A jelzések jelentései:

? - Elégtelen vagy ellentmondé adatok az ésszeférhetetlenség
kapcsan

O - jol toleraltak, a szokasos adag nem okoz tiineteket

1. enyhe tlinetek, alkalmi fogyasztasa kis mennyiségben OK

2. kbzepesen magas hisztamintartalmu, jelents tiineteket okozhat a hagyoméanyos adagolas

3. nagyon rosszul toleraljak, sulyos tiinetek idézhet elé

H: hisztamintartalmu

H! romlandd. Gyorsan keletkezhet benne sok hisztamin!
A egyéb biogén aminok

L: Hisztaminliberator (Hisztaminfelszabadito)

B: diamin-oxidaz (DAO)-blokkolok

N: nincs adat réla

ELELMISZERLISTA

ALLATI EREDETU ETELEK

TOJAS
fUrjtojassal 0
tojassargaja 0
tojasfehérje, tojas albumin, ovalbumin L2
TEJTERMEKEK
Cheddar sajt 2HA
Cream: lasd tejszin 0
Feta sajt 1H
Fontina sajt 2HA
Gouda érett sajt, 2
Gouda, fiatal sajt 0
Hosszan érlelt fajtdk és kemény saijt (pl. ementali) 3HA
ir6, savanyitott, tejsavas erjedéssel késziilt termékek 1H
Krémsaijt 0
Mascarpone saijt 0
Mozzarella sajt 0
Nyers tej fajtatol figg6en altalaban 2HA
Nyers tejtermékek, nyers tej sajt magasabb baktériumok szama,
mint a pasztorozott tej
Raclette sajt 2HA
Ricotta saijt 0
Sajt: vaj-sajt (Butterkase) 0
Sajtkészitmények (= keverék mas 6sszetevdkkel), az 6sszetevdktdl ¢s a
frissesség

2HA
Tej, laktozmentes, light (sovany) tejek - hisztamintartalmuak!
Rosszabb toleralhatéak, mint a normal tej. 1H?
Tej, nyers tej romlandd a magasabb csiraszam. Csak nagyon frissen jo. 17?
Tej, pasztorizalt (PAST- tejtermékek) tej - problémas lehet, mindaddig,
amig a bél még irritalt. 07?




Tej, UHT tej = H = Up Tej - AlapvetSen toleralhatéak. Altaldban nagyon hosszu

ideig és nem htve taroljak!! 0
Tejfol, tejszin (figyelem: tejsavas erjedés!) Enyhén hisztamintartalmu. 1H
Tejpor nem egyértelmd. Lehet toleralhato is. 1?2?
Tejszin, frissen, adalékanyagok nélkiil! Egyes s(rit6anyagok hozzdaddsaval

azonban problémas lehet! N
Taré N
Vaj 0
HUSOK

A daralt marhahus, hisztamintartalma erésen fligg a frissességtél és a

felhasznalastdl - azonnal készitse el, hasznalja fel! 2H
Baromfi hus (csirke, pulyka, kacsa, firj, stb.), csak a friss, ami mar allt, az tobb-

kevesebb hisztamint tartalmazhat! O H!
belsdség 2H!IL
Csirke, csirke: lasd a baromfihus N
Felvagottak kis adagban esetleg elfogadhatdak lehetnek. 3H??
Fustolt hus 3H??
marha, borju — csak frissen! O H!
nyelv, marhanyelv, borju nyelv - F6tt, fliszerezett konyhakész nyelvkészitmények
intoleranciat kivalté adalékanyagokat tartalmazhatnak! 0
Prosciutto — nyers sonka H3?
Pulyka: [dsd a baromfihus N
Sertéshus, friss, kezeletlen - Ellentmondasosak az adatok. J6l toleralhato is lehet.

