
Apport calorique

  80,30 kcal  pour 100 g

 77,40 g  Eau

 4,80 g  Fibres

 9,93 g  Glucides

 0,29 mg  Manganèse

 100 mg  Phosphore

Coked product (boiled)

FICHE NUTRITIONNELLE

PEA
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PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc. Raw
peas provide an average of 66.90 calories (kcal) per 100 g, i.e. 281 kJ. 
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of raw peas. 
 

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 79,20 75,80 - 83,20 -

DESCRIPTION

Peas (Pisum sativum) belong to the Fabaceae family.

There are different cultivars of peas including ‘Orb’, ‘CDC Stricker’ ( Ubayasena, 2010 ), ‘Maxigolt’ ( Sell, 2005),
‘Avola’, ‘Tristar’, ‘Rampart’, ‘Turon, Bella’ and ‘Greenshaft’ (Edelenbos, 2001 ).

The colour and shape of the pea are the main quality criteria ( Ubayasena, 2011).

The best known and most common peas are green (Pisum sativum ‘Orb’ x Pisum sativum ‘CDC Striker’), but
there are also yellow peas (Pisum sativum ‘Alfetta’ x Pisum sativum ‘CDC Bronco’) (Ubayasena, 2011).

The colour, surface and shape of peas vary depending on the cultivar. The colours range from dark green to
yellow, brown, orange and light green. The surface can be smooth or rough and the shape elliptical, cylindrical,
rhomboid or irregular (Santos, 2019 ).

Irregularly shaped peas have higher protein and starch content and require longer cooking times. Dark
green peas tend to have a higher protein content than yellow ones, and light green ones show a higher
resistant starch content than brown ones (Santos, 2019 ).

Peas with a smooth surface require a shorter cooking time, but have a lower protein content than those with a
rough surface (Santos, 2019 ).

The green colour of the pea is due to the presence of chlorophyll. When the green pea is stored in the light,
the chlorophyll degrades and the pea turns white (McDonald, 2019).

A study conducted on six pea cultivars revealed the presence of seventeen pigments, including chlorophyll
derivatives and carotenoids. Their concentrations vary according to the cultivars and the degree of ripening
(Edebenlos, 2001).

Ten odorous compounds (5 aldehydes, 4 alcohols and 1 acid) were identified in raw peas. Among these
compounds, 3-methylbutanoic acid (herb note) and hexanal (almond note) presented the strongest aromatic
indices.

The aroma also depends on the cultivar and storage conditions ( Bi, 2020).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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Fibres 5,50 4,70 - 6,70 -

Glucides 7 - 2,69

dont Sucres 5,67 - 6,30

Lipides 0,55 0,40 - 0,80 0,79

dont Acides Gras Saturés 0,10 0,071 - 0,13 0,50

Protéines 5,84 4,70 - 7 11,68

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau Ciqual 2020 - -

Fibres Ciqual 2020 - -

Glucides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Sucres Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Zoom on carbohydrates

The energy of raw peas comes mainly from its carbohydrates, at 7 g per 100 g.

This amount is significantly higher than the average quantity of carbohydrates in raw vegetables (4.45 g per
100 g).
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Zoom on fibres

Zoom on proteins

Zoom on lipids

*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. 

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 27,50 24 - 33 3,44

Chlorure (mg) 37,50 36 - 39 4,69

Cuivre (mg) 0,14 0,015 - 0,19 14

Fer (mg) 1,64 1,20 - 2,60 11,71

Iode (µg) 0,15 NC - 0,55 0,10

Magnésium (mg) 30,50 25,80 - 33,50 8,13

Manganèse (mg) 0,40 0,34 - 0,43 20

Phosphore (mg) 119 108 - 150 17

Potassium (mg) 272 244 - 320 13,60

Sélénium (µg) 1,02 NC - 2,50 1,85

Sodium (mg) 3,50 1,50 - 5 -

Zinc (mg) 1 0,40 - 1,40 10

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Raw peas are a source of fibre*, providing more than 3 g of fibre per 100 g, i.e. 5.50 g per 100 g.

This amount is higher than the average quantity of fibre in raw vegetables (2.43 g per 100 g).

Its protein content (5.83 g per 100 g) is much higher than the average amount found in raw vegetables (1.87 g
per 100 g).

The fat content of raw peas (0.55 g per 100 g) is almost identical to the average amount found in raw
vegetables (0.56 g per 100 g).

