T Aprifel

ECHERCHE & INFORMATION

FICHE NUTRITIONNELLE

SALSIFIS

Apport calorique

57,90 kcal pour 100 g

82,80 g Eau

4,50 g Fibres
9,29 g Glucides
2,63 g Protéines

0,20 mg  Cuivre

Produit cuit (bouilli)

LE SALSIFIS EN BREF

Avec environ 58 calories (kcal) pour 100g, le salsifis est une plante trés répandue en Europe,
dans le sud de I'ltalie et dans le nord de I'Asie. Il est source de fibres, de cuivre et de vitamines
B9 et E. La consommation de salsifis noir peut également étre indiquée en cas de diabéte en
raison de sa composition en inuline polysacharidique, substance au pouvoir prébiotique mais
pouvant provoquer des inconforts digestifs en cas d’intolérance aux FODMAPS. Disponible
d’octobre a mars, le salsifis se conserve 3 a 4 jours au frigo. Ce légume d’hiver se consomme
aussi bien cru en salade que cuit dans des gratins, en poélée avec d’autres légumes ou méme
en accompagnement de plats en sauce.
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DESCRIPTION

= | e salsifis (Tragopogon porrifolius ou Scorzonera hispanica) appartient a la famille des Asteraceae.

= Cette plante est tres répandue en Europe, dans le sud de ['ltalie et dans le nord de I'Asie ( Warashina, 1991 ;
Formisano, 2010).

= Toutes ses parties sont comestibles (Formisano, 2010).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B Une analyse des parties aériennes a mis en évidence la présence de 38 constituants volatils, dont les principaux
sont des composés cabonyliques (24,6 %), des phénols (21,5 %), des acides gras et esters (19,7 %) (Formisano,
2010).

B |Les molécules les plus abondantes sont des composés organiques : le 4-vinyl guaiacol (19 %),
I'hexahydrofarnesylacétone (15,8 %), un acide gras saturé : I'acide hexadécanoique ou palmitique (17,9 %), et un
alcane : I'nentriacontane (10,7 %) (Formisano, 2010).

B |es salsifis noirs (Scorzonera hispanica) ont une peau marron foncé-noir non comestible ( Lucian, 2017).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B Une analyse phytochimique du salsifis a mis en évidence la présence de 3 dérivés de bibenzyl : le 54'-
dihydroxy-3-alpha-1-rhamnopyranosyl-(1a3)-beta-d-xylopyranosyloxybibenzyl, le 2-carboxyl-3,4'-dihydroxy-5-beta-
d-xylopyranosyloxybibenzyl, I'acide tragonoponique (le 2'carboxyl-3',5",4"-trihydroxyphenylethanone) et 3 dérivés
dihydro-isocoumarines, dont le 6-O-méthylscorzocreticoside (Zidorn, 2005).

B |'analyse des racines de salsifis a également permis d'identifier 18 saponines triterpénoides, appelés les
tragoponsaponines A a R (Warashina, 1991).

B |es feuilles du salsifis contiennent des polyphénols, avec une majorité de flavonoides, lui conférant des
propriétés antioxydantes (Al-Rimawi, 2016 ; Giambanelli, 2018 ; Eruygur, 2019).

B Un total de 19 flavonoides a été isolé a partir du salsifis entier (partie aérienne et racine), dont majoritairement
la catéchine, et d'autres flavonoides tels que la lutéoline, I'apigénine, la quercétine, iso-orientine, la vitexine,
I'orientine et la rutine (Abdalla, 2020).

B | es 3 composés les plus abondants dans les feuilles de salsifis sont le 4H-Pyran-4-one, 2,3-dihydro-3,5-
dihydroxy-6-methyl (antioxydant), I'isosorbide (composé a propriété diurétique) et le 2-Methoxy-4-vinylphenol
(composé aromatique). lls pourraient étre responsables des activités biologiques antimicrobiennes,
antidiabétiques et anticancers observées (Eruygur, 2019).

B De plus, une étude préliminaire sur des cellules a suggéré un effet anticancer du salsifis ( Al-Rimawi, 2016).

B |La consommation de salsifis noir (Scorzonera hispanica) est recommmandée en cas de diabéte car il contient de
I'insuline polysaccharidique (Lucian, 2017). Sa partie aérienne renferme des polyphénols dont des acides

phénoliques et des flavonoides et sa racine contient des acides phénoliques (Vergun, 2018). On retrouve dans
ses feuilles des caroténoides et de la chlorophylle, aussi responsables de ses propriétés antioxydantes et

protectrices (Ciupak, 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
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degré de maturité, les conditions de culture, etc.

Dans la table Ciqual, les valeurs d'énergie sont calculées a partir des teneurs en lipides, protéines, glucides, fibres
alimentaires, polyols, acides organiques et éthanol, chacun ayant une valeur énergétique spécifique.

