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LHARICOT VERT EN BREF

Avec 28 calories (kcal) pour 100g, le haricot vert cuit est source de fibres et de vitamine B9. Il
présente également des teneurs notables en potassium et ne contient pas de matiéres
grasses. Le haricot vert est I'une des cultures les plus anciennes au monde. Actuellement, plus
du tiers des volumes mondiaux est produit en Chine. La France est le premier producteur
européen les principales zones de production étant la Bretagne, le Nord - Pas-de-Calais et
I’Aquitaine. Particulierement disponible de juin a octobre, le haricot vert se conserve 3 a 4
jours dans le bac a légumes du réfrigérateur. Cuit a I'eau ou a la vapeur, le haricot vert se
consomme aussi bien chaud que froid : sauté avec de I'ail, en salade, en soupe ou méme
coupé en morceaux dans un risotto.
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DESCRIPTION

® e haricot (Phaseolus vulgaris L. cv. Top Crop) appartient a la famille des Fabaceae.

® C'est une des cultures les plus anciennes au monde (Pereira, 2014).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B | es gousses de haricots verts peuvent étre récoltées avant maturité et sont consommeées cuites ( Campa, 2018).
® |es acides linoléique et linolénique seraient les principaux composés volatils des haricots verts (Feng, 2018).

E Le linalol, de la famille des terpénoides, le T-octéne-3-ol et le 3-hexéne-1-ol, des dérivés du métabolisme des
acides gras, seraient les composés volatils responsables de I'aréme du haricot vert (Wallace, 2018).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B | e haricot renferme des quantités importantes de protéines végétales. Il fournit également des minéraux, des
fibres, de la thiamine, de I'acide folique et des composés phytochimiques dotés de propriétés analgésiques et

neuro-protectrices (Castro-Guerrero, 2016).

® || contient des quantités intéressantes de polyphénols qui présentent des propriétés antioxydantes permettant
la prévention de maladies dégénératives telles que les cancers ou les syndromes métaboliques (Ganesan, 2017).

B On retrouve également dans le haricot vert d'autres vitamines et des caroténoides dont la vitamine C, le 8-
caroténe, la lutéine, la zéaxanthine, I'a-tocophérol et la phylloquinone (Myers, 2019).

B Soixante-douze composés phénoliques ont été identifiés dont 10 acides phénoliques et 59 flavonoides. Parmi
eux, la quercétine, le kaempférol, la catéchine, I’épicatéchine, les acides chlorogéniques et
les procyanidines sont présents (Myers, 2019).

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.

Le haricot vert cru a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 32,20 calories (kcal) pour 100 g
soit 135 k3.

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 haricots verts crus.
*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.

MACRONUTRIMENTS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 90,4 89,3 - 93,10 -
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Min-Max

Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Fibres 2,85 2,20 - 3,80 -
Glucides 414 0 -NC 1,59
dont Sucres 3,26 2,61 - 3,66 3,62
Lipides 0,21 0 - 0,61 0,30
dont Acides Gras Saturés 0,06 0,05 - 0,069 0,30
Protéines 1,85 1,25 - 2,50 3,70
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°T169/2011 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 - Reéglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Protéines Cigqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les glucides

B |a teneur en glucides du haricot vert cru (4,14 g pour 100 g) est légerement inférieure a la teneur moyenne
présente dans les Iégumes crus (4,45 g pour 100 g). Ainsi, le haricot vert cuit a une faible teneur en
sucres* car il n'en contient pas plus de 5 g pour 100 g.

B Ses glucides sont essentiellement du fructose (1,04 g pour 100 g), du glucose (0,99 g pour 100 g) et du

Aprifel© - Fiche Nu nnelle Haricot Vert - 30 Septembre 2026


https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/

saccharose (0,45 g pour 100 g).

Zoom sur les fibres

® |ateneur en fibres du haricot vert cru (2,85 g pour 100 g) est notable. Elle est d'ailleurs supérieure a la teneur

moyenne présente dans les légumes crus (2,43 g pour 100 g).

Zoom sur les protéines

B |La teneur en protéines du haricot vert cru (1,85 g pour 100 g) est quasiment équivalente a la teneur moyenne
présente dans les légumes crus (1,87 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

B Le haricot vert cru ne contient pas de matiéres grasses* car il en renferme moins de 0,5 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) 48,50 37-73 6,06
Chlorure (mg) 16 9-23 2
Cuivre (mg) 0,063 0,026 - 0,10 6,30
Fer (mg) 1,02 0,61 -1,57 7,29
lode (ug) 0,80 0,60 - 1,30 0,53
Magnésium (mg) 21 15,60 - 28 5,60
Manganeése (mg) 0,23 0,10 - 0,39 1,50
Phosphore (mg) 38,50 36 - 45 550
Potassium (mg) 224 209 - 300 1,20
Sélénium (ug) 0,30 NC -1 0,55
Sodium (mg) 3,85 150 - 8 -
Zinc (mg) 0,32 0,24 - 0,60 3,20
Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

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

Chlorure (mg) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

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

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

lode (ug) Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

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

Manganeéese (mg) Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

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

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

Sélénium (ug) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Sodium (mg) Ciqual 2020 - -
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Constituant

Zinc (mQ)

Quantité

Ciqual 2020

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

Min-Max

% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011

B Le haricot vert cru présente des quantités notables de manganése et de potassium. En effet, il apporte

I'équivalent de :

E 11,50 % des VNR en manganeése, soit 0,23 mg pour 100 g,

E 11,20 % des VNR en potassium, soit 224 mg pour 100 g.