Nagyon romlandd! Histaminliberator — segiti a hisztamin-felszabadulast a

hizésejtekbél! Ezért viszketést okozhat 1H!?
szaldmi H3?
Szaritott hus H3?
Vadhus (tejsavas erjedés elé6fordulhat!) Friss vaddisznéhus jol toleradlhatd lehet. 1H?
vagdalt, dardlt husok, hisztamintartalma erésen flgg a frissességtdl és a

felhasznalastdl - azonnal készitse el, hasznalja fel! 0
HALAK

A hal, "friss hal" a h(itott / jégen. Nagyon erdsen a frissességtdl és tipustdl fligg! 3 H!
A hal, fogds friss vagy fagyasztott. Nagyon erdsen a frissességt6l és tipustol fugg! 0 H!
Tonhal 3H
TENGER GYUMOLCSEI

kagyld 2
Rakok, kagyldk (kagyld, osztriga, rdk, homar, garnélarak, flirészes garnélarak) 2L
Seafood (= tengeri gerinctelenek) 2L
EGYEB

zselatin - Ellentmondasos adatok talalhatd réla, némelyik akar elfogadhatd, de

mdsok mds embereknél intoleranciat is kivalthatnak. 1??




NOVENYI EREDETU ETELEK

KEMENYITO TARTALMUAK

Kenyér, pékaru: Problémat okozhatnak: élesztével torténd erjedés, kovasz, ATI-
baza (ATl = Amilaz és Tripszin Inhibitor, azaz a fehérjebontdst blokkold,
természetes fehérje, ami rovarok ellen keril a gabonakba), malata, jéd, glutén

arpa 1
burgonya frissen betakaritott, sotétben tarolt! 0
burgonya, térolt, hdmozatlan — a sotét pincébdl! Zold foltok mérgezGek! Néha
szalicilsav-intolerancia miatt nem fogyaszthaté. 0
burgonya, tarolt, hdmozott - a s6tét pincébdl! Zold foltok mérgezbek! 0
Blza — Nem egység az allasfoglalas. Tobbnyire okoz hisztaminintolerancia esetén

emésztési problémakat, példaul a puffadast. 1??
buzacsira - Ovatosan, mert sok toxikus anyag lehet benne: putreszcin, spermin,

spermidin, kadaverin AL2
édesburgonya 0
f6tt rizs max. —ha 4 ° C-on 12-24 6ran at taroljuk, ami régebb éta all a hitSben, az

mar problémas lehet. 0
gabona altaldban 1
gesztenye (friss vagy fagyasztott). Vigyazat, amikor fermentalt, szaritott vagy mas

maodon tartdsitjak! N
Hajdina - csak akkor okot intoleranciat talan, ha nem teljesen hamozott. 2?7?
kendermag (Cannabis sativa) 0
Kenyér, pékaru: Problémat okozhatnak: élesztével torténd erjedés, kovasz, ATI-

blza (ATl = Amildz és Tripszin Inhibitor, azaz a fehérjebontast blokkolo,

természetes fehérje, ami rovarok ellen keril a gabonakba), malata, jéd, glutén

koles 0
kukorica - a dobozos, konzerv kukorica nehezen emészthetd. El6fordulhat, hogy a

hosszas tarolas miatt is intoleranciat idézhet eld. 0
kukorica, szaritott: kukoricadara, kukoricaliszt 0
Kukorica: a csoves f6tt kukoricat, a szemes f6tt kukoricat frissen és pasztérozve is

nehéz megemészteni. 0
Kukoricapehely - nélkiil, hogy a malata, a folsav vagy egyéb adalékok kevertek

volna hozza! Ovatosséaggal fogyaszthatd, ha malata és folsav is keriilt bele.

maldta 12?2
maltodextrin 0
napraforgd 2L
Quinoa - kivalthat néha intolerancias tiineteket 0
rizs sitemény, rizs, kukorica gofri valamivel rosszabbul toleralhaté, mint a frissen

ftt rizs. 0
rizstészta - Valamivel rosszabbul tolerdlhatd, mint a frissen f6tt rizst. F6zést

kovetGen max. 12-24 6ran at 4 ° C-on és stabil, ezt kovetéen a bomlas soran
hisztamindussa valhat. 0
Rozs - rosszabbul tolerdlhato 1
Tonkoly problémamentes, a ,modern” ATI-fajtak csak mérsékelten toleralhatdk

(ATI = Amilaz és Tripszin Inhibitor, azaz a fehérjebontast blokkold, természetes

fehérje, ami rovarok ellen keriil a gabondkba)! 0?




zab 0
OLAJOS MAGVAK

Did N
diofélék - Lasd az egyes csoportoknal egyenként. 3??
foldimogyord AL
kesudid 1
Mak - kis mennyiségben megengedett. 1
mandula - Kis mennyiség(i jél toleralhaté. Am este alvasi problémakat valthat ki. 1L
mogyoro 2
szezammag - hasmenést okozhat 1
ZSIROK ES OLAJOK

