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Mit tört el Nefi a vadonban?  
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(Lásd 1 Nefi 

16:18.)

Egészséges tanács
Teljes kiőrlésű gabonafélékkel 
sokkal tovább marasz jóllakva 

és energiával feltöltődve, 
mint cukros finomságokkal, 

gabonapelyhekkel és 
fehér kenyérrel. 

a Liahónát

a rézlemezeket

a lábát

az íját


