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ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

FRUIT DE LA PASSION

Apport calorique

101 kcal pour 100 g

73,60 g Eau

6,80 g Fibres

10,90 g Glucides

101 ug Vitamine B9

25,60 mg Vitamine C

-
NUTRI-SCORE

Q5 B

LE FRUIT DE LA PASSION EN BREF

Avec une centaine de calories (kcal) pour 100g, le fruit de la passion est riche en fibres, en
vitamines B9 et C et source de cuivre et vitamine A. Ses graines sont riches en acide
linoléique (acide gras oméga 6) et en fibres. Il contient également la plus forte teneur en
polyphénols (substances ayant des propriétés antioxydantes) des fruits tropicaux. La
production francaise de fruit de la passion provient des DOM-TOM. Il est particulierement
disponible de décembre a mai. En cuisine, le fruits de la passion apporte une touche exotique
a vos desserts comme les smoothies, mousses, salades de fruits mais aussi pour ajouter une
touche acidulée a une préparation salée.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-b9/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-c/

DESCRIPTION

B |e fruit de la passion (Passiflora edulis) appartient a la famille des Passifloraceae.

B Parmi les différentes variétés, il y en a 2 principales : pourpre (Passiflora edulis Sims) et jaune (Passiflora edulis f.
flavicarpa Deg.). Le fruit pourpre est natif de '’Amérique Tropicale, alors que le jaune serait le résultat d'une
mutation de la variété pourpre (hybride entre le pourpre et une autre espéce de fruit de la passion) (Kishore
201).

B |a culture du fruit de la passion se trouve principalement en Amérique latine et en Inde, notamment dans les
régions sud et nord-est (Kishore, 2011).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

u Les fruits de la passion violets ou pourpres contiennent une pigmentation en anthocyanes forte tandis que les
fruits jaunes n'ont pas de pigmentation anthocyanique (Araujo, 2017).

® | a pulpe du fruit de la passion, comestible avec un goUlt sucré, contient jusqu'a 25 % de petites graines,
comestibles elles-aussi (Lourith, 2013).

= ['arbme unique du fruit de la passion est attribué a quelques composés volatils qui se dégradent avec
'augmentation de la température (Kishore, 2011).

= | eur ardme intense et exotique, et par conséquent leur saveur forte, proviennent d'une composition volatile
complexe, comprenant principalement des esters, puis des alcools et des terpenes (Mamede, 2017 ; Tapp.
2008).

= | e butanoate d'éthyle, 'nexanoate d'éthyle, I'acétate de propylée, le 3-hexen-1-ol, le carbonate de diéthyle,
I'acétate de butyle et I'alpha-terpinéol ont montré une importance odoriférante élevée dans le fruit de la
passion a maturation (Janzantti, 2017).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B e fruit de la passion comprend des composants biologiquement actifs tels que les polyphénols, les terpénes,
les peptides, les polysaccharides et les fibres alimentaires (Correa, 2016).

B |La graine du fruit de la passion est riche en acide linoléique (65 %) et en fibres (Lourith, 2013), dont la pectine
est I'une des principales (de Queiroz, 2012).

B |es polyphénols ont été détectés commme les antioxydants les plus abondants (33-286,60 mg d'équivalent
d’acide gallique/100 g de poids frais) des fruits tropicaux, et la plus forte teneur a été trouvée chez les fruits de

la passion (Septembre-Malaterre, 2016).

B |Le piceatannol (famille des stilbénes) serait un polyphénol caractéristique du fruit de la passion. Les
polyphénols des fruits tropicaux francais protégeraient les cellules du stress oxydatif (Septembre-Malaterre,
2016).

B | e piceatannol pourrait étre bénéfique pour la santé métabolique, y compris la sensibilité a I'insuline, la
pression artérielle et la fréquence cardiaque, chez les hommes en surpoids (Kitada, 2017).

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.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23572775/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23572775/
https://www.scielo.br/j/cta/a/nx4JCszkBK7yrcLcsd3L4SD/?lang=en
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23535311/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23572775/
https://www.hindawi.com/journals/jchem/2017/3497216/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18613689/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28740317/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0924224416303533
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23535311/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23088514/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27374527/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27374527/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29057795/

Le fruit de la passion apporte en moyenne 101 calories (kcal) pour 100 g soit 425 k3.

TABLEAUX DE COMPOSITION

Pour chague 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 fruit de la passion ou
maracudja, pulpe et pépins, cru.

MACRONUTRIMENTS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 73,6 72,90 - NC -
Fibres 6,80 NC - 10,40 -
Glucides 10,90 - 4,19
dont Sucres 8,50 NC - 11,20 9,44
Lipides 3 0,70 - NC 4,29
dont Acides Gras Saturés 0,54 0,059 - NC 2,70
Protéines 2,13 2,10 - 2,50 4,26
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

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)

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
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Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

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

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les glucides
B |e fruit de la passion contient un nombre de glucides (10,90 g pour 100 g) se situant en-dessous de la teneur
moyenne présente dans les fruits frais : 11,31 g pour 100 g environ.

= Ce sont essentiellement des sucres : le saccharose (3,60 g pour 100 g), le fructose (2,50 g pour 100 g) et le
glucose (2,40 g pour 100 g) ; et de I'amidon (1,20 g pour 100 g)

Zoom sur les fibres
B | e fruit de la passion est riche en fibres* car il renferme plus de 6 g de _fibres pour 100 g de fruit, soit 6,80 g
pour 100 g.

B || en contient bien plus que la teneur moyenne présente dans les fruits frais (2,77 g pour 100 g). C'est d'ailleurs,
d'apres les données de la table Ciqual 2020, un des fruits qui en contient le plus.

