Количество пуринов мг на 100 граммов продукта

	Чай
	2800
	Печень животных
	95
	Горох
	45

	Кофе
	1200
	Язык животных
	55
	Бобы
	44

	Какао
	1900
	Свинина жирная
	48
	Чечевица
	70

	Шоколад
	620
	Свинина нежирная
	70
	Шпинат
	23

	Сардины
	120
	Телятина
	48
	Брюссельская капуста
	23

	Шпроты
	82
	Говядина
	40
	Спаржа
	14

	Сельдь
	79
	Мясной бульон
	15
	Редис
	5

	Сёмга
	54
	Курятина
	40
	Рис
	18

	Рыба речная
	48-54
	Гусь
	33
	Хлеб пшеничный
	8

	Белые грибы, грузди
	20
	Кролик
	38
	Крупа овсяная
	30

	Шампиньоны
	5
	Ветчина
	20
	
	