Raw peas are low in fat* as they contain no more than 3 g per 100 g.
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Calcium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Chlorure (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Cuivre (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Fer (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Iode (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Magnésium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Manganèse (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Phosphore (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Potassium (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Sélénium (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Sodium (mg) Ciqual 2020 - -

Constituant Quantité Min-Max % VNR
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Zinc (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on minerals and trace elements

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 449 340 - 557 -

Équivalent Vitamine A (µg) 74,83 56,67 - 92,83 9,35

Vitamine B1 (mg) 0,29 0,26 - 0,37 26,36

Vitamine B2 (mg) 0,13 0,11 - 0,20 9,29

Vitamine B3 (mg) 2,15 1,87 - 2,62 13,44

Vitamine B5 (mg) 0,43 0,10 - 0,75 7,17

Vitamine B6 (mg) 0,16 0,093 - 0,19 11,43

Vitamine B9 (µg) 45 25 - 65 22,50

Vitamine C (mg) 41,50 32 - 59 51,88

Vitamine E (mg) 0,075 0,02 - 0,13 0,63

Vitamine K1 (µg) 47,40 24,80 - 70 63,20

Sources

Raw peas are a source of:
manganese as they provide the equivalent of 20% of DRVs, i.e. 0.40 mg per 100 g;

phosphorus as they provide the equivalent of 17% of DRVs, i.e. 119 mg per 100 g.

They contain significant amounts of copper, potassium, iron and zinc. They provide the equivalent of:

14% of DRVs for copper, i.e. 0.14 mg per 100 g;

13.60% of DRVs for potassium, i.e. 272 mg per 100 g;

11.71% of DRVs for iron, or 1.64 mg per 100 g;

10% of DRVs for zinc, i.e. 1 mg per 100 g.

The other minerals represent less than 9% of DRVs.
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) Ciqual 2020 - -

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 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B5 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B9 (µg) Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 - 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 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Zoom on vitamins
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Moreover, raw peas are the second vegetable, after mushrooms, that contains the most vitamin B3, according to
the Ciqual 2020 table.

*Calculation made: Beta Carotene / 6 + retinol 

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 0,02 0,02 - 0,02

dont Flavanols (mg) 0,02 0,02 - 0,02

Polyphénols totaux 0,02 0,02 - 0,02

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes 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 on polyphenols

Raw peas are high in:
vitamin K1 as they provide the equivalent of 63.20% of DRVs per 100 g, i.e. 47.40 µg per 100 g;

vitamin C as they provide the equivalent of 51.88% of DRVs per 100 g,  i.e. 41.50 mg per 100 g.

They are also a source of:
vitamin B1 as they provide the equivalent of 26.36% of DRVs, i.e. 0.29 mg per 100 g; according to the data of
the Ciqual 2020 table, the raw pea is the vegetable which contains the most vitamin B1.

vitamin B9 as they provide the equivalent of 22.50% of DRVs, i.e. 45 µg per 100 g.

Raw peas also contain significant amounts of vitamin B3 and vitamin B6. They provide the equivalent of:

13.44% of DRVs for vitamin B3, i.e. 2.15 mg per 100 g;

11.43% of DRVs for vitamin B6, i.e. 0.16 mg per 100 g.

The other vitamins are present in smaller quantities, since they cover less than 10% of DRVs.

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Raw peas contain a small amount of polyphenols (0.02 mg per 100 g).

According to the chromatography method, flavanols, a subgroup of flavonoids, are the only polyphenols found
in raw peas.
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BOILED

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc
Peas boiled in water provide an average of 80.30 calories (kcal) per 100 g, i.e. 338 kJ.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) per 100 g net of boiled peas.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 77,4 - -

Fibres 4,80 - -

Glucides 9,93 - 3,82

dont Sucres 1,60 - 1,78

Lipides 0,60 - 0,86

dont Acides Gras Saturés 0,15 - 0,75

Protéines 6,38 NC - 6,40 12,76

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Eau Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -

Fibres Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- -

Glucides Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

dont Sucres Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Lipides Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011
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dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 - Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Zoom on carbohydrates

Zoom on fibres

Zoom on proteins

Zoom on lipids

*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. 

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 38 - 4,75

Chlorure (mg) < 20 - -

Cuivre (mg) 0,14 - 14

Fer (mg) 1,20 - 8,57

Iode (µg) < 20 - -

The energy of raw peas comes mainly from its carbohydrates, at 7 g per 100 g.

This amount is significantly higher than the average quantity of carbohydrates in raw vegetables (4.45 g per
100 g).

Raw peas are a source of fibre*, providing more than 3 g of fibre per 100 g, i.e. 5.50 g per 100 g.

This amount is higher than the average quantity of fibre in raw vegetables (2.43 g per 100 g).

Its protein content (5.83 g per 100 g) is much higher than the average amount found in raw vegetables (1.87 g
per 100 g).

The fat content of raw peas (0.55 g per 100 g) is almost identical to the average amount found in raw
vegetables (0.56 g per 100 g).