Dig, didolaj 2?
margarin 0
napraforgdolaj alkalomszer( és ritka haszndlata nem probléma, de a hosszu tavu

és rendszeres alkalmazasa gyulladasos problémakat idézhet el6. 1
névényi olaj, saldtaolaj (nem meghatarozott) 0
olivaolaj - néha problémas lehet szalicilat-intolerancia esetén 0
repceolaj 0
ZOLDSEGEK

csalan 2H??
articsoka 0
avokado 2HL
bab dltaldban 2
bab, kards bab (Vicia faba), I6bab, diszné bab 2
bambuszrigy ?
borso, zéldborsd 1
borso, zéldborsd 1
brokkoli, brokkoli 0
cékla N
Chili, piros, friss 27?
cikéria (katang) 0
cukkini 0
cukorrépa ?
édeskomény 0
endivia, cikdria 0
fehér kdposzta 0
fokhagyma kis mennyiségben altaldban jél tolerdlhaté. 1
hagyma nagy mennyiségben intoleranciat okoz 1L
ho borsd, zéldborsd, cukorborsé 1
hivelyesek (szdja, bab, borso, lencse ... ) 2L
jégsalata 0
kaposzta (kivéve kelbimbd, karalabé) 0
karaldbé 1




karfiol 0
kelbimbo 1?
kerti zsazsa ?
Kinai kel 0
lencse 2
Mangold 1?
Mung bab ?
oliva - eredendGen toleralhatd, de altaldban erjesztett . 2
padlizsan 2H???
Paprika, zoldpaprika - Lasd a pepperoni N?
paradicsom 2LH
paszternak 0
pepperoni, paprika, zéldpaprika (enyhe = édes fajtak) 0
Péréhagyma kisebb mennyiségben altaldban jél tolerdlhatd. 1?
retek (retek sor, enyhe) 0
Salata, Iceberg salata: lasd jégsalata N
sargarépa, répa N
savanyu kaposzta 3H
savanyusag 2H?
sparga 0
spenot 2
sUtétok és kulonbozd fajtai 0
sz6ja (szdja, széjagranulatum) 2
torma 1
uborka, uborka 0
Vo6rds kaposzta 0?
zeller 0
z6ldbab 0
z6ldborsd, sargaborso 1
FUSZERNOVENYEK

Bazsalikom 0
Borsikaf 0
borsmenta szalicilat intolerancia esetén okozhatnak panaszt 0
gyogynovények, fliszerndvények, szaritott - szalicilat intolerancia esetén

okozhatnak panaszt 0
kapor - Kis mennyiségben altaldban nem okoz problémat . 1
I6here fajtak (gorogszéna, kék ...) 2
oregano 0
petrezselyem 0
rozmaring 0
snidling - nagy mennyiségben okozhat panaszt 1
zsalya 0
GYUMOLCSOK

afonya 0
afonya 0




Afonya, tézegafonya (Vaccinium macrocarpon) 0
alma 0
anandsz 2AL
avokado 2HL
Banan (Minél zéldebb, annal tobb toleralhato talan) 2A?
Citrom A2L
citrusfélék 2AL
Cseresznye - ellentmondasos 0
csipkebogyd 1L
datolya, szaritott 0
Datolyaszilva: lasd Kaki 0
dinnye (kivéve gorogdinnye — ez erésen pozitiv) 0
eper 2AL
fekete ribizli 0
flge, aszalt 1
Gorogdinnye - Nagy mennyiségli esetleg 0sszeférhetetlen 0?
Granatalma (voros hus nélkil magok) 0
Grapefruit 2AL
Guava 2?
homoktovis 0
kajszibarack 0
kakad , kakadpor (csokoladé, stb.) 2AL
Kakadvaj, fehér csokoladé - Tébbnyire jol toleralhato. 1?
Kaki, datolyaszilva, Sharon N
Kiwi 2?L
kokusz, kdkuszreszelék 0
korte, hamozatlan, a hamozott konnyebben emészthetd Al
korte, hamozott, konzerv cukorszirupban Al
licsi 0
lime 3AL
malna 2
mandarin 2
Mangé ellentmondasos. Legtdbbszor jol toleralhato. 1?
mazsola Csak ha kénezetlen (tartdsitoszer nélkil)! N
meggy 0
narancs 3AL
Nasi korte ??
nektarin 0
Oszibarack 0
Padlizsan 0
Papaya 2AL
Passion fruit, maracuja, golgotagylimolcs, sarga grenadilla ?
rebarbara ellentmondasos. Oxalsav. 1
ribizli, piros 0
Sharon Fruit: lasd Kaki 0
szeder 0
Szilva (-félék) 1?




