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RECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

GOOSEBERRY

Apport calorique

39,90 kcal pour 100 g

87,90 g Eau

4,03 9 Fibres
4,88 g Glucides
187 mg Potassium

29 mg Vitamine C

NUTRI-SCORE

Qo BB
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DESCRIPTION

B Gooseberry (Ribes uva-crispa L.) belongs to the Grossulariaceae family.

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

B The weight of the fruit varies from 1.5 g to over 12 g, the average is about 3-6 g ( Pluta, 2018).

B The colour of the berries can vary from green to yellow-green, yellow or white, pink, red, dark red or purple
(Pluta, 2018).

B The taste ranges from very tart to very sweet (Pluta, 2018).

B Gooseberry consists of volatile compounds such as (Z)-hex-3-enal, (E)-hex-2-enal (C6 compounds), derivatives of
lipid oxidation and short chain esters (ethyl acetate, methyl butanoate, ethyl butanoate), which are the main
components identified in the fresh fruit (Hempfling, 2013).

B Short chain esters and C6 compounds are mainly responsible for the characteristic green and fruity taste of

gooseberries (Hempfling, 2013).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B 4 gooseberry (Ribes uva-crispa L.) cultivars Invicta, Rixanta, Karat and Black Negus and 5 currant ( Ribes)
cultivars NS 11, Focus, Ben Gairn, Otelo and Viola, were evaluated as potential sources of bioactivityl after
determining their total phenol, flavonoid and anthocyanin contents (Orsavova, 2019).

B A variety of polyphenols were detected in the skin and flesh of 20 gooseberry cultivars, representing mainly
flavonol glycosides, anthocyanins and flavan-3-ols. On the other hand, gooseberry seeds were for the first time
characterised by the presence of considerable amounts of hydroxycinnamic acid glycosides (Anastasiadi, 2016).

B All the cultivars examined represented a good source of vitamin C while being low in sugar. Moreover, the
overall quality of the berries, as well as that of their bioactive compounds, remained stable for two weeks post-
harvest (Anastasiadi, 2016).

1 Biological activity beneficial to health

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
Gooseberries are low in energy* as they provide an average of 39.90 calories (kcal) per 100 g, i.e. 167 kJ.
COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, the minimum and maximum values, as well as
the percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of raw gooseberries .

*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
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31007389/
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Min-Max

Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 879 83 - 92,80 -
Fibres 4,03 1,90 - 4,30 -
Glucides 4,88 - .

dont Sucres - - -

Lipides 0,59 0,40 - 0,70 -
dont Acides Gras Satures 0,058 0,038 - 0,078 -
Protéines 0,75 0,10 - 1,25 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR
Eau Ciqual 2020 - -
Fibres Ciqual 2020 - -
Glucides Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011
dont Sucres Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
Lipides Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
Protéines Ciqual 2020 - Réglement (UE)

N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

Zoom on carbohydrates

® Gooseberries contain a quantity of carbohydrates (4.88 g per 100 g) which is below the average content found
in fresh fruit: approximately 11.31 g per 100 g.
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B Gooseberries are low in sugar as they contain less than 5 g per 100 g.

Zoom on fibres

B Gooseberries are a source of fibre* as they contain 4.03 g per 100 g of fruit, i.e. more than 3 g per 100 g.
B They contain more than the average content found in fresh fruit (2.77 g per 100 g).

Zoom on proteins

B The protein content of gooseberries (0.75 g per 100 g) is lower than the average amount found in fresh fruit:
0.93 g per 100 g.

Zoom on lipids
= The fat content of gooseberries (0.59 g per 100 g) is almost equivalent to the average amount found in fresh
fruit: 0.56 g per 100 g.

