o9
o

JAK VYBIRAT VHODNE POTRAVINY
+ JAKE MNOZSTVI:

Trojpomér zakladnich Zivin by mél byt z celkové denni energetické hodnoty — zaméreno zejména na redukci tuku a
udrzitelné vysledky:

- 50 % sacharidy

- 25 % tuky

- 25 % bilkoviny

Avsak do praxe jsou tyto hodnoty ponékud nepouZitelné, proto je mnohem vhodnéjsi védét, v jakych potravinach a
jaké mnozZstvi téchto potravin pfijmout, abychom trojpomér s minimalnimi kazdodennimi odchylkami byli schopni
dodrzet.

PECIVO A MLYNSKE VYROBKY

- obsahuji zejména KOMPLEXN{ SACHARIDY
- v minoritnim mnoZstvi jsou zdrojem BILKOVIN
- ddlezity je obsah VLAKNINY

- vybirat dle obsahu vlakniny - celozrnné pecivo by mélo mit od 6 g vlakniny na 100 g vyrobku
- pomf(ze i popis slozeni vyrobku, kdy na prvnim misté bude napsana mouka, které bylo pouZito vétSi mnozstvi

- celozrnné pecivo - musi obsahovat alespor 80 % celozrnné mouky

- vicezrnné pecivo - musi obsahovat nejméné 5 % napft. olejovin, lusténin...

- Zitno-pseni¢né pecivo - musi obsahovat alespor 50 % Zitné mouky - Zitna mouka ma nizsi glykemicky index, proto
ma vétsi schopnost zasytit

- Zitné pecivo - musi obsahovat nad 90 % Zitné mouky

- knackebroty - obsahuji obvykle velmi vysoké mnoZstvi vlakniny az 24 gna 100 g

- ryZové chlebiky ,polystyreny” - samy o sobé nemaji moc velkou schopnost zasytit, proto je vidy kombinovat
s potravinou bilkovinného charakteru

- krehké platky - plati to samé jako u ryZovych chlebik

- ovesné vlocky a jiné typy vlocek (jahlové, pohankové..)

- celozrnné lupinky

- miisli - pozor na sloZeni, ¢asto byvaiji prilis sladké a tucné, nebezpeci zobani

MNOZSTVi:

- 2-3 porce denné

- na snidani

- na vecefi

- vramcisvacinky (bude-li vétsi vydej energie)
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(Dnes je na sacharidy hodné ,,spadeno”, a stdle se mluvi o low carb a nizkosacharidové dieté, kdy energie je doplriovdna
v bilkovindch a tucich — je na Vds si fict, co je pro Vds udrZitelny zplsob stravovadni, navZdy.)
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PRILOHY

obsahuji zejména KOMPLEXNi SACHARIDY
- v minoritnim mnoZstvi jsou i zdrojem BILKOVIN
- nékteré druhy mohou byt vyznamnym zdrojem VLAKNINY

- brambory

- ryZe - prednostné volit natural, celozrnnou

- téstoviny - prednostné volit celozrnné, Spaldové, ze semoliny
- kuskus — prednostné volit celozrnny

VyzZivova poradna VIVIENTE Brmo
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Edukaéni material je vypracovan tymem vyzZivové
poradny VIVIENTE a je zakazano Sifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Bc. Sandry Schmidove.
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- pohanka, jdhly, bulgur...

“* nesnatit se prilohy zcela vynechavat - Casto vede nasledné k jojo efektu z diivodu neudrZitelnosti
- ddle ke ztraté energie, Unavy, chutim

Vollkorn_
Spaghetti

2 5008

MNOZSTVi:

- 1-2 porce denné

- naobéd

- navecefi (kdyZ nebude vecere na studeno s petivem)

MLEKO a MLECNE VYROBKY

- jsou zdrojem BILKOVIN
- avdakje velmi dlleZité dbat na vyb&r mlé&nych vyrobkd, jelikoZ mohou byt vyznamnym zdrojem SKRYTEHO TUKU
- zdroj vapniku

