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https://www.myplate.gov/
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
https://www.myplate.gov/

	 ئړک لیپ هداس ېی هرس MyPlate هل
	 ئړکو زکرمت هویم هړپشبرپ
	 ئړک لدب تاجیزبس لپخ
	 ئړک لدب نیټور ای لومعم ونیټورپ د لپخ
	 ېړک ېړوج هخڅ وتابوبح ای ولغ وړپشب هل تابوبح ای ېلغ يیامین لپخ
	 ای وتاینبل هترپ زوتکل هل ای( وتسم ای ودیش وتاینبل هترپ )ۍبرچ( وړوغ هل ای وړوغ ومک د ئسوا ېک هټل هپ )ایوس ېوش ينغ د
	 ئښڅو ږل وا ئروخو ږل میډوس وا )ۍبرچ( ړوغ يوش عوبشم ،هنودنق ېوش هفاضا