Szilvafélék

1L

Sz616 0?
Tamarillo, fa paradicsom, Solanum betaceum ?
GOMBAK

éleszt6 (friss / szaritott) — nem egységes az allasfoglalas. Egyes esetekben akar
problémamentesen fogyaszthatd. Tartalmaz egy csomé glutamin savat. 1
gomba altalaban 1
gomba, kiilonfélék 2
kucsmagomba 2
varganya 2
EDESITOSZEREK

cukor, szacharéz, kristalycukor, répacukor, nadcukor - ha nagyon kell, igen

takarékosan hasznalja 0
édesgyokér 2?
fruktdz (gyiimolcscukor) - emésztési zavart okozhat nagy mennyiségben 0
juharszirup 0
Karamell 0
malata kivonat 2
maltdz, malatacukor tisztan 0
Mesterséges édesitGszerek - a szukraldz elfogadhatd. 1
méz - ellentmondasos az allasfoglalas. Figyelem! Tartalmaz benzoesavat is! 0
Né&dcukor ??
Stevia (Stevia levelek, steviozid folyadék / por) 0
Tejcukor (laktoz) 0
FUSZEREK

anizs ?
bors, fehér - nagyon kis mennyiségli kompatibilis 2
bors, fekete - nagyon kis mennyiség(i esetleg megengedhet6 néha 2
Curry 2
Ecet, balzsamecet, borecet 3H?
Ecet: Almaecet - Gy6z6djon meg az adalékanyagokrol! 1H?
ecetesszencia — ezzel is évatosan kell banni, mert nem teljesen hisztaminmentes.
Adalékanyagokra figyelni kell! 0??
Ecet: fehér borecet 3H?
Ecet: voros borecet 3H?
élesztd kivonatok — Kémiai atalakitassal glutamat lesz beléle 2?L
fahéj, fahéjrad, fahéj por 0
fliszer, flszersok, leves fliszerkeverék - névényi fehérje hidrolizatumok, aromakkal

kevertek, hogy az ize emlékeztessen a huslevesre, van bennik glutamat, hisztamin 2
Gyombér - kis mennyiségben megengedett. 1
huskivonat 2
husleves, husleves kocka / por - Szinte mindig vannak benne intoleranciat kivalté

Osszetevék (glutamat /élesztékivonat /fliszer, huskivonatok, problémas 6rolt

z06ldségek) 2




kurkuma 1
mustdr, mustarmag, mustarmag por 2L
paprika por, csipds - irritdlja a bélnyalkahartyat 2
paprika por, enyhe 0
szerecsendid kis mennyiségben megengedett. 1
szbjaszbsz 3
Vanilia kivonat erjesztett ridbél, alkoholtartalmu! 1?7
Vanilia, vaniliarud, vanilia por, vanilids cukor — Figyelem! Erjedés el6fordulhat,

nyomokban kismennyiség( szulfit el6fordulhat benne? (Lasd: Adalékok > vanillin)

ITALOK

ALKOHOLOS ITALOK

alkohol, tiszta (etanol) 3BL
alkoholmentes italok S3HALB
alkoholos 3BL
bor, hisztamin - mentes (< 0,1 mg /1) - Az 6sszes bor tartalmaz még az alkoholt

és szulfitot. A f6zéshez a viszont jél toleralhatdk. 1?BL
borok 3HALB
Brandy 2HALB
Fehér bor 2HALB
palinkak, szeszes italok, atlatszo (szintelen) 2??LB
palinkak, szeszes italok, nem vilagos (nem szintelen) 3
pezsgb SHALB
pezsgd 3HALB
Rozé bor 2HALB
Rum 2HALB
Sor 2HALB
VIZEK