Etant donné que le salsifis cru est un aliment dans lequel la présence de polyols et/ou d’acides organiques est
suspectée, Ciqual ne dispose pas de données de composition permettant de les quantifier, aucune valeur
énergétique n'a donc été calculée.

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 salsifis noirs, crus.

MACRONUTRIMENTS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 77 - -
Fibres 3,30 - -
Glucides 15,30 - -
dont Sucres - - -
Lipides 0,30 0,20 - 0,40 -
dont Acides Gras Saturés < 0,10 - -
Protéines 313 NC - 3,30 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR
Eau Ciqual 2020 - -
Fibres Ciqual 2020 - -
Glucides Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011
dont Sucres Ciqual 2020 - Reéglement (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
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Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011

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

Zoom sur les glucides

= |'énergie du salsifis cru lui provient essentiellement de ses glucides avec une teneur de 1530 g pour 100 g.

® Cette quantité est largement supérieure a la moyenne des glucides dans les légumes crus : 4,45 g pour 100 g
environ.

Zoom sur les fibres

B | e salsifis cru est source de fibres* car il en apporte 3,30 g pour 100 g (soit plus de 3 g pour 100 g).

B Cette quantité de fibres est supérieure a la quantité moyenne présente dans les Iégumes crus (2,43 g pour 100
9).

Zoom sur les protéines

® | a quantité de protéines du salsifis cru (3,13 g pour 100 g) est supérieure a la quantité moyenne présente dans
les légumes crus (1,87 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

B |a quantité de lipides présente dans le salsifis cru (0,30 g pour 100 g) est inférieure a la quantité moyenne
présente dans les légumes crus (0,56 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) 24,10 21,20 - 27,10 3,01
Chlorure (mg) - - -
Cuivre (mg) 0,12 - 12
Fer (mg) 0,70 0,45 -1 5
lode (ng) 0,20 0,15 - 0,25 0,13
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Constituant
Magnésium (mg)
Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (ug)
Sodium (mg)

Zinc (mg)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (pg)

Magnésium (mg)

Manganése (mg)

Teneur moyenne

32,10

9%

387

4,50

Quantité

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Ciqual 2020

Min-Max
pour 100 g

30 - 3590

63,20 - 133

315 - 474

1,80 - 8,90

Min-Max
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% VNR

8,56

13,43

19,35

% VNR

Reglement (UE)
N°T169/2011 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

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

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




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 | e salsifis cru est source de potassium* car il apporte I'équivalent de 19,35 % des VNR en potassium, soit 387
mg pour 100 g.

u || renferme une quantité notable de phosphore et de cuivre. |l apporte I'équivalent de :

® 13,43 % des VNR en phosphore, soit 94 mg pour 100 g ;

" 12 % des VNR en cuivre, soit 0,12 mg pour 100 g.

B | e salsifis cru apporte également I'équivalent de 8,56 % des VNR en magnésium, soit 32,10 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-caroténe (ug) - - _
Equivalent Vitamine A (ug) - - }
Vitamine B1 (mg) 0,15 0,14 - 0,16 13,64
Vitamine B2 (mg) 0,05 0,033 - 0,077 3,57
Vitamine B3 (mg) 0,30 0,26 - 0,40 1,88
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Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR

Vitamine B5 (mg) - - -
Vitamine B6 (mg) 0,07 0,057 - 0,08 5
Vitamine B9 (ug) - - -
Vitamine C (mg) 3 - 3,75
Vitamine E (mg) 0,80 - 6,67

Vitamine K1 (ug) - - -

Sources

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

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

Vitamine B1 (mQ) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine B2 (mg) Ciqual 2020 - Réglement (UE)
N°T169/2011 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) Cigqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 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 - Réglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen,
et du conseil du 25
octobre 2011
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Constituant Quantité Min-Max % VNR

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

Zoom sur les vitamines

B |e salsifis cru renferme une quantité notable de vitamine B1 car il apporte I'équivalent de 13,64 % des VNR en
vitamine B, soit 0,15 mg pour 100 g.

B | e salsifis cru apporte également I'équivalent de 6,67 % des VNR en vitamine E, soit 0,80 mg pour 100 g.

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

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 salsifis bouilli apporte en moyenne 57,90 calories (kcal) pour 100 g, soit 243 k3.

TABLEAUX DE COMPOSITION

Pour chague 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 salsifis bouillis/cuits a I'eau.

MACRONUTRIMENTS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Eau 82,80 - -
Fibres 4,50 - -
Glucides 9,29 - -
dont Sucres 2,30 - -
Lipides < 0,30 - -
dont Acides Gras Saturées < 0,01 - -
Protéines 2,63 2,60 - NC -
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Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Protéines

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)

% 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

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

Zoom sur les glucides

B | e salsifis bouilli renferme 9,29 g de glucides pour 100 g.

