	Крупа
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клетчатка
	К
калий
	Са
кальций
	Mg
магний
	P
фосфор
	Fe
железо
	B1
	B2
	PP

	Гречка
	12,6
	3,3
	52,1
	1,1
	380
	20
	200
	298
	6,7
	0,43
	0,2
	4,19

	Рис
	7,0
	1,0
	71,4
	0,4
	100
	8
	50
	150
	1,0
	0,08
	0,04
	1,6

	Пшено
	11,5
	3,3
	66,5
	0,7
	211
	27
	83
	233
	2,7
	0,42
	0,04
	1,55

	Перловая
	9,3
	1,1
	66,5
	1,0
	172
	38
	40
	323
	1,8
	0,12
	0,06
	2,0

	Пшеничная
	11,5
	1,3
	63,1
	0,7
	-
	-
	-
	261
	4,4
	0,3
	0,1
	1,4


