
Apport calorique

  107 kcal  pour 100 g

 65,10 g  Eau

 14 g  Fibres

 17,50 mg  Fer

 1,72 mg  Manganèse

 160 mg  Vitamine C

Produit frais

FICHE NUTRITIONNELLE

THYM

LE THYM EN BREF

Planté en juillet et août, le feuillage persistant du thym se récolte toute l’année et il est donc
disponible sur nos étals en toute période. Il s’utilise frais, et se conserve quelques jours dans le
bac à légumes du réfrigérateur mais également sec, et se garde ainsi de nombreuses
semaines dans un endroit aéré et à l’abri de la lumière. Côté cuisine, la saveur caractéristique
du thym en fait un aromate de choix, notamment dans la cuisine provençale. Ingrédient phare
du fameux bouquet garni, il parfume les viandes, poissons, légumes et apporte même de
l’originalité à un dessert à base d’agrumes  ou de  fruits rouges.
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CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

CARACTÉRISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINÉRAUX)

DESCRIPTION

Le thym (Thumus vulgaris)  appartient à la famille des Lamiaceae.

Le thym est une herbe utilisée comme aromate dans l’alimentation ( de Oliveira, 2014 ) pour son goût
spécifique (Ahmad, 2014 ).

L’utilisation du thym remonte à l’ère romaine (Ahmad, 2014 ).

Il existe approximativement 150 espèces de thym, abondamment présentes en Asie, en Afrique et en Amérique
du Nord (Hossain, 2013).

Le thym est un petit arbuste d’environ 25 cm de haut. Sa tige et ses branches sont de forme quadrangulaire.
Les feuilles atteignent une longueur d’environ 6 à 12 mm de long. Elles sont de forme ovale, épaisses, lisses,
parsemées de nombreuses glandes à huile, plus pâles et pubescentes en dessous (Hossain, 2013).

Le thym fleurit de juin à juillet ( Hossain, 2013).

Une série de composés volatils ont été identifiés : thymol, ϒ-terpinène, carvacrol, p-cymene, β-pinene, α-
thujene, ocimene, gemacrene-D, α-cubebene, α-phellandrene, β-myrcene, O-cymene et β-
caryophyllene (Rabiei, 2018 ;  Mahdavi, 2020). Le thymole et le carvacrol sont les principaux monoterpènes. Le
thymol serait responsable de l’odeur plaisante du thym (Stefanis, 2019 ).

Les formes a et b de la chlorophylle ont été identifiées dans la tige et les feuilles du thym, lui donnant sa
couleur verte (Tzima, 2020).

Les feuilles de thym contiennent entre autres des  flavonoïdes, des saponines et des stéroïdes (Hossain, 2013).

De plus, la présence d’alkaloïdes et de coumarins a été mise en évidence (Zairi, 2018).

25 composés phénoliques ont été identifiés dans le thym, dont la plupart font partie des flavonoïdes, des
dérivés de l’acide hydroxycinnamique, des dérivés de l’acide hydroxybenzoïque et des diterpènes phénoliques.
Les feuilles contiennent notamment de l’acide caféique, de l’acide rosmarinique, du carnosol, de la lutéoline, de
l’apigénine et de l’apigénine-7-Oèglucoside. La tige, quant à elle, serait plus riche en acide caféique et en acide
rosmarinique (Tzima, 2020). Les feuilles contiendraient, en plus de l’acide gallique, de la rutine et de
l’épicatéchine (Zairi, 2018).

Les composés phénoliques contenus dans le thym lui confèrent une activité antioxydante (Tzima, 2020).

D’après une étude réalisée sur 33 personnes, les composés phénoliques contenus dans le thym auraient un
effet bénéfique sur le taux de cholestérol  et donc sur les  maladies cardiovasculaires, en régulant l’expression
des principaux régulateurs du cholestérol (capacité des HDL à réduire le cholestérol) (Farràs, 2019).

L’acide quinique, un acide organique , a aussi été quantifié dans le thym ( Heidari, 2018 ; Tzima, 2020). Les autres
acides organiques reportés sont l’acide malique, l’acide succinique, l’acide citrique et l’acide lactique (Ashrafi,
2018).

Le thymol et le carvacrol confèreraient au thym son activité antimicrobienne et antiseptique (Nateqi, 2018 ;
Wiese, 2018 ;  Stefanis, 2019 ).

Une étude récente a mis en évidence la présence d’un polysaccharide insoluble dans les feuilles de thym. Ce
dernier possède une capacité antioxydante grâce aux acides phénoliques qui lui sont liés (Banerjee, 2019).