B Gooseberries are low in fat as they contain less than 3 g 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) 25,40 14,60 - 33 318
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,063 0,054 - 0,07 6,30
Fer (mg) 0,33 0,28 - 0,54 2,36
lode (pg) 0,30 0,15 - 0,53 0,20
Magnésium (mg) 9 6-10 2,40
Manganese (mg) 0,16 0,13 - 0,19 8
Phosphore (mg) 26,20 14,50 - 28,70 3,74
Potassium (mg) 187 171 - 198 9,35
Sélénium (ug) 0,068 NC - 0,40 0,12
Sodium (mg) 1,50 1-2,60 -
Zinc (mg) 0,14 0,12 - 0,16 1,40

Sources
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Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganeéese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)
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Quantité Min-Max

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -

Ciqual 2020 -
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% 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

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

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 Quantité Min-Max % VNR

Zinc (mQ) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on minerals and trace elements

B Potassium is the mineral best represented in gooseberries as its content is equivalent to 9.35% of DRVs, i.e. 187
mg per 100 g.

B The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 9% of DRVs.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) - - -
Equivalent Vitamine A (ug) - - -
Vitamine B1 (mg) 0,033 0,011 - 0,04 3
Vitamine B2 (mg) 0,029 0,019 - 0,03 2,07
Vitamine B3 (mg) 0,29 0,16 - 0,35 1,81
Vitamine B5 (mg) 0,29 - 4,83
Vitamine B6 (mg) 0,048 0,007 - 0,08 3,43
Vitamine B9 (ug) 8,85 6 -11,70 4,43
Vitamine C (mg) 29 18 - 56 36,25
Vitamine E (mg) 0,69 0,37 -1,28 5,75
Vitamine K1 (ug) - - -

Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
Provitamine A Béta-caroténe (ug) Ciqual 2020 - -
Equivalent Vitamine A (ug) - - Reéglement (UE)

N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

Vitamine B1 (mQ) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Cigqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B5 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B9 (ug) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine K1 (ug) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on vitamins

® Gooseberries are high in vitamin C, as they provide the equivalent of 36.25% of DRVs, i.e. 29 mg per 100 g.

® The other vitamins are present in quantities representing less than 6% of DRVs.

POLYPHENOLS

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Gooseberry - 19 Octobre 2026
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Valeurs

Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 8,67 2,15 -1592
dont Flavanols (mg) 21 211 -21
dont Anthocyanes (mg) 6,56 0,04 - 13,81
Acides Phénoliques (mg) 5 3,30 - 6,70
dont Acides Hydroxybenzoiques (mg) 1,60 170 - 2,10
dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 3,40 2,20 - 4,60
Polyphénols totaux 13,67 5,45 - 22,62
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Etude Phenol explorer 3,6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie
dont Flavanols Etude Phenol explorer 3,6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie
dont Anthocyanes Etude Phenol explorer 3,6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie
Acides Phénoliques Phenol explorer 3,6 Méthode -
utilisée : Chromatographie
dont Acides Hydroxybenzoiques Phenol explorer 3,6 Méthode -
utilisée : Chromatographie
dont Acides Hydroxycinnamiques Phenol explorer 3,6 Méthode -
utilisée : Chromatographie
Polyphénols totaux Phenol explorer 3,6 -

Méthode utilisée :
Chromatographie

Zoom on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

B The gooseberry has a notable quantity of polyphenols, 63% of which are flavonoids and the majority

anthocyanins.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE
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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 gooseberries, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF GOOSEBERRIES

B Low in energy (100 g of gooseberries provide less than 40 kcal)

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

B Low in fat (100 g of gooseberries contain less than 3 g of fat)

B High in vitamin C (100 g of gooseberries provide the equivalent of more than 30% of DRVs)

B Source of fibre (100 g of gooseberries provide more than 3 g of fibre).

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF GOOSEBERRIES)

Vitamin C

® Vitamin C contributes to:

B normal function of the immune system during and after intense physical exercise,
B normal collagen formation for the normal function of blood vessels,
B normal collagen formation for the normal function of bones,

B normal collagen formation for the normal function of cartilage,

B normal collagen formation for the normal function of gums,

B normal collagen formation for the normal function of skin,

B normal collagen formation for the normal function of teeth,

B normal energy-yielding metabolism,

B normal functioning of the nervous system,

B normal psychological function,

B normal function of the immune system,

B protection of cells from oxidative stress,

B reduction of tiredness and fatigue,

B regeneration of the reduced form of vitamin E.

= Vitamin C increases iron absorption.
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