
ان دليل المواد الصحية المقدمة لك تأتي استنادا على برنامج نبراسكا اكستنشن.  
د شواهدو پر بنسټ روغتیایی توکي د نیبراسکا توسیع لخوا تاسو ته وړاندی شوي
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د شواهدو پر بنسټ روغتیایی توکي د نیبراسکا توسیع لخوا تاسو ته وړاندی شوي

أبحث عن اللحم الخالي من الدهون والسمك 
الطازج والسمك المعلب في الماء والبيض 
والبقوليات الجافة والمكسرات والبذور. 

أختيار البروتين الخالي من الدهون

ان دليل المواد الصحية المقدمة لك تأتي استنادا على برنامج نبراسكا اكستنشن.  


