
چرګ په زیاته اندازه پروتین 

ویټامین B لري او  غوړ په کې 
کم دی

ټیټ غوړغوښه غوره کړئ
چرګ یو ښه انتخاب دی

د شواهدو پر بنسټ روغتیایی توکي د نیبراسکا توسیع لخوا تاسو ته وړاندی شوي


