
Apport calorique

  69,40 kcal  pour 100 g

 80,20 g  Eau

 4,10 g  Fibres

 13,50 g  Glucides

 0,08 mg  Cuivre

 230 mg  Potassium

Produit cru

FICHE NUTRITIONNELLE

FIGUE

LA FIGUE EN BREF

Avec 69 kcal/100g et 80% d’eau, la figue est source de fibres. Elle contient également des
quantités notable de potassium et de vitamine B9. La couleur de la peau des figues est liée à
la présence d’anti-oxydants : anthocyanes, caroténoïdes et chlorophylle, dont la formation et la
présence vont évoluer au fil de la maturation du fruit. Essentiellement disponible d’août à
octobre, la figue est très cultivée dans le bassin méditérannéen (Grèce, Italie, Espagne,
Turquie). En France, les principales zones de production sont situées en Provence-Alpes-Côte
d’Azur, Languedoc-Roussillon, Corse. La figue fraiche se conserve 4 jours à l’air libre et 8 jours
au réfrigérateur. Côté cuisine, la figue peut être consommée crue, simplement rincée, en tarte
ou crumble. Elle est également délicieuse avec du fromage ou de la viande comme du canard
pour un côté sucré-salé.
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CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

CARACTÉRISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINÉRAUX)

DESCRIPTION

Le figuier (Ficus carica L. ) appartient à la famille des Moraceae.

C’est un  arbre fruitier de l’Antiquité classique associé au début de l’horticulture dans le Bassin
méditerranéen (Aradhya, 2010 ).

Parmi les principaux cultivars, se trouve Dottato, Citrullara et San Francesco ( Loizzo, 2014 ).

Le développement de la figue est composé de trois phases (Lama, 2020) :

phase 1 : croissance rapide de la taille des fruits ;

phase 2 : le fruit reste à peu près de la même taille ; apparition de la couleur et de la fermeté ;

phase 3 : maturation et croissance des fruits, changement de couleur, ramollissement, et modification de la
texture de la pulpe à un état comestible.

Une étude sur les cultivars de figues présents dans le nord-est de la Turquie a mis en évidence que la couleur
du fruit varie de vert clair, pourpre clair, pourpre, pourpre foncé à noir (Ercisli, 2012).

Les anthocyanes, les caroténoïdes et la chlorophylle sont les pigments définissant la couleur de sa peau. La
formation d’anthocyanes et la dégradation de la chlorophylle dans la peau se produisent principalement au
cours de la deuxième période de croissance de la figue, lors de sa maturation et de l’accumulation de
sucres (Wang, 2019 ).

Les principales anthocyanes dans la pulpe de la figue seraient les dérivés de cyanidine-3-rutinoside, de
cyanidine-3-glucoside et de pélargonidine. La cyanidine-3,5-O-diglucoside et la cyanidine-O-malonyl-hexoside
ont également été identifiées dans la peau (Wang, 2019 ).

Les  acides citrique et malique sont les acides organiques conférant un goût acide à la figue. Ils représentent
plus de 80 % des acides organiques totaux de ce fruit, tout au long de son développement et de sa
maturation (Lama, 2020).

Le degré de maturité des figues (de cultivars différents) semble avoir une  influence significative sur
leur composition chimique et leur profil sensoriel. Les figues les moins mûres ont une peau plus épaisse et
des notes de goût « vert » ou « latex » plus élevées. Elles sont également plus fermes, plus granuleuses et plus
amères. À l’inverse, les figues plus mûres sont perçues comme plus fruitées, juteuses et plus sucrées (King,
2012).

La β-ionone, la 6-méthyl-5-heptène-2-ol et l’α-ionone sont des composés volatils de la famille des
apocaroténoïdes qui seraient responsables de l’arôme de la figue (Nawade, 2020).

L e s acides phénoliques (en particulier l’acide gallique et l’acide chlorogénique) et les flavonoïdes (en
particulier la rutine, la quercétine-3-O-rutinoside et l’épicatéchine) sont les principaux types de composés
phytochimiques trouvés dans les figues fraîches. Leurs niveaux sont fortement influencés par divers facteurs
tels que la couleur, la partie et la maturité du fruit (Arvaniti, 2019).

Contenant des teneurs notables en  métabolites bioactifs tels que les flavonoïdes, les acides phénoliques, les
tanins, les alcaloïdes, les glycosides, les coumarines, les triterpénoïdes et les stérols, les espèces du genre Ficus
présenteraient des  propriétés antidiabétiques. En effet ses composés bioactifs stimuleraient la sécrétion
d’insuline et, par la suite, réduiraient la glycémie (Deepa, 2018).