B Cette quantité est nettement supérieure a la moyenne des glucides dans les [égumes cuits : 4,85 g pour 100 g
environ.

B || s'agit notamment du saccharose (1,80 g pour 100 g) et du fructose (0,50 g pour 100 g).
Zoom sur les fibres

B |e salsifis bouilli est source de fibres* car il en apporte 4,50 g pour 100 g.

B Cette quantité de fibres est bien supérieure a la quantité moyenne présente dans les légumes cuits (2,89 g
pour 100 g).

Zoom sur les protéines

® | a quantité de protéines dans le salsifis (2,63g) est supérieure a la quantité moyenne présente dans les
légumes cuits (2 g pour 100 g).
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Zoom sur les lipides

B |e salsifis bouilli est sans matiére grasse* puisqu'il renferme moins de 0,30 g de lipides 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

Constituant
Calcium (mg)
Chlorure (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

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

Zinc (mQ)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Teneur moyenne

38

23,40

0,20

0,56

<20

23

0,21

88

170

<20

0,49

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)

Min-Max
pour 100 g % VNR

- 4,75

- 2,93

- 6,13

- 10,50

- 12,57

- 8,50

- 4,90

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
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Constituant

Quantité

Min-Max

% VNR

Fer (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
lode (ug) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)

Magnésium (mg)

Manganese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

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)

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

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

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

Reglement (UE)
N°1169/2011 du

parlement Européen,

et du conseil du 25
octobre 2011

= | e salsifis bouilli est source de cuivre* car il apporte I'équivalent de 20 % des VNR en cuivre, soit 0,20 mg pour

100 g.

= || renferme également une quantité notable de phosphore et de manganeése. || apporte I'équivalent de :

B 12,57 % des VNR en phosphore, soit 88 mg pour 100 g ;

B 10,50 % des VNR en manganese, soit 0,21 mg pour 100 g.

B | a quantité des autres minéraux et oligoéléments représente moins de 9 % des VNR.
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* 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

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 (ug)

Sources

Constituant

Provitamine A Béta-caroténe (ug)

Equivalent Vitamine A (ug)

Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Teneur moyenne
<5
<0,83
0,07
< 0,01
on
0,16
0,042
39,60
0,74
1,90

< 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)

Min-Max
pour 100 g

Min-Max
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% VNR

6,36

0,69

2,67

19,80

0,93

15,83

% 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




Constituant

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

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)

Min-Max

% 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

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

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

Zoom sur les vitamines

B | e salsifis bouilli est source de :

B vitamine B9 car il apporte I'équivalent de 19,80 % des VNR en vitamine B9, soit 39,60 ug pour 100 g ;

B vitamine E car il apporte I'équivalent de 15,83 % des VNR en vitamine E, soit 1,90 mg pour 100 g.

B |a quantité des autres vitamines représente moins de 7 % des VNR.

* Calcul réalisé : Béta Caroténe / 6 + rétinol

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 salsifis cru, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU SALSIFIS CRU

m Source de fibres (car 100 g de salsifis cru apportent plus de 3 g de fibres pour 100 g)

B Source de potassium (car 100 g de salsifis cru apportent plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE SALSIFIS
CRUS)

Du potassium

B | e potassium contribue :

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

B au maintien d'une pression sanguine normale.

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 salsifis bouillis, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DU SALSIFIS BOUILLIS

B Source de fibres (car 100 g de salsifis bouillis apportent plus de 3 g de fibres pour 100 g)
B Source de cuivre (car 100 g de salsifis bouillis apportent plus de 15 % des VNR)
B Source de vitamine B9 (car 100 g de salsifis bouillis apportent plus de 15 % des VNR)

B Source de vitamine E (car 100 g de salsifis bouillis apportent plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE SALSIFIS
BOUILLIS)

Du cuivre

B |e cuivre contribue :

B au maintien de tissus conjonctifs normaukx,

B 3 un métabolisme énergétique normal,

® au fonctionnement normal du systeme nerveux,

B 3 |la pigmentation normale des cheveux,

B au transport normal du fer dans l'organisme,

B 3 |la pigmentation normale de la peau,

B au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

B 3 protéger les cellules contre stress oxydatif.

Des folates ou vitamine B9

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Salsifis - 19 Octobre 2026




B |es folates contribuent :

B 3 |a croissance des tissus maternels durant la grossesse,

Q-

la synthese normale des acides aminés,

® 3 |la formation normale du sang,

B au métabolisme normal de I'hnomocystéine,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

B au fonctionnement normal du systéme immunitaire,

B 3 réduire la fatigue.

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

De la vitamine E

® | avitamine E contribue a protéger les cellules contre le stress oxydatif.
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