B | es autres minéraux et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 8 % des VNR.

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 (pg)

Sources

Constituant

Provitamine A Béta-carotene (ug)
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Teneur moyenne

379

63,17

0,086

o

0,72

0,14

0,12

48,50

13,60

0,36

14,40

Quantité

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

252 - 510

42 -85

0,03 - 0,14

0,05 - 014

0,49 - 0,92

0,05-0,28

0,059 - 0,16

19 - 64

5,90 - 21

0,30 - 0,41

Min-Max

% VNR

790

7,82

7,86

4,50

2,33

8,57

24,25

17

19,20

% VNR


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

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Equivalent Vitamine A (ug) Calcul a partir de la - Réglement (UE)
valeur Provitamine A N°1169/2011 du
Béta-carotene* parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B1 (mg) Cigqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (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°T169/20T1 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B9 (ug) Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

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

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

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

Zoom sur les vitamines

B |e haricot vert cru est source de :
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H vitamine B9, car il apporte I'équivalent de 24,25 % des VNR en vitamine B9, soit 48,50 ug pour 100 g ;
B vitamine K1, car il apporte I'équivalent de 19,20 % des VNR en vitamine K1, soit 14,40 ug pour 100 g ;

B vitamine C, car il apporte I'équivalent de 17 % des VNR en vitamine C, soit 13,60 mg pour 100 g.

B |es autres vitamines représentent moins de 9 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 797 1,35 - 25,38
dont Flavonols (mg) 5,55 1,35 - 12,15
dont Flavanols (mg) 2,42 0-1323
Polyphénols totaux 7,97 1,35 - 25,38
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie
dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie
dont Flavanols Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie
Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6 -

Méthode utilisée :
chromatographie

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B | e haricot vert cru a une teneur faible en polyphénols totaux. lls sont constitués de 69,64 % de flavonols et de
30,36 % de flavanols, de la famille des flavonoides.

BOUILLI

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.

Le haricot vert cuit a une faible valeur énergétique* car il apporte en moyenne 28 calories (kcal) pour 100 g
soit 17 k3.
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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 haricots verts bouillis.
* 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.

MACRONUTRIMENTS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 90,4 89,3 - 93,10 -
Fibres 2,85 2,20 - 3,80 -
Glucides 414 0 - NC 1,59
dont Sucres 3,26 2,61 - 3,66 3,62
Lipides 0,21 0 - 0,61 0,30
dont Acides Gras Saturés 0,06 0,05 - 0,069 0,30
Protéines 1,85 1,25 - 2,50 3,70
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 Cigqual 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 - Réglement (UE)

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

octobre 2011

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Haricot Vert - 30 Septembre 2026



Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Protéines Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les glucides

B |ateneur en glucides du haricot vert cuit (3,39 g pour 100 g) est inférieure a la valeur moyenne présente dans
les légumes cuits (4,85 g pour 100 g). Ainsi, le haricot vert cuit a une faible teneur en sucres* car il n'en
contient pas plus de 5 g pour 100 g.

B ||s sont essentiellement sous forme de fructose (1,10 g pour 100 g), de glucose (0,90 g pour 100 g) et de lactose
(0,50 g pour 100 g).

Zoom sur les fibres

B Le haricot vert cuit est source de fibres”, car il en apporte 3,20 g pour 100 g soit plus de 3 g pour 100 g.
= Cette quantité est supérieure a la valeur moyenne présente dans les légumes cuits (2,89 g pour 100 g).
Zoom sur les protéines

B |a teneur en_protéines du haricot vert cuit (1,75 g pour 100 g) est inférieure a la valeur moyenne présente dans
les légumes cuits (2 g pour 100 g).

B Parmi les protéines identifiées, la lectine, spécifique de l'acide glucuronique et de l'acide galacturonique, a été
isolée des graines de haricots (Sharma, 2010).

Zoom sur les lipides
B |e haricot vert cuit ne contient pas de matiéres grasses* car il en renferme moins de 0,5 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) 48,50 37-73 6,06
Chlorure (mg) 16 9-23 2
Cuivre (mg) 0,063 0,026 - 0,10 6,30
Fer (mg) 1,02 0,61 -157 729
lode (ug) 0,80 0,60 - 1,30 0,53
Magnésium (mg) 21 15,60 - 28 5,60
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Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR

Manganese (mg) 0,23 0,10 - 0,39 1,50

Phosphore (mg) 38,50 36 - 45 550

Potassium (mg) 224 209 - 300 1,20

Sélénium (ug) 0,30 NC -1 0,55

Sodium (mg) 3,85 150 -8 -

Zinc (mg) 0,32 0,24 - 0,60 3220
Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Calcium (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)

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

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

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

Fer (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°TI69/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

lode (pg) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Magnésium (mg) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Manganese (mg) Ciqual 2020 - Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

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

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

Sélénium (ug) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Sodium (mg) Ciqual 2020 - -

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

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments
B Le haricot vert cuit contient une quantité notable potde potassium car il apporte I'équivalente de 13 % des VNR
en potassium, soit 260 mg pour 100 g.