Raw peas are low in fat* as they contain no more than 3 g per 100 g.
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Magnésium (mg) 29 - 7,73

Manganèse (mg) 0,29 - 14,50

Phosphore (mg) 100 - 14,29

Potassium (mg) 190 - 9,50

Sélénium (µg) < 20 - -

Sodium (mg) 9 - -

Zinc (mg) 0,72 - 7,20

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Calcium (mg) Ciqual 2020 - 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 2018)

- 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 2018)

- 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 2018)

- 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Magnésium (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011
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Phosphore (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- 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 2018)

- 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 2018)

- 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 2018)

- -

Zinc (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on minerals and trace elements

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 316 - -

Équivalent Vitamine A (µg) 52,67 - 6,58

Vitamine B1 (mg) 0,14 - 12,73

Vitamine B2 (mg) < 0,01 - -

Vitamine B3 (mg) 1,40 - 8,75

Vitamine B5 (mg) 0,24 - 4

Boiled peas contain significant amounts of manganese, phosphorus and copper. They provide the equivalent
of:

14.50% of DRVs for manganese, i.e. 0.29 mg per 100 g;

14.29% of DRVs for phosphorus, i.e. 100 mg per 100 g;

14% of DRVs for copper, i.e. 0.14 mg per 100 g.

The other minerals represent less than 10% of DRVs.

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Pea - 21 Septembre 2026

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


Vitamine B6 (mg) 0,044 - 3,14

Vitamine B9 (µg) 38,20 - 19,10

Vitamine C (mg) 11,40 - 14,25

Vitamine E (mg) < 0,08 - -

Vitamine K1 (µg) 9,90 - 13,20

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 2018)

- -

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 2018)

- 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B3 (mg) Ciqual 2020 - 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Vitamine B6 (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011
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Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

- 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 2018)

- Règlement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom on vitamins

*Calculation made: Beta Carotene / 6 + retinol 

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Polyphénols totaux 0,48 0,35 - 0,71

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6
Méthode utilisée : Dosage

du folin

-

Zoom on polyphenols

Boiled peas are a source of vitamin B9 as they provide the equivalent of 19.10% of DRVs, i.e. 38.20 µg per 100 g.

Boiled peas also contain significant amounts of vitamin C, vitamin K1 and vitamin B1. They provide the
equivalent of:

14.25% of DRVs for vitamin C, i.e. 11.40 mg per 100 g;

13.20% of DRVs for vitamin K1, i.e. 9.90 mg per 100 g;

12.73% of DRVs for vitamin B1, i.e. 0.14 mg per 100 g.

The other vitamins are present in smaller quantities, since they cover less than 9% of DRVs.

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

According to the folin method, cooked peas contain 0.48 mg of total polyphenols per 100 g.
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ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ 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 the raw pea, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF RAW PEAS

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF RAW PEAS)

Vitamin K1

Vitamin C

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Low in fat (100 g of raw peas contain less than 3 g of fat)

High in vitamin K1 (100 g of raw peas provide more than 30% of DRVs)

High in vitamin C (100 g of raw peas provide more than 30% of DRVs)

Source of fibre (100 g of raw peas provide more than 3 g of fibre)

Source of vitamin B1  (100 g of raw peas provide more than 15% of DRVs)

Source of vitamin B9 (100 g of raw peas provide more than 15% of DRVs)

Source of manganese (100 g of raw peas provide more than 15% of DRVs)

Source of phosphorus (100 g of raw peas provide more than 15% of DRVs)

Vitamin K1 contributes to:

maintenance of normal bones,

normal blood clotting.

Vitamin C contributes to:

normal function of the immune system during and after intense physical exercise,

normal collagen formation for the normal function of blood vessels,

normal collagen formation for the normal function of bones,

normal collagen formation for the normal function of cartilage,

normal collagen formation for the normal function of gums,

normal collagen formation for the normal function of skin,

normal collagen formation for the normal function of teeth,

normal energy-yielding metabolism,

normal functioning of the nervous system,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

protection of cells from oxidative stress,

reduction of tiredness and fatigue,

regeneration of the reduced form of vitamin E.
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Vitamin B1 or thiamine

Folates or vitamin B9

Manganese

Phosphorus

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ BOILED

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 the boiled pea, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF BOILED PEAS

Vitamin C increases iron absorption.

Thiamine contributes to:

normal energy-yielding metabolism,

normal functioning of the nervous system,

normal psychological function,

normal function of the heart.

Folates contribute to:

maternal tissue growth during pregnancy,

normal amino acid synthesis,

normal blood formation,

normal homocysteine metabolism,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

reduction of tiredness and fatigue.

Folates have a role in the process of cell division.

Manganese contributes to:

normal energy-yielding metabolism,

maintenance of normal bones,

normal formation of connective tissues,

protection of cells from oxidative stress.

Phosphorus contributes to:

normal energy-yielding metabolism,

normal function of cell membranes,

maintenance of normal bones,

maintenance of normal teeth.
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HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF BOILED PEAS)

Folates or vitamin B9

Low in fat (100 g of boiled peas contain less than 3 g of fat)

Low in sugar (100 g of boiled peas contain no more than 5 g of sugar)

Source of fibre (100 g of boiled peas provide more than 3 g of fibre)

Source of vitamin B9 (100 g of boiled peas provide more than 15% of DRVs)

Folates contribute to:

maternal tissue growth during pregnancy,

normal amino acid synthesis,

normal blood formation,

normal homocysteine metabolism,

normal psychological function,

normal function of the immune system,

reduction of tiredness and fatigue.

Folates have a role in the process of cell division.
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