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DESCRIPTION

B The pumpkin belongs to the Cucurbitaceae family, genus Cucurbita, species Cucurbita maxima.

= Pumpkin is native to the European and American continents (Nishimura, 2014), particularly the highlands of
Central and South America (Kikuchi, 2014).

® Today, this fruit is grown all over the world ( Kikuchi, 2014).

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

B The Cucurbita maxima species generally produces fruits of 1to 2 kg, while some varieties of this same species
can reach a few hundred kilograms. It appears that certain factors such as ribulose-biphosphate carboxylase
photosynthesis, glycolysis enzymes, and ATP synthase play a role (positive or negative) in pumpkin
growth (Nakata, 2012).

B The orange colour of the pumpkin fruit is due to the presence of carotenoids. In the Cucurbita maxima species,
the predominant carotenoids present are violaxanthin and lutein, which produce the orange-yellow colour of
the ripe fruit (Nakkanong, 2012).

= Pumpkin is a firm fruit when raw, but its firmness decreases with cooking (in boiling water) (Monalisa, 2020).
This change is probably due to the alteration of the microstructure of the vegetable (cell organisation),
resulting in cell separation and water loss (Rinaldi, 2020).

= A study has revealed the presence of numerous volatile compounds responsible for the flavour of pumpkins,
the most represented belonging to the alcohol, aldehyde and ketone families. The different compounds
identified explain squash'’s rather « green » flavour (Zhou, 2017).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B Three organic acids have been identified in pumpkin: citric acid, malic acid and fumaric acid ( Nawirska-
Olszanska, 2014; Zhou, 2017). Their concentration varies considerably between cultivars and decreases during a

storage period of 3 months (Nawirska-Olszanska, 2014 ).

B Pumpkin contains polyphenols and carotenoids that give it antioxidant activity. These compounds are sensitive
to cooking in water (Monalisa, 2020).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

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

In the Ciqual table, energy values are calculated from the contents of fat, protein, carbohydrates, dietary fibre,
polyols, organic acids and ethanol, each with a specific energy value. Since (nom aliment) is a food in which the
presence of polyols and/or organic acids is suspected, and Ciqual does not have compositional data to quantify
them, no energy value has been calculated (using the Ciqual 2020 table).

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 pumpkin (pulp, without skin).

* 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
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Valeurs

Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 91,6 - -
Fibres 0,50 - -
Glucides 3,50 - 1,35
dont Sucres 1,36 - 1,51
Lipides 0,10 - 0,14
dont Acides Gras Saturés 0,052 - 0,26
Protéines 1 - 2
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 - Reéglement (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

B Raw pumpkin is low in sugar (100 g of raw pumpkin contains no more than 5 g of sugars)
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= Raw pumpkin contains 3.50 g of carbohydrates per 100 g.

® This is lower than the average amount of carbohydrates in raw vegetables: about 4.45 g per 100 g.

Zoom on fibres

B Raw pumpkin contains a much lower amount of fibre (0.50 g per 100 g) than the average quantity found in raw
vegetables (2.43 g per 100 g)..

Zoom on proteins

B The protein content (1 g per 100 g) is lower than the average amount found in raw vegetables (1.87 g per 100 g).

Zoom on lipids

= Raw pumpkin is fat-free* as it contains less than 0.5 g of fat per 100 g.

® The amount of fat in raw pumpkin (0.10 g per 100 g) is lower than the average quantity found in raw vegetables
(0.56 g per 100 g).

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 21 - 2,63
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,13 - 13
Fer (mg) 0,80 - 57
lode (ug) - - -
Magnésium (mg) 12 - 3,20
Manganese (mg) 0,13 - 6,50
Phosphore (mg) 44 - 6,29
Potassium (mg) 340 - 17
Sélénium (pg) - - _
Sodium (mg) 1 - -
Zinc (mg) 0,32 - 3,20

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

Zinc (mQ)

Quantité

Ciqual 2020

Zoom on minerals and trace elements

Min-Max % VNR

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

B Raw pumpkin is a source of potassium as it provides the equivalent of 17% of DRVs, i.e. 340 mg per 100 g.

B |t contains a significant amount of copper (0.13 mg per 100 g), equivalent to 13% of DRVs.

B The other minerals and trace elements account for less than 7% of DRVs.

VITAMINES

Valeurs

Constituant

Provitamine A Béta-carotene (ug)
Equivalent Vitamine A (pg)
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 Kl (ug)

Sources
Constituant
Provitamine A Béta-caroténe (ug)

Equivalent Vitamine A (ug)

Teneur moyenne

3100

516,67

0,05

o

0,60

0,30

0,061

16

1,06

1,10

Quantité

Ciqual 2020

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

Min-Max
pour 100 g % VNR

- 64,58

- 4,55

- 7,86

- 3,75

- 4,36

- 1,25

- 8,83

- 147

Min-Max % VNR

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

Zoom on vitamins

B Raw pumpkin is high in vitamin A as it provides the equivalent of 64.58% of DRVs, i.e. 516.67 ug per 100 g.
® |t also provides a significant amount of vitamin C: 9 mg per 100 g, equivalent to 11.25% of DRVs.