Asvany viz - 4svanyokban szegényebb, csendes 0
Asvényviz, forrasviz: sok kén / széndioxid / fluor / jod 1?
Csapviz 0
Gyogyviz 1?
Szénsavas asvany viz 1L
Szénsavmentes 0
TEAK

borsmenta tea 0
Csalantea 1H??
Feketetea H2B
Gydgynovény keverékek, mint példaul a hegyi gydgyteakeverék, kohogéscsillapitd

tea, emésztésre hatd tea... - még nem azonositottak az 6sszeférhetetlen

Osszeteviket 1?
Harsfatea 0
Mate tea 1B




Rooibostee - Figyelem! Intoleranciat okozé hozzaadott komponenseket

tartalmazhat. 0
verbéna, vasfl - nyugtatéan hat a bél-és idegrendszerre is 0
Z6ld tea 1B
zsdlya tea 0
GYUMOLCSLEVEK, NEKTAROK

Afonya nektér 0
narancslé 2L
ZOLDSEGLEVEK

paradicsomlé 2L
COFFEINES ITALOK

Coca Cola - Kis mennyiségben megengedett, de a koffein stimuldlja az idegeket és

irritalja a belek, a szén-dioxid nem jé 1
Energia italok - a teobromin gatolja a DAO-enzimet, ami a hisztamin lebontasat

végzi. 2?B
Espresso - valamivel jobban tolerdlhatd, mint a kdvé, de a koffein stimulalja az

idegeket és a beleket irritalja. 1
Kavé koffein - valamivel jobban tolerdlhatd, mint a kdvé, de a koffein stimulalja az

idegeket és a beleket irritalja. 1
TEJPOTLEKOK

rizs tej, rizs ital - gyakran hisztamintartalmu, mert az erjesztéssel enzimatikus tton

készdl.

szbjatej 2
zab ital - gyakran hisztamintartalmu, mert az erjesztéssel enzimatikus Uton készdil.
ALKOHOLMENTES ITALOK

bodzaszorp 0
csokoladés italok, forré csoki 2
kakads italok 2
limondadé - az 6sszeteviktdl figgéen tdobb vagy kevesebb benne a hisztamin 1
ADALEKANYAGOK

FESTEKEK

Amarant E123

Azorubin, bibor E122

E100 : 1asd a kurkumin

E101A: Iasd a riboflavin -5-foszfat

E102: Iasd tartrazin

E104: lasd Quinoline

E110: |asd fellop FCF

E120: lasd Carmine, karmin

E122: lasd azorubin
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E123: |asd az amarant

E124: [asd Karmin voros A

E127: lasd eritrozin

E128: lasd a Voros 2G

E131: lasd Patent kék V

E132: 1asd indigd karmin

E150, E150a: lasd karamell

E150b, E150c, E150d: lasd karamell: Sulfit-/Ammoniak-/Ammoniumsulfit-

o|lo|0O|Co|Co|O|O|O

Eritrozin E127 3?
indigd, indigd kdrmin, indigotin I, E132 1
Karamell: Sulfit-/Ammoniak-/Ammoniumsulfit (E 150b, E150c, E150d ) Talan kicsit

kevésbé toleralhatd, mint E150 0
karamell, karamell (E150, E150a) 0
karmin (E120) 2
kinolin sarga E104 3L
Karminvoros A, Ponceau 4R, E124 2
kurkumin, E100 2
Patent kék V E131 1
Red 2G, Acid Red 1, Azophloxin, E128 2
riboflavin -5 - foszfat, E101A, flavin 1
Skarlatvoros: lasd azorubin 2
Tartrazine, E102 37
Yellow FCF, E110 2

KONZERVALO SZEREK

0 natrium-nitrit, E250

benzoesav és séi = benzoat (E210 az E213)

Calciumhydrogensulfit, E227: 1asd szulfitok

E200 - E203: lasd a szorbinsav

E210: Iasd a benzoesav

E211, natrium-benzoat, a benzoesav, lasd

E212, kdlium-benzoat: lasd benzoesav

E213, kalcium-benzoat: |asd benzoesav

E214 - E219: Lasd parabén

E220 - E228: lasd szulfitok

E231 - E232: lasd Orthophenylphenol

Etil-paraben, E214, E215: Lasd a parabén

Kalcium -szorbat, E203: lasd szorbinsav

Kalcium, E226: lasd szulfitok

Kalcium-benzoat E213: |asd a benzoesav

Kalium- hidrogén-szulfit, E228: |asd szulfitok

Kalium, E225: lasd szulfitok

Kalium, kdlium-metabiszulfit, kalium -piroszulfit, E224: 1asd szulfitok

Kalium-benzoat E212: |asd a benzoesav

Kalium-szorbat, E202: 1asd szorbinsav

Kén-dioxid E220: lasd szulfitok

Methylparaben, E218, E219: Lasd a parabén
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Natrium- metabiszulfit, ndtrium- piroszulfit, natrium- metabiszulfit, E223: lasd
szulfitok