L’acide quinique, le carvacrol, l’indole, le thymol et le 2-methoxy-4-methylphenol identifiés dans les feuilles de
thym présenteraient tous des  effets anticancer (Heidari, 2018).
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FRAIS

Les valeurs sont à considérer comme des ordres de grandeur, susceptibles de varier selon les variétés, la saison, le
degré de maturité, les conditions de culture, etc.
Le thym frais apporte en moyenne 107 calories (kcal) pour 100 g soit 446 kJ.
Pour une portion de 5 g, le thym renferme  5,35 calories (kcal), soit 22,30 kJ.
TABLEAUX DE COMPOSITION
Pour chaque nutriment, les tableaux apportent une information sur la teneur, les valeurs minimales et maximales
pour 100 g de thym frais, alors que le pourcentage des  Valeurs Nutritionnelles de Référence   (VNR) est calculé
pour une portion de 5 g.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Eau 65,1 - -

Fibres 14 - -

Glucides 10,50 - 0,20

dont Sucres - - -

Lipides 1,68 - 0,12

dont Acides Gras Saturés 0,47 - 0,12

Protéines 5,56 - 0,56

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

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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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

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

Zoom sur les glucides

Zoom sur les fibres

Zoom sur les protéines

Zoom sur les lipides

*Règlement (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.

MINÉRAUX ET OLIGO-ÉLÉMENTS

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Calcium (mg) 405 - 2,53

Chlorure (mg) - - -

Sa teneur en  glucides  est de 0,53 g pour une portion de 5 g soit 10,50 g de glucides pour 100 g. Elle est
supérieure à la quantité moyenne présente dans les herbes (7,85 g pour 100 g).

Pour une portion de thym frais (5 g), la quantité de  fibres  est de 0,70 g.

Pour une portion de 5 g, le thym renferme 0,28 g de  protéines.

Cette quantité correspond à 5,56 g pour 100 g, selle est supérieure à la quantité moyenne retrouvée dans les
herbes (4,22 g pour 100 g).

Le thym renferme 0,08 g de  lipides  dans une portion de 5 g.

La quantité de lipides présente dans 100 g de thym (1,68 g) est supérieure à la quantité moyenne présente dans
les herbes (1,18 g pour 100 g).

Le thym possède  une faible teneur en matières grasses* car il n’en contient pas plus de 3 g pour 100 g.
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Cuivre (mg) 0,56 - 2,80

Fer (mg) 17,50 - 6,25

Iode (µg) - - -

Magnésium (mg) 160 - 2,13

Manganèse (mg) 1,72 - 4,30

Phosphore (mg) 106 - 0,76

Potassium (mg) 609 - 1,52

Sélénium (µg) - - -

Sodium (mg) 9 - -

Zinc (mg) 1,81 - 0,91

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 - 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
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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 - -

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 sur les minéraux et les oligo-éléments

VITAMINES

Valeurs

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Provitamine A Béta-carotène (µg) 2 850 - -

Équivalent Vitamine A (µg) 475 - 2,97

Vitamine B1 (mg) 0,048 - 0,22

Vitamine B2 (mg) 0,47 - 1,68

Vitamine B3 (mg) 1,82 - 0,57

Vitamine B5 (mg) 0,41 - 0,34

Le fer est le minéral le plus représenté dans le thym, avec un équivalent de 6,25 % des VNR en fer, soit 0,88 mg
pour une portion de 5 g.

Les autres  minéraux  et oligoéléments sont présents en plus faible quantité dans le thym puisqu’ils couvrent
moins de 5 % des VNR dans une portion de 5 g.
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Vitamine B6 (mg) 0,35 - 1,25

Vitamine B9 (µg) 45 - 1,13

Vitamine C (mg) 160 - 10

Vitamine E (mg) 1,70 - 0,71

Vitamine K1 (µg) - - -

Constituant Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g % VNR

Sources

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
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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

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Zoom sur les vitamines

*Calcul réalisé : Béta Carotène / 6 + rétinol

POLYPHÉNOLS

Valeurs

Constituant (g) Teneur moyenne
Min-Max

pour 100 g

Flavonoïdes (mg) 60,30 60,30 - 60,30

dont Flavones (mg) 60,30 60,30 - 60,30

Acides Phénoliques (mg) 103,50 103,50 - 103,50

dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 103,50 103,50 - 103,50

Polyphénols totaux 163,8 163,80 - 163,80

Sources

Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoïdes Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Flavones Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Le thym renferme une quantité notable de vitamine C. Il apporte l’équivalent de 10 % des VNR en vitamine C,
soit 8 mg pour une portion de 5 g.

Les autres  vitamines  sont présentes en plus faible quantité, puisqu’elles couvrent moins de 3 % des VNR pour
une portion de 5 g.
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Acides Phénoliques Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

dont Acides Hydroxycinnamiques Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Polyphénols totaux Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom sur les polyphénols

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ FRAIS

Selon les définitions des allégations nutritionnelles telles que présentées dans le règlement (CE) n°1924/2006
relatifs aux allégations nutritionnelles et de santé, et aux vues de la composition du thym frais, il est possible
d’utiliser les allégations suivantes :

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES DU THYM FRAIS

Les polyphénols sont des substances à effet antioxydant.

Les acides hydroxycinnamiques, sous-groupe des acides phénoliques, sont majoritairement présents dans les
composites du thym frais, représentant 63,19 % des polyphénols totaux identifiés.

Les flavones, sous-groupe des flavonoïdes, représentent 36,81 % des polyphénols totaux présents dans le thym
frais.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Faible en matières grasses (car 100 g de thym apportent moins de 3 g de matières grasses)
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