B Raw pumpkin provides the equivalent of:

B 8.83% of DRVs for vitamin E, i.e. .06 mg per 100 g;

B 8% of DRVs for vitamin B9, i.e. 16 ug per 100 g.
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B The other vitamins account for less than 8% of DRVs.

POLYPHENOLS

Zoom on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

B Flavones, a subgroup of flavonoids, are present in the majority of raw pumpkin composites, representing
93.66% of the total polyphenols identified.

® The remaining polyphenols are represented by lignans.

ROASTED

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc. Roasted
pumpkin is low in energy* On average, it provides 30.20 kcal per 100 g, i.e. 127 k3J.

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 roasted pumpkin.

* 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
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 90,70 - -
Fibres 2 - _
Glucides 5,66 - 2,18
dont Sucres 4,80 - 5,33
Lipides < 0,30 - -
dont Acides Gras Saturés < 0,01 - -
Protéines < 0,50 - -
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)
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Constituant (g) Quantité Min-Max
Glucides Ciqual 2020 -
dont Sucres Ciqual 2020 (valeur -

issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

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

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

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

Zoom on carbohydrates

B Roasted pumpkin contains 5.66 g of carbohydrates per 100 g.

% 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

B This is higher than the average amount of carbohydrates in cooked vegetables: about 4.85 g per 100 g.

B These include sucrose (2.20 g per 100 g), fructose (1.40 g per 100 g) and glucose (1.20 g per 100 g).

Zoom on fibres

® Roasted pumpkin contains 2 g of fibre per 100 g. .

® This is equal to the average amount found in cooked vegetables.

Zoom on lipids

B Roasted pumpkin is fat-free* as it contains less than 0.5 g of fat per 100 g.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g
Calcium (mg) 31 -
Chlorure (mg) 45,35 -
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Constituant
Cuivre (mg)

Fer (mg)

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

Zinc (mQ)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)
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Teneur moyenne

0,05

o

<20

8,60

0,02

14

330

<20

<5

0,10

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)

Min-Max
pour 100 g

Min-Max
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% VNR

0,79

2,29

16,50

% VNR

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

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)

Zoom on minerals and trace elements

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

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

B Roasted pumpkin is a source of potassium as it provides the equivalent of 16.50% of DRVs, i.e. 330 mg per 100

g.

B The other minerals and trace elements account for less than 6% of DRVs.

VITAMINES

Valeurs

Constituant

Provitamine A Béta-carotene (ug)
Equivalent Vitamine A (pg)
Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Teneur moyenne

5860

976,67

< 0,015

< 0,01

0,56

0,40

Min-Max

pour 100 g
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122,08

3,50

6,67




Constituant

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 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)
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Teneur moyenne
0,02
10
< 0,50
0,50

< 0,80

Quantité

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

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

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)
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Min-Max
pour 100 g

Min-Max

% VNR

1,43

417

% VNR

Reglement (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°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



Constituant Quantité Min-Max % VNR

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen,

et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 (valeur - Reglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen,

et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine K1 (ug) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen,

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on vitamins

B Roasted pumpkin is high in vitamin A as it provides the equivalent of 122.08% of DRVs, i.e. 976.67 ug per 100 g.

B According to the Cigual 2020 table, roasted pumpkin is the vegetable with the 4th highest vitamin A content,
after carrots (raw and cooked), cooked red peppers and cooked spinach.

B The other vitamins account for less than 7% of DRVs.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

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 raw pumpkin, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS RAW PUMPKIN

= Fat-free (100 g of raw pumpkin do not contain more than 0.5 g of fat)
B Low in sugar (100 g of raw pumpkin contain less than 5 g of sugar)
B High in vitamin A (100 g of raw pumpkin provide more than 30% of DRVs)

B Source of potassium (100 g of raw pumpkin provide more than 15% of DRVs)

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

Vitamin A

E Vitamin A contributes to:

B maintenance of normal skin,
B maintenance of normal mucous membranes,

B maintenance of normal vision,

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Pumpkin - 21 Septembre 2026



B normal iron metabolism,

® normal function of the immune system.

Potassium

B Potassium contributes to:

B normal functioning of the nervous system,
B normal muscle function,

B maintenance of normal blood pressure

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE ROASTED

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 boiled pumpkin, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF BOILED PUMPKIN

H Low in energy (100 g of roasted pumpkin provide less than 40 kcal)
B High in vitamin A (100 g of roasted pumpkin provide more than 30% of DRVs)

B Source of potassium (100 g of roasted pumpkin provide more than 15% of DRVs)

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF BOILED PUMPKIN)

Vitamin A

= Vitamin A has a role in the process of cell specialisation.

E Vitamin A contributes to:

B maintenance of normal skin,

B maintenance of normal mucous membranes,
B maintenance of normal vision,

B normal iron metabolism,

® normal function of the immune system.

Potassium

B Potassium contributes to:

B normal functioning of the nervous system,
B normal muscle function,

B maintenance of normal blood pressure.
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