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FICHE NUTRITIONNELLE

RADIS NOIR

Apport calorique

29,20 kcal pour100 g

91,40 g Eau

1,20 g Fibres
5,52 g Glucides
300 mg Potassium

17,30 yg Vitamine B9

Produit cru

LE RADIS NOIR EN BREF

Avec seulement 29 calories (kcal) pour 100 g, le radis noir est un légume-racine source de
potassium. Cultivé principalement en Europe, le radis est une plante potagére disponible toute
I'année.

Le radis noir se conserve dans un endroit frais et sombre, comme le bac a Ilégumes du
réfrigérateur, ou il peut rester frais pendant plusieurs semaines. Son golt piquant et
légérement amer en fait un ingrédient polyvalent en cuisine : il peut étre consommé cru, rapé
en salade, ou cuit, en soupe ou en purée.
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DESCRIPTION

Le radis noir (Raphanus sativus L. var. niger) appartient a la famille des Brassicaceae.

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B Malgré sa fermeté, le radis noir est fragile et sa chair a tendance a ramollir. Ainsi, il ne se conserve pas

longtemps (Fondation Louis Bonduelle, 2020).

B Sa chair est blanche et son enveloppe est de couleur noir.

B Cette couleur noire est due a la présence d'anthocyanes, notamment la pélargonidine (acylated
pelargonidin-3-sophoroside-5-glucoside) et la cyanidine (acylated cyaniding3-sophoroside-5-glucoside) (Brauch,
2016 ; Singh, 2017).

B |a présence de glucosinolates pourrait étre responsable du golt piquant des radis. En effet, ils sont
transformés en isothiocyanates, composés caractéristiques du golt piquant des légumes de la famille des
Brassicaceae (N'jai, 2012 ; Lee, 2017 ; Ramirez, 2020).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B Les légumes de la famille des Brassicaceae sont réputés pour leur teneur élevée en glucosinolates. Le radis
noir est celui qui en contient le plus, soit quatre fois plus que la plupart des autres Iégumes de la méme

famille (N'jai, 2012).

H Au total, 6 glucosinolates ont été identifiés et quantifiés dans le radis noir : le glucoraphénine qui est le plus
abondant, le glucoraphasatine, le glucosisautricine, le glucoputrajivine, le glucosisymbrine et le
gluconasturtiine (Ediage, 2011).

B Les glucosinolates sont hydrolysés par I'intestin en isothiocyanates, ces derniers ont un effet bénéfique sur la
santé. En effet, des études observationnelles, soutenues par des études expérimentales sur le cancer, ont
associé la consommation de Iégumes riches en glucosinolates avec une réduction du risque d’infarctus du
myocarde et de cancer du poumon, de I’estomac, colorectal, de la poitrine, de la vessie et de la

prostate (Traka, 2016).

B | e radis contient des flavonoides (flavonones, flavanols et anthocyanes) et des acides phénoliques, |ui
conférant une activité antioxydante et protectrice (Ahn, 2018 ; Manivannan, 2019).

B |es flavonoides, acides phénoliques et glucosinolates et isothiocyanates retrouvés dans le radis participent
ensemble a la réduction du risque de cancer, de maladies cardiaques et de diabéte (Abellan A, 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 radis noir a une faible valeur énergétique*. || apporte en moyenne 29,20 calories (kcal) pour 100 g, soit 123 k3J.
Le radis noir pese en moyenne 250 g, ce qui représente un apport énergétique de 72,50 calories (kcal).

TABLEAUX DE COMPOSITION

Pour chaque nutriment, les tableaux apportent une sur la teneur, les valeurs minimales et maximales, ainsi que le
pourcentage des Valeurs Nutritionnelles de Référence (VNR) pour 100 g net de radis noir.

* 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.
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https://www.fondation-louisbonduelle.org/legume/radis-noir/
https://www.elsevier.com/books/handbook-on-natural-pigments-in-food-and-beverages/carle/978-0-08-100371-8
https://www.researchgate.net/publication/321804285_Pigmented_radish_Raphanus_sativus_Genetic_variability_heritability_and_inter-relationships_of_total_phenolics_anthocyanins_and_antioxidant_activity
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23061907/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28530612/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32183429/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23061907/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21640355/
https://www.researchgate.net/publication/309182068_Health_Benefits_of_Glucosinolates
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30067118/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6412475/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6412956/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

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
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Min-Max
pour 100 g

Teneur moyenne

91,4

1,20

552

4,30

< 0,30

< 0,01

0,94

Quantité

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

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

Ciqual 2020

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
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Min-Max

% VNR

212

4,78

1,88

% 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

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 sur les glucides

® | e radis noir renferme 5,52 g de glucides pour 100 g.
® Cette quantité est supérieure a la moyenne des glucides dans les légumes crus : 4,45 g pour 100 g environ.