B |'oligo-élément le mieux représenté dans le haricot vert est le manganeése, car il représente 9,50 % des VNR en
manganese, soit 0,19 mg pour 100 g.

B |es autres minéraux et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 8 % des VNR.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-caroténe (ug) 379 252 - 510 -
Equivalent Vitamine A (ug) 63,17 42 -85 7,90
Vitamine B1 (mg) 0,086 0,03 -0,14 7,82
Vitamine B2 (mg) omn 0,05 - 0,14 7,86
Vitamine B3 (mg) 0,72 0,49 - 0,92 4,50
Vitamine B5 (mg) 0,14 0,05 - 0,28 2,33
Vitamine B6 (mg) 0,12 0,059 - 0,16 8,57
Vitamine B9 (ug) 48,50 19 - 64 24,25
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Constituant
Vitamine C (mg)
Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

Sources

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)
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Teneur moyenne
13,60
0,36

14,40

Quantité
Ciqual 2020

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

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

5,90 - 21

0,30 - 0,41

Min-Max

% VNR

17

19,20

% VNR

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°T169/2011 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 Quantité Min-Max % VNR

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

Zoom sur les vitamines

B | e haricot vert cuit est source de vitamine B9 car il apporte I'équivalent de 24,75 % des VNR en vitamine B9,
soit 49,50 ug pour 100 g.

B |La deuxiéme vitamine la mieux représentée est la vitamine A, famille des caroténoides, car elle est présente en
quantité équivalent a 8,48 % de ses VNR, soit 67,83 ug pour 100 g.

B |La teneur des autres vitamines représente moins de 7 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 797 1,35 - 25,38
dont Flavonols (mg) 5,55 1,35 - 12,15
dont Flavanols (mg) 2,42 0-1323
Polyphénols totaux 7,97 1,35 - 25,38
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie
dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie
dont Flavanols Phénol-Explorer version 3.6 -

Méthode utilisée :
chromatographie
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Constituant (g) Quantité Min-Max

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
chromatographie

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B e haricot vert cuit a une teneur faible en polyphénols totaux. lls sont essentiellement sous forme de flavonols,
de la famille des flavonoides.

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 haricot vert cru, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU HARICOT VERT CRU

u Faible valeur énergétique (car 100 g de haricots verts crus apportent moins de 40 kcal)

B Sans matiéres grasses (car 100 g de haricots verts crus n'apportent pas plus de 0,5 g de matieres grasses)
H Faible teneur en sucres (car 100 g de haricots verts crus ne contient pas plus de 5 g de sucres)

B Source de vitamine B9 (car 100 g de haricots verts crus apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)
B Source de vitamine K1 (car 100 g de haricots verts crus apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

B Source de vitamine C (car 100 g de haricots verts crus apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE
HARICOTS VERTS CRUS)

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :

B 3 |la 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'nomocystéine,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

au fonctionnement normal du systéeme immunitaire,

B 3 réduire la fatigue.

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

De la vitamine K1
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B |a vitamine K1 contribue :

B au maintien d'une ossature normale,

B 3 une coagulation sanguine normale.

De la vitamine C

B |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 |a 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,

B 3 |la formation normale de collagene pour assurer la fonction normale des dents,

B 3 un métabolisme énergétique normal,

B au fonctionnement normal du systeme nerveux,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

B au fonctionnement normal du systeme immunitaire,

B 3 protéger les cellules contre le stress oxydatif,

B 3 réduire la fatigue,

B 3 |la régénération de la forme réduite de la vitamine E.

B |a vitamine C accroit l'absorption de fer.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE BOUILLI

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 haricot vert cuit, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU HARICOT VERT CUIT

= Faible valeur énergétique (car 100 g de haricots verts cuits apportent moins de 40 kcal)

B Sans matiéres grasses (car 100 g de haricots verts cuits n'apportent pas plus de 0,5 g de matiéres grasses)
H Faible teneur en sucres (car 100 g de haricots verts cuits ne contient pas plus de 5 g de sucres)

B Source de fibres (car 100 g de haricots verts cuits apportent plus de 3 g de fibres)

B Source de vitamine B9 (car 100 g de haricots verts cuits apportent I'équivalent de plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE
HARICOTS VERTS CUITS)

Des folates ou vitamine B9

® |es folates contribuent :

® 3 la croissance des tissus maternels durant la grossesse,

® 3 la synthése normale des acides aminés,
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= 3 |la formation normale du sang,

® au métabolisme normal de I'nomocystéine,

® 3 des fonctions psychologiques normales,

® au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

= 3 réduire la fatigue.

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