Natrium-benzoat E211: |asd a benzoesav

Natrium-hidrogén- szulfit, ndtrium- hidrogén-szulfit, E222: lasd szulfitok

Natrium-szulfit E221: l1asd szulfitok

Orto - 2, 2 -fenil-fenol ( E231 ), natrium- orthophenylphenolate (E232)

parabének PHB -észterek (E214 - E219), metil-, etil-, propil-, butil-, benzylparaben)

PHB-észterek: lasd a parabén

szalicilat, szalicilsav (tiltott élelmiszer)

szorbinsav és soi (E200-203)

szulfitok (E220- E228)

winIN[Z2InNIN2|I21212

iZFOKOzZOK

Calciumdiglutamat, kalcium- glutamat, kalcium- glutamat, E623

E620: lasd a glutaminsav (glutamat)

E621: lasd a natrium-glutamat, natrium- glutamat

E622: |asd a kalium- glutamat, kalium- glutamat

E623: lasd Calciumdiglutamat, kalcium- glutamat

E624: lasd monoammodnium- glutamat, ammadnium- glutamat

E625: lasd Magnesiumdiglutamat, magnézium- glutamat

glutamat (E620 - E625)

glutaminsav (glutamat), E620

Magnesiumdiglutamat, magnézium- glutamat, E625

monoammaonium- glutamat, ammaonium- glutamat, E624

kalium- glutamat, kalium- glutamat, E622

mononatrium- glutamat, natrium- glutamat, natrium-glutamat, E621
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SURITOK

Buzasikér, glutén - nem mindenkinél okoz panaszokat. Puffadast, felszivodasi
zavarokat idézhet el6.

E407, E407a: lasd karragén

E410: lasd a szentjanoskenyér liszt

E412: |1asd a guar-gumi

guargumi, guargumi, E412

karragén, Carragaheen, karragén, karragén, E407, E407a

NIm|2|2|2].

keményité (burgonya-/kukorica-/buza- stb.), példaul, kukoricalisztbél (Maizena)

pektin, pektin

szentjanoskenyér liszt, carob, szentjanoskenyér por, E410

Szentjanoskenyér: lasd a szentjanoskenyér- gumi (E 410)

2N

DUZZASZTOSZEREK

borkd, kalium-tartarat, E336

E335, E336: lasd a tejszin, fogkd

Natrium-tartarat, E335: 1asd a tejszin, fogkd

stt6por
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SAVANYITOK

aszkorbinsav, C-vitamin, E300 pozitiv hatdsa. Csokkenti a hisztamin szintjét! 0

citromsav, citromsav, E330 ellentmondasos, mert penészbdl késziil. 0

Citromsav: [asd citromsav semmi kdze a citromhoz, hanem csak igy hivjak N

C-vitamin: lasd aszkorbinsav N

E300: Iasd aszkorbinsav N

E330: Iasd citromsav N

AROMAK

kinin (példaul keserd citrom, tonik)

vanillin (szintetikus), enyhén irritald, ezért hasznalja takarékosan! 2
0

VITAMINOK, ASVANYOK

folsav - vitatott a hatdsa 2L

jéd, jodozott sé (jod hozzaadasaval késziilt ételek, kalium-jodid, kalium-jodat) 2L

Kalium-jodid, kdlium- jodat, natrium-klorid jédozott: lasd a jéd N

STIMULANSOK

teobromin 2B

KESZ ETELEK

A csokoladé: barna /fekete/s6tét - magas a tiramin, feniletilamin tartalmuk, ezért

nem jok

Csokoladé fehér - tobbnyire jol tolerdlhato. 1?

édesgyokér, lakric, bocskorszij 2L

Marcipan kis mennyiségben jol toleralhatd, ha nem kevertek hozza intoleranciat

okozd adalékokat. 1

Mustdar 2HL

Tofu 2




