
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

Fresh product

FICHE NUTRITIONNELLE

THYME
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PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

DESCRIPTION

Thyme (Thumus vulgaris) belongs to the Lamiaceae family.

Thyme is a herb used as a flavouring in food ( de Oliveira, 2014 ) for its specific taste (Ahmad, 2014 ).

The use of thyme dates back to the Roman era ( Ahmad, 2014 ).

There are approximately 150 species of thyme, abundantly found in Asia, Africa and North America ( Hossain,
2013).

Thyme is a small shrub about 25 cm high. Its stem and branches are quadrangular in shape. The leaves are
about 6 to 12 mm long. They are oval in shape, thick, smooth, dotted with numerous oil glands, paler and
pubescent below (Hossain, 2013).

Thyme flowers from June to July (Hossain, 2013).

A series of volatile compounds have been identified: thymol, ϒ-terpinene, carvacrol, p-cymene, β-pinene, α-
thujene, ocimene, gemacrene-D, α-cubebene, α-phellandrene, β-myrcene, O-cymene and β-caryophyllene
(Rabiei, 2018; Mahdavi, 2020). Thymol and carvacrol are the main monoterpenes. Thymol is thought to be
responsible for the pleasant smell of thyme (Stefanis, 2019 ).

Chlorophyll a and b forms have been identified in the stem and leaves of thyme, giving it its green colour
(Tzima, 2020).

Thyme leaves contain flavonoids, saponins and steroids among others ( Hossain, 2013).

In addition, the presence of alkaloids and coumarins has been demonstrated (Zairi, 2018).

25 phenolic compounds have been identified in thyme, most of which are flavonoids, hydroxycinnamic acid
derivatives, hydroxybenzoic acid derivatives and phenolic diterpenes. The leaves contain caffeic acid, rosmarinic
acid, carnosol, luteolin, apigenin and apigenin-7-oelucoside. The stem is richer in caffeic acid and rosmarinic
acid (Tzima, 2020). The leaves are reported to contain, in addition to gallic acid, rutin and epicatechin (Zairi,
2018).

The phenolic compounds in thyme give it antioxidant activity (Tzima, 2020).

According to a study conducted on 33 people, the phenolic compounds contained in thyme have a beneficial
effect on cholesterol levels and therefore on cardiovascular diseases, by regulating the expression of the
main cholesterol regulators (HDL capacity to reduce cholesterol) (Farràs, 2019).

Quinic acid, an organic acid, was also quantified in thyme ( Heidari, 2018; Tzima, 2020). Other organic acids
reported are malic acid, succinic acid, citric acid and lactic acid (Ashrafi, 2018).

Thymol and carvacrol are thought to confer the antimicrobial and antiseptic activity of thyme (Nateqi, 2018;
Wiese, 2018; Stefanis, 2019 ).

A recent study has highlighted the presence of an insoluble polysaccharide in thyme leaves. This has
antioxidant capacity due to the phenolic acids bound to it ( Banerjee, 2019).

Quinic acid, carvacrol, indole, thymol and 2-methoxy-4-methylphenol identified in thyme leaves are all believed
to exhibit anticancer effects (Heidari, 2018).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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FRESH

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc. Fresh
thyme provides an average of 107 calories (kcal) per 100 g, i.e. 446 kJ. For a 5 g portion, thyme contains 5.35
calories (kcal), i.e. 22.30 kJ.
COMPOSITION TABLES
For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values for 100 g of
fresh thyme, while the percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) is calculated for a 5 g portion.

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

Lipides Ciqual 2020 - 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 - 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) 405 - 2,53

Chlorure (mg) - - -

Cuivre (mg) 0,56 - 2,80

Fer (mg) 17,50 - 6,25

Iode (µg) - - -

Its carbohydrate content is 0.53 g for a 5 g portion, i.e. 10.50 g of carbohydrates per 100 g. This is higher than
the average amount found in herbs (7.85 g per 100 g).

For one serving of fresh thyme (5 g), the amount of fibre is 0.70 g.

For a 5 g portion, thyme contains 0.28 g of protein.

This amount corresponds to 5.56 g per 100 g, which is higher than the average quantity found in herbs (4.22 g
per 100 g).

Thyme contains 0.08 g of fat in a 5 g serving.

The amount of fat present in 100 g of thyme (1.68 g) is higher than the average quantity found in herbs (1.18 g
per 100 g).

Thyme is  low in fat* as it contains no more than 3 g per 100 g.
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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

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

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011
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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 on minerals and trace elements

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

Vitamine B6 (mg) 0,35 - 1,25

Vitamine B9 (µg) 45 - 1,13

Vitamine C (mg) 160 - 10

Iron is the most represented mineral in thyme, with an equivalent of 6.25% of DRVs, i.e. 0.88 mg for a 5 g
portion.

The other minerals and trace elements are present in smaller quantities in thyme since they cover less than 5%
of DRVs for a 5 g portion.
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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

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

parlement Européen,
et du conseil du 25

octobre 2011
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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 on vitamins

*Calculation made: Beta Carotene / 6 + retinol 

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

-

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

-

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

-

Thyme contains a significant amount of vitamin C. It provides the equivalent of 10% of DRVs, i.e. 8 mg for a 5 g
portion.

The other vitamins are present in smaller quantities, since they cover less than 3% of DRVs for a 5 g portion.
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Polyphénols totaux Phénol-Explorer, version 3.6.
Méthode utilisée :
Chromatographie

-

Constituant (g) Quantité Min-Max

Zoom on polyphenols

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ FRESH

According to the definitions of nutrition claims as presented in Regulation (EC) No 1924/2006 on nutrition and
health claims, and in view of the composition of fresh thyme, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF FRESH THYME

Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

Hydroxycinnamic acids, a subgroup of phenolic acids, are predominantly present in fresh thyme composites,
representing 63.19% of the total polyphenols identified.

Flavones, a subgroup of flavonoids, represent 36.81% of the total polyphenols present in fresh thyme.

ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTÉ

Low in energy (100 g of thyme provide less than 40 kcal)

High in fibre (100 g of thyme provide more than 6 g of fibre)
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