La capacité antioxydante des figues est fortement corrélée à leur quantité de composés phénoliques . Cela
leur confère des propriétés bénéfiques pour la santé, notamment des activités antifongiques, anti-
helminthiques et anti-carcinogènes (Arvaniti, 2019).
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CRUE

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.
La figue apporte en moyenne 69,40 calories (kcal) pour 100 g soit 293 kJ.
Une figue pèse en moyenne 50 g, elle apporte donc environ 34,70 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 figues crues .

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 80,20 79,10 - NC -

Fibres 4,10 2,10 - NC -

Glucides 13,50 - 5,19

dont Sucres 12,20 NC - 16,30 13,56

Lipides < 0,50 0 - NC -

dont Acides Gras Saturés < 0,01 NC - 0,10 -

Protéines 1,19 0,63 - 1,20 2,38

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

Les figues auraient également des effets antiprolifératifs importants sur les cellules cancéreuses colorectales et
induiraient leur apoptose (Soltana, 2019 ).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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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

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) 57 11 - 85,60 7,13

L’énergie de la figue lui provient majoritairement de ses  glucides, à hauteur de 13,50 g pour 100 g.

Cette quantité se situe au-dessus de la teneur moyenne présente dans les fruits frais : 11,31 g pour 100 g environ.

Ses glucides sont essentiellement du fructose (6,20 g pour 100 g) et du glucose (6 g pour 100 g).

La figue est source de fibres* car elle en contient plus de 3 g pour 100 g de fruit, soit 4,10 g pour 100 g.

Cette quantité de  fibres  est supérieure à la teneur moyenne présente dans les fruits frais (2,77 g pour 100 g).

L’apport en  protéines  de la figue (1,19 g pour 100 g) est supérieur à la teneur moyenne présente dans les fruits
frais : 0,93 g pour 100 g.

La figue ne contient pas de matières grasses* car elle en renferme moins de 0,5 g pour 100 g.
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Chlorure (mg) < 20 - -

Cuivre (mg) 0,08 0,07 - NC 8

Fer (mg) 0,27 NC - 0,37 1,93

Iode (µg) < 20 - -

Magnésium (mg) 22 17 - NC 5,87

Manganèse (mg) 0,06 NC - 0,13 3

Phosphore (mg) 21 14 - 72,20 3

Potassium (mg) 230 NC - 232 11,50

Sélénium (µg) < 20 - -

Sodium (mg) 5 1 - NC -

Zinc (mg) 0,16 0,15 - NC 1,60

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
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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

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) 73,6 NC - 85 -

Équivalent Vitamine A (µg) 12,27 NC - 14,17 1,53

La figue contient une quantité notable de potassium, car il représente 11,50 % de ses VNR, soit 230 mg pour 100
g.

Le cuivre est l’oligo-élément le mieux représenté dans la figue, avec une quantité équivalent à 8 % des VNR,
soit 0,08 mg pour 100 g.

Les autres  minéraux  et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 8 % des VNR.
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Vitamine B1 (mg) < 0,015 NC - 0,06 -

Vitamine B2 (mg) < 0,01 NC - 0,05 -

Vitamine B3 (mg) 0,37 NC - 0,40 2,31

Vitamine B5 (mg) 0,15 NC - 0,30 2,50

Vitamine B6 (mg) 0,059 NC - 0,11 4,21

Vitamine B9 (µg) 24,50 6 - NC 12,25

Vitamine C (mg) < 0,50 NC - 2 -

Vitamine E (mg) < 0,08 NC - 0,77 -

Vitamine K1 (µg) 5,22 4,70 - NC 6,96

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
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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

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

Lignanes (mg) 0,37 0,37 - 0,37

Polyphénols totaux 0,37 0,37 - 0,37

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

La figue apporte une quantité notable de vitamine B9, car elle représente 12,25 % des VNR en  vitamine  B9,
soit 24,50 µg pour 100 g.

La deuxième vitamine la mieux représentée dans la figue est la vitamine K1. Elle apporte l’équivalent de 6,96 %
des VNR en vitamine K1, soit 5,22 µg pour 100 g.

Les autres vitamines sont présentes en quantité représentant moins de 5 % des VNR.
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Lignanes Phenol Explorer, version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Polyphénols totaux Phenol Explorer, version 3.6
Méthode utilisée :

Chromatographie après
hydrolyse

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom sur les polyphénols

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ CRUE

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 de la figue, il est possible d’utiliser
l’allégation nutritionnelle suivante :

ALLÉGATION NUTRITIONNELLE DE LA FIGUE

Les polyphénols sont des substances à effet antioxydant.

La figue renferme 0,37 mg de polyphénols totaux pour 100 g d’après la méthode d’analyse par
chromatographie après hydrolyse.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Sans matières grasses  (car 100 g de figue n’apporte pas plus de 0.5 g de matières grasses)

Source de fibres  (car 100 g de figues apportent plus de 3 g de fibres).
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