Zoom sur les protéines

B Son apport en protéines (2,13 g pour 100 g) est supérieur a la teneur moyenne présente dans les fruits frais :
0,93 g pour 100 g.

Zoom sur les lipides
® |'apport en lipides du fruit de la passion (3 g pour 100 g) est supérieur a la teneur moyenne présente dans les
fruits frais : 0,56 g pour 100 g.

B ||s sont constitués a 63 % d’AG polyinsaturés (1,82 g pour 100 g) majoritairement sous forme d'oméga 6 (1,65 g
pour 100 g).

B Le fruit de la passion a une faible teneur en matiéres grasses* car il 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) 8,10 4,89 - 12 1,01
Chlorure (mg) <20 - -
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/proteines/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Constituant
Cuivre (mg)

Fer (mg)

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

Zinc (mQ)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Aprifel© - Fiche N

Teneur moyenne

0,15

0,56

<20

26

0,19

46

240

<20

<5

0,76

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)

itionnelle Fruit De La Passion -

Min-Max
pour 100 g

0,086 - NC

NC - 1,60

NC - 29

42,70 - 119

NC - 348

NC - 28

0,10 - NC

Min-Max

30 Septembre 2026

% VNR

15

6,93

9,50

6,57

12

7,60

% VNR

Réglement (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

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




Constituant

Manganese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (pg)

Sodium (mg)

Zinc (mQ)

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)

% 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

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

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

Le fruit de la passion est source de cuivre, car il apporte I'équivalent de 15 % de ses VNR, soit 0,15 mg pour 100
g. Il est I'un des fruits qui contient le plus de cuivre (Table Ciqual 2020).

B Le fruit de la passion contient également des quantités notables de potassium et de manganeése. En effet, il
apporte I'équivalent de :

B 12 % des VNR en potassium, soit 240 mg pour 100 g ;

B 950 % des VNR en manganeése, soit 0,19 mg pour 100 g.

= D'aprés les données de la table Ciqual 2020, le fruit de la passion est le fruit qui contient le plus de zinc avec
0,76 mg pour 100 g, soit 7,60 % des VNR en zinc.

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

VITAMINES
Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 1010 743 - NC -
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Constituant

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 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Teneur moyenne

168,33

< 0,015

0,053

1,37

0,56

0,17

101

25,60

0,50

< 0,80

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

123,83 - NC

Min-Max
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% VNR

21,04

3,79

8,56

9,33

12,14

50,50

32

4,17

% 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




Constituant

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (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 (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

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

Reéglement (UE)
N°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les vitamines

B | e fruit de la passion est riche en :

B vitamine B9, car il apporte I'équivalent de 50,50 % des VNR en _vitamine B9, soit 101 ug pour 100 g,

B vitamine C car il apporte I'équivalent de 32 % des VNR en vitamine C, soit 25,60 mg pour 100 g.

B || est également source de vitamine A, famille des caroténoides, car il apporte I'équivalent de 21,04 % des VNR
en vitamine A, soit 168,33 g pour 100 g. D'apres les données de la table Ciqual 2020, le fruit de la passion est,
apres le melon, I'abricot et la pasteque, le fruit qui contient le plus de B-caroténe.

B Le fruit de la passion contient aussi une quantité notable de vitamine B6, car elle représente 12,14 % des VNR
en vitamine B6, soit 0,17 mg pour 100 g. D'aprés les données de la table Ciqual 2020, le fruit de la passion est
I'un des fruits qui contient le plus de vitamine B6.

B |es autres vitamines sont présentes en quantité représentant moins de 10 % des VNR.

* Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Lignanes (mg) 0,02 0,02 - 0,02
Polyphénols totaux 0,02 0,02 - 0,02
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Sources

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 | a quantité de polyphénols totaux dans le fruit de la passion est quasiment nulle.

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 fruit de la passion, il est
possible d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DE LA FRUIT DE LA PASSION

B Faible teneur en matiéres grasses (car 100 g de fruits de la passion apportent moins de 3 g de matiéres
grasses)

B Riche en fibres (car 100 g de fruits de la passion apportent plus de 6 g de fibres)

B Riche en vitamine B9 (car 100 g de fruits de la passion apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)
B Riche en vitamine C (car 100 g de fruits de la passion apportent I'équivalent de plus de 30 % des VNR)
B Source de vitamine A (car 100 g de fruits de la passion apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

B Source de cuivre (car 100 g de fruits de la passion apportent I'équivalent de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE FRUITS
DE LA PASSION)

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :

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

B 3 |la formation normale du sang,

B au métabolisme normal de 'nomocystéine,

B 3 des fonctions psychologiques normales,
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® au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

= 3 réduire la fatigue.

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

De la vitamine C

® |a vitamine C contribue :

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer le fonctionnement normal des vaisseaux sanguins,
B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des os,

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des cartilages,

B 3 |la formation normale de collagéne pour assurer la fonction normale des gencives,

B 3 |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 systeme immunitaire,

||
Q

a 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 I'absorption de fer.

De la vitamine A

= | avitamine A joue un rble dans le processus de spécialisation cellulaire.

B |La vitamine A contribue :

B au maintien d'une peau normale,

B au maintien de muqueuses normales,
B au maintien d'une vision normale,

B au métabolisme normal du fer,

B au fonctionnement normal du systeme immunitaire.

Du cuivre

B e cuivre contribue :

B au maintien de tissus conjonctifs normaux,

B 3 un métabolisme énergétique normal,

B au fonctionnement normal du systeme nerveux,
B 3 |la pigmentation normale des cheveux,

B au transport normal du fer dans lI'organisme,

B 3 |la pigmentation normale de la peau,

B au fonctionnement normal du systeme immunitaire,
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® 3 protéger les cellules contre stress oxydatif.
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