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zat nutrien tenaga |~

petang ‘ tulang

Sarapan
Memberikan

untuk memulakan hari serta
. fokus ketika belajar.
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Makan tengah hari
O
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Membekalkan ... penting

unfuk tenaga supaya kekal
cergas NGO lias . :

Makan malam
Menyediakan ... dan

nutrien untuk tfumbesaran
~ otot dan ..
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