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L’intérêt nutritionnel est souvent mentionné comme moteur à la consommation des légumes fermentés. Cependant, leur composition

nutritionnelle est assez peu étudiée et les informations circulant peu documentées.

Les objectifs de cette étude sont d’étayer les données sur l’intérêt nutritionnel des légumes fermentés au travers de la bibliographie et

l’analyse de certains micronutriments, ici les vitamines, dans deux légumes fermentés : le chou et la carotte.

Fig. 2 Teneurs en vitamine B9 des légumes avant et après fermentation.

Contexte & objectifs

Evolution des vitamines B9 et B12

Vitamine B9

• Dans le chou, teneurs en vitamine B9 – ou acide folique -

après fermentation avec 1% de sel (sel+) équivalentes à

celles du chou cru (Fig. 2).

• Impact négatif de la baisse de la teneur en sel de 1% (sel+) à

0,8% (sel-) dans le chou et la carotte.

• Impact de la taille de découpe observé chez la carotte.

• Plus la taille de la découpe est grossière, plus la teneur en

vitamine C dans le légume fermenté est élevée (Fig. 3)

• La fermentation permet de maintenir les teneurs en

vitamine C des légumes, voire dans notre essai, de

l’améliorer dans le chou.

• Dans cet essai, le chou fermenté peut porter l’allégation

« source de vitamine C », voire « riche en vitamine C » pour

la modalité « rondelle sel+ », d’après la règlementation

européenne, contrairement au chou cru.

Conclusions & perspectives

La fermentation permet de préserver certains nutriments présents dans les légumes. Les teneurs mesurées dans le produit tel que

consommé sont les résultantes de :

- une perte en eau du légume pendant la fermentation, plus importante lorsqu’il y a plus de sel dans la saumure,

- une diffusion des nutriments dans la saumure,

- la production ou l’utilisation des vitamines par les microorganismes impliqués dans la fermentation.

Un suivi de ces nutriments au cours de la fermentation dans la saumure et dans le légume serait nécessaire pour mieux comprendre

ces phénomènes.
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Fig. 3 Teneurs en vitamine C des légumes avant et après fermentation

+ d’infos sur le projet 

FLEGME et ses 

résultats : 
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Préservation de la teneur en vitamine C

Vitamine B12

• Présente uniquement dans les produits animaux et donc

recherchée par les végétaliens.

• Produite dans des légumes fermentés d’après certains

auteurs, de façon dépendante des souches utilisées comme

ferments.

• Production non observée dans notre essai.

Fig. 1 : Partenaires du projet précompétitif FLEGME
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