На 100 г продукта (на основании материалов http://www.sunduk.ru/receipts/prods/p10213.htm):
	
	ГЕРКУЛЕС
	ЯЧНЕВАЯ КР.
	ГРЕЧИХА
	ПШЕНО
	РЖ МУКА
	ХЛЕБ ПШ
	ХЛЕ БОР
	АРАХИС
	МОРС КАПУСТА
	СВЕКЛА

	БЕЛКИ Г
	11,0
	10,0
	11,6
	11,5
	9,.0
	7,.6
	6,.8
	29,2
	0.9
	1.5

	ЖИРЫ Г

	6,2
	1,.3
	2,.3
	3,.3
	1.5
	0.9
	1.3
	50.2
	0.2
	0.1

	УГЛЕВОДЫ Г
	65.7
	71.7
	59.5
	 66.2
	70.0
	46.7
	40.7
	10.8
	
	8.8

	ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА: Г
	1.3
	1.4
	10.8
	0.7
	1.0
	
	
	
	
	

	A МГ
	
	
	0.01
	0.01
	0.01
	
	
	
	0.2
	0.01

	B1 МГ
	0.4
	0.3
	0.8
	0.4
	0.4
	0.2
	0.2
	
	0.04
	0.02

	B2 МГ
	 0.1
	0.08
	0.1
	0.04
	0.2
	0.05
	0.08
	
	0.06
	0.04

	B3 МГ
	
	
	
	
	
	0.3
	
	
	
	0.1

	B6 МГ
	0.2
	0.5
	0.3
	0.5
	0.3
	0.1
	
	
	0.02
	0.07

	B9 МКГ (ФОЛИЕВАЯ)
	23.0
	32.0
	28.0
	40.0  
	55.0
	27.0
	
	
	2.3
	13.0

	C МГ
	
	
	
	
	
	
	
	6.0
	2.0
	10.0

	E МГ
	3.2
	
	6.4
	2.6
	4.2
	1.0
	
	
	
	0.1

	H МКГ
	20.0
	
	
	
	2.0
	1.7
	
	
	
	

	PP МГ
	1.0
	2.7
	3.9
	1.5
	1.2
	1.5
	1.0
	14.7
	0.4
	0.2

	ЖЕЛЕЗО: МГ

	3.6
	1.8
	16.7
	2.7
	4.1
	1.9 

Холин: 54.0 
	3.9
	6.0
	16.0
	1.4

	КАЛИЙ МГ МГ

	330.0
	205.0
	530.0
	211.0
	396.0
	129.0
	235.0
	732.0
	970
	288

	КАЛЬЦИЙ: МГ

	52.0
	80.0
	120.0
	27.0
	43.0
	23.0
	47.0
	85.0
	40.0
	37

	КРЕМНИЙ МГ
	
	
	120.0

	
	
	2.2
	
	
	
	

	МАГНИЙ: МГ

	129.0
	50.0
	258.0
	83.0
	75.0
	33.0
	49.0
	202
	170.0
	22

	НАТРИЙ  МГ
	20.0
	15.0
	40.0
	10.0
	3.0
	506.0
	246.0
	26.0
	520
	46

	СЕРА: МГ
	88.0
	81.0
	80.0
	77.0
	78.0
	59.0
	
	
	
	7

	ФОСФОР: МГ
	328.0
	343.0
	351.0
	233.0
	256.0
	84.0
	157.0
	390.0
	55.0
	43

	ХЛОР: МГ
	73. 0
	
	94.0
	24.0
	
	837.0
	
	
	
	43

	АЛЮМИНИЙ: МКГ
	
	
	
	100.0
	1400.0
	
	
	
	
	

	БОР: МКГ
	
	
	730.0
	
	35.0
	
	
	
	
	280

	ВАНАДИЙ: МКГ
	
	
	170.0
	
	
	
	
	
	
	70

	ЙОД: МКГ
	6.0
	
	5.1
	4.5
	
	
	
	
	
	7

	КОБАЛЬТ: МКГ
	5.0
	2.1
	3.6
	8.3
	
	1.9
	
	
	
	2

	МАРГАНЕЦ: МКГ
	3820.0
	760.0
	1760.
	930.0
	2590.
	825.0
	
	
	
	660

	МЕДЬ: МКГ
	450.0
	370.0
	660.0
	370.0
	350.0
	134.0
	
	
	
	140

	МОЛИБДЕН: МКГ
	
	13.0
	38.5
	18.5
	10.3
	12.8
	
	
	
	10

	НИКЕЛЬ: МКГ
	
	
	
	8.8
	
	
	
	
	
	14

	ОЛОВО, МКГ
	
	
	
	9.8
	
	
	
	
	
	

	ТИТАН: МКГ
	
	
	
	90.0
	
	
	
	
	
	

	ФТОР: МКГ
	45.0
	90.0
	33.0
	28.0
	50.0
	
	
	
	
	20

	ХРОМ: МКГ
	
	
	6.0
	2.4
	4.3мкг
	
	
	
	
	20

	ЦИНК: МКГ
	3100.0
	1090.0
	2770
	1680
	19500
	
	
	
	
	425

	ЦИРКОНИЙ:    МКГ
	
	
	26.2
	
	
	
	
	
	
	

	рубидий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	453