= || s'agit notamment du glucose (2,60 g pour 100 g), du fructose (1,40 g pour 100 g) et du saccharose (0,30 g
pour 100 g).

® | e radis noir renferme une faible teneur en sucres : 4,3 g de sucres pour 100 g.

Zoom sur les fibres

B Le radis noir renferme 1,20 g de fibres pour 100 g.

E Cette quantité est inférieure a la quantité moyenne présente dans les légumes crus (2,43 g pour 100 g).

Zoom sur les protéines

B Son apport en protéines (0,94 g pour 100 g) est inférieur a la quantité moyenne présente dans les [égumes
crus (1,87 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

® Avec une teneur en Jipides inférieure a 0,30 g pour 100 g, le radis noir est sans matiere grasse.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 39 - 4,88
Chlorure (mg) 4210 - 526
Cuivre (mg) < 0,01 - 1
Fer (mg) 0,23 - 1,64
lode (ug) <20 - -
Magnésium (mg) 10 - 2,67
Manganese (mg) 0,06 - 3
Phosphore (mg) 32 - 4,57
Potassium (mg) 300 - 15
Sélénium (pg) <20 - _
Sodium (mg) 23 - -
Zinc (mQ) 0,15 - 1,50
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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/

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganeése (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)
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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)

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
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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

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

Reglement (UE)
N°T169/20T11 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°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 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen,

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

B Le radis noir est source de potassium* car il apporte I'équivalent de 15 % des VNR en potassium, soit 300 mg
pour 100 g.
B | a quantité des autres minéraux et oligoéléments représente moins de 6 % des VNR.

* 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.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) <5 - -
Equivalent Vitamine A (ug) - B, B}
Vitamine B1 (mg) 0,021 - 1,91
Vitamine B2 (mg) 0,016 - 114
Vitamine B3 (mg) 0,23 - 1,44
Vitamine B5 (mg) 0,14 - 2,33
Vitamine B6 (mg) 0,077 - 550
Vitamine B9 (ug) 17,30 - 8,65
Vitamine C (mg) 9,58 - 1,98
Vitamine E (mg) < 0,08 - -
Vitamine K1 (ug) < 0,80 - -

Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
Provitamine A Béta-caroténe (ug) Ciqual 2020 (valeur - -

issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/mineraux/

Constituant

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 (ug)

Zoom sur les vitamines

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)

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

% 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

H Le radis noir renferme une quantité notable de vitamine C car il apporte I'équivalent de 11,98 % des VNR en
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vitamine C, soit 9,58 mg pour 100 g.
® || apporte également I'équivalent de 8,65 % des VNR en vitamine B9, soit 17,30 ug pour 100 g.

B |a quantité des autres vitamines représente moins de 6 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 2N 21 -2N
dont Flavonols (mg) 21 211 -21M
Polyphénols totaux 2N 21 -21
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phénol-Explorer version 3.6- -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
dont Flavonols Phénol-Explorer version 3.6- -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6- -

Méthode utilisée :
Chromatographie aprés
hydrolyse

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B D’aprés la méthode de chromatographie aprés hydrolyse, les flavonols, sous-groupe des flavonoides, sont les
seuls polyphénols retrouvés dans le radis noir.

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 radis noir, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU RADIS NOIR
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

u Faible valeur énergétique (car 100 g de radis noir apportent moins de 40 calories (kcal))

B Sans matiére grasse (car 100 g de radis noir apportent moins de 0,30 g de lipides)

Faible teneur en sucres (car 100 g de radis noir apportent moins de 5 g de sucres)

Source de potassium (car 100 g de radis noir apportent plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE RADIS
NOIR)

Du potassium

B | e potassium contribue :

B au fonctionnement normal du systéme nerveux,
B 3 une fonction musculaire normale,

® au maintien d'une pression sanguine normale.
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