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ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

MINT

Apport calorique

57,60 kcal pour 100 g

82,10 g Eau

7,40 g Fibres

8,48 mg Fer

1,15 mg Manganése

10 pg Vitamine B9
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DESCRIPTION

B Mint (Mentha spicata L.) belongs to the Lamiaceae family.

u This family includes over 7,000 plant species. Its largest subfamily, the Nepetoideae, includes many species,
including those of the
genus Origanum (oregano), Ocimum (basil), Thymus (thyme), Salvia (sage), Lavandula (lavander), Melissa (lemon
balm), Rosmarinus (rosemary) and Mentha (mint) (Kennedy, 2018).

B The genus Mentha consists of 25 species (Arumugam, 2006) including spearmint (Mentha spicata L.) and
peppermint (M. piperita L.) (Kennedy, 2018).

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

= Plants of the Lamiaceae family generally synthesise high concentrations of mono-/sesquiterpenes, volatile
compounds with a pleasant fragrance. For plants of the genus Mentha: menthol, menthone, limonene,
piperitone and carvone provide them with a minty flavour and odour. These plants also synthesise
menthofuran, isomenthone, (E)-caryophyllene, 1,8-cineole, linalool, limonene, piperone and a-terpineol

(Kennedy, 2018).

B The aroma of mint is described as « fresh », « minty » and « herbaceous », and its taste as « fresh », « sweet »,
« minty » and « slightly spicy » (Vazquez-Fresno, 2019).

B The most abundant compound in spearmint oil is carvone, which gives spearmint its distinctive odour,
followed by significant amounts of limonene, dihydrocarvone and 1,8-cineole (Vazquez-Fresno, 2019).

B However, the drying of mint leads to a decrease in floral notes and increase in “minty” odour (Diaz-Maroto
2003).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B Mint is a particularly important source of phenolic compounds, such as eugenol, caffeic acid, rosmarinic acid
(Arumugam, 2006). Moreover, it is the plant that contains the highest concentration of rosmarinic acid among
the plants of the Lamiaceae family (Shekarchi, 2012).

B Thanks to these phenolic compounds, and in particular rosmarinic acid, mint is reported to have beneficial
properties on memory, in particular for people with age-related memory problems. A consumption of 900
mg/day of mint is thought to improve the quality of working memory and the accuracy of spatial working
memory, the ability to fall asleep, alertness and mood disturbance (Herrlinger, 2018).

B The active constituents of mint are various flavonoids (diosmin, diosmetin), phenolic acids and

lignans (Vazguez-Fresno, 2019)

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

FRESH

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.

On average, mint provides 57.60 calories (kcal) per 100 g, i.e. 240 kJ. However, it is used as a flavouring so such a
quantity is rarely consumed. Therefore, a 5 g portion of mint contains 2.88 calories (kcal), i.e. 12 k3.
COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content and the minimum and maximum values for 100
g of fresh mint, while the percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) is calculated for a 5 g portion.
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MACRONUTRIMENTS

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

82,1

7,40

530

5,30

0,84

0,22

352

Quantité

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

78,70 - 85,60

6,80 - 8

0,73 - 0,94

0,19 - 0,25

329 - 375

Min-Max
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% VNR

0,10

0,29

0,06

0,06

0,35

% VNR

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

Réglement (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°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




Zoom on carbohydrates

® For a 5 g serving, mint contains 0.27 g of carbohydrates.

® This amount corresponds to 530 g per 100 g. It is below the average amount found in aromatic herbs: about
7.85 g per 100 g.

Zoom on fibres

B Mint contains 7.40 g of fibre per 100 g of herbs.

B For one serving of mint (5 g), the amount of fibre is 0.37 g.

Zoom on proteins

B For a 5 g serving, mint contains 0.18 g of protein.

B The protein content of 100 g of mint (3.52 g per 100 g) is lower than the average amount for aromatic herbs
(4.22 g per 100 g).

Zoom on lipids

® Fresh mint contains 0.04 g of fat for a 5 g serving.

® This quantity corresponds to 0.84 g of fat per 100 g, which is lower than the average amount found in aromatic
herbs (118 g per 100 g).

B Mint is low in fat* as it contains no more 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) 221 199 - 243 1,38
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,28 0,24 - 0,33 1,40
Fer (mg) 8,48 5,08 - 11,90 3,03
lode (ug) - - -
Magnésium (mg) 71,50 63 - 80 0,95
Manganese (mg) 115 112 -118 2,88
Phosphore (mg) 66,50 60 - 73 0,48
Potassium (mg) 514 458 - 569 1,29
Sélénium (pg) 0,50 - 0,05
Sodium (mg) 30,50 30 - 31 -

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Mint - 21 Septembre 2026



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

Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR

Zinc (mg) 1,10 1,09 - 11 0,55
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°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Cuivre (mg) Ciqual 2020 - Reglement (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°T169/2011 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

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

Phosphore (mg) Ciqual 2020 - Reglement (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
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

Sélénium (ug) Ciqual 2020 - Réglement (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 on minerals and trace elements

For one portion of mint (5 g), the minerals and trace elements are present in quantities representing less than 4%

of DRVs.

VITAMINES

Valeurs

Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 740 - -
Equivalent Vitamine A (ug) 123,33 - 0,77
Vitamine B1 (mg) 0,08 0,078 - 0,082 0,36
Vitamine B2 (mg) 0,22 0,18 - 0,27 0,79
Vitamine B3 (mg) 1,33 0,95 - 1,71 0,42
Vitamine B5 (mg) 0,29 0,25 - 0,34 0,24
Vitamine B6 (mg) 0,14 0,13 -0,16 0,50
Vitamine B9 (ug) 10 105 - N4 2,75
Vitamine C (mg) 22,60 13,30 - 31,80 1,41
Vitamine E (mg) 5 - 2,08
Vitamine K1 (ug) - - -

Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) Ciqual 2020 - -
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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 on vitamins

B The vitamins are present in mint in quantities of less than 3% of DRVs for a 5 g portion.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

* Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Polyphénols totaux 246,9 94 - 399,80
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Polyphénols totaux Phenol-Explorer 3.6- -
Méthode utilisée : Folin
assay

Zoom on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

B According to the Folin assay, fresh mint contains a significant amount of polyphenols.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE FRESH

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 mint, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF MINT

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