systéeme immunitaire,

E 3 réduire la fatigue.

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

Du cuivre

B |e cuivre contribue :

B au maintien de tissus conjonctifs normaukx,

B 3 un métabolisme énergétique normal,
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® au fonctionnement normal du systéme nerveux,
® 3 la pigmentation normale des cheveux,
® au transport normal du fer dans I'organisme,

B 3 |la pigmentation normale de la peau,

au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

® 3 protéger les cellules contre stress oxydatif.

Du phosphore

B | e phosphore contribue :

B 3 un métabolisme énergétique normal,
B au fonctionnement normal des membranes cellulaires,
B au maintien d'une ossature normale,

B au maintien d'une dentition normale.

B | e phosphore est nécessaire a la croissance normale et au développement osseux des enfants. (Art 14)

Du manganese

® | e manganese contribue :

B 3 un métabolisme énergétique normal,
B au maintien d'une ossature normale,
B 3 |la formation normale de tissus conjonctifs,

B 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif.
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