
پھل اور فروٹ کی خصوصیات(حصہ چہارم)

<"xml encoding="UTF-8?>

مجھے رس بھری بھی کہت ہں۔ مں ذرا کم ہوتی ہوں لیکن بڑے شہروں مں اپن موسم ر خوب بکتی ہوں۔
پاکسان ک سر د علاقوں مں اب مری کاشت زیادہ ہون لگی ہے۔ مری دو قسمں ہوتی ہں۔ ایک سیاہ اور

دوسری سرخ۔ سیاہ اور سرخ دونوں مں غذائیت برابر ہی ہوتی ہے، لیکن سرخ مں حیاتن الف کی مقدار سیاہ
ک مقابل مں زیادہ ہوتی ہے۔

مرا اپنا خاص مزہ اور خوشبو ہوتی ہے۔ مری یہ خوشبو مخلف شربتوں اور آئس کریم وغرہ ک علاوہ دواوں
مں بھی شامل کی جاتی ہے۔ مرا استعمال آنتوں کو تز رکھا ہے جس س بھوک کھل کر لگتی ہے۔ مرے

علاوہ آنتوں ک ک کمزوری کی شکایت دور ہون س ین ا ہے۔ اسی طرح رسریشر کم رہبلڈ استعمال س
کڑے بھی ہلاک ہوجات ہں۔

مرے پتوں کی چائ ٹھنڈی کر ک ین س دست آن کی شکایت بھی دور ہوجاتی ہے۔
١٠٠ گرام رس بھری مں غذائی اجزائ

حیاتن الف (اے) ١٣٠بن الاقوای ونٹ
حیاتن ب تھایامن ٢ئ ملی گرام

رائبو فلاون ٧ئ ملی گرام
نایاسن ٣ئ ملی گرام

حیاتن ج (سی) ٢٤ ملی گرام
روٹن ٥ئ١ ملی گرام

حرارے ٧٤ ملی گرام
نشاستہ ٧ئ٥ ملی گرام

کیلشیم ٤٠ ملی گرام
فولاد ٩ئ ملی گرام

فاسفورس ٣٧ ملی گرام

 

 

 