MNOZSTVi:

- 2-4 porce denné — vhodné jsou ZAKYSANE MLECNE VYROBKY
- v ramci svacinek v rlznych vyrobcich

- vramci snidané ¢i veCere

- moznoina ll. veCefi
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ZAKLADNIi ZASADY VYBERU

- mléko - do 1,5 % tuku na bézné piti
- do pokrm a kavy se snazit volit nizkotuéné 0,5 %
- tvarohy - volit nizkotucné, které je mozno dochutit do slana (bylinkami, ¢esnekem, kifenem...)
¢i do sladka (ovocem, medem, skofici / MODERN{ VARIANTY: &ekankovym sirupem, toppingy bez cukru, Flavdrops)

- velmi vhodné diky vysokému obsahu bilkovin, vyborna sytivost
- jogurty - do 3,5 % nebo do 3,5 gtuku na 100 g

- pozor na 0,1 % tuku jogurty — ¢asto zde byva pfilis vysoké mnozZstvi sacharid(l a zahustovadel (Skrob)

= plati jen pro ochucené varianty, bilé jsou IDEALN{

- zakysané mlécné ndpoje - kefiry, zakysy, acidofilni mléka - vétSina md do 1,5 g tuku na 100 g
- u bilych variant je tfeba vidy Fesit jen tuk, nikdy nebudou pfidané 7adné ,E¢ka“, co? je jejich velkd vyhoda
= nejvhodnéjsi varianta (lehce osladit napf. medem, domaci marmeladou, ovocem...)

300,

U slazenych vyrobki je mimo mnozstvi tuku také dileZity pomér BILKOVIN a SACHARIDU — ¢im menéi je rozdil
mezi nimi, tim je to vhodnéjsi vybér - idedlni 1:1, max 1:2. Viz. Ovofit, kde bilkoviny dokonce prevazuji nad
sacharidy. Bohuzel takovych vyrobk{ je na trhu minimum.

Tvaroh obsahuje na 100 g bilkoviny nejvice bilkovin, proto vychazi slazeny tvaroh vidy |épe neZ slazeny jogurt.
Jogurty ochucené nedoporuéuiji. Vyjimku u ochucenych jogurtl tvori Recké joguty a Skyry. (Pro zpestieni pak ob&as
jogurty typu Jogobella 0%, noadded sugar)..
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YOGURT &
AR

- u ochucenych napoju jiz POZOR — obrovské mnozstvi cukru!!!! Hodi se spiSe pred sportem.
- Existuje par vyjimek dnes — kdy je cukr nahrazen umélym sladidlem — napf¥. Skyr z Lidlu

NOVINKY NA TRHU - high protein vyrobky!

VétsSinou vyborné vyZivové hodnoty. 10 g bilkovin na 100 g, minimum tuku a minimum cukru, ale obsahuji uméla
sladidla — zasyti, vyborné zpestreni, chutovky, zejména v podobé pudinkd. Avsak pozor, nejsou to jiz ,Cisté”
vyrobky, pocitat se zahustovadly — a nevyhoda vysoka cena. Pokud je ve stravé dostatek bilkovin z jinych zdrojd,
neni potfeba je zafazovat. Pokud je nutné je zaradit, radéji ne v obdobi téhotenstvi a kojeni.

~PUDDING '\,

Yl A - - L. i o
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Obecné u syrt plati, pokud je alternativa s nizsim mnozstvim tuku, vybrat si ji (a pokud bude chutnat, tak ji také jist

©)

- polotvrdé syry (typ eidam, Ementaler, Madeland, Gouda)
— vybirat maximalné 15-17 g tuku na 100 g vyrobku
— neboli ¢asto se vyuziva oznaceni 30 % t.v.s., susina 50 %
(bohuzel ¢asto byva i u syrt s témito hodnotami psané Light — napt. Madeland Light, Gouda light, ackoliv nejde o zasadné
netucné potraviny, tuku je stale dost, ale méné neZ 45 % t.v.s. — u eidamu 30 % t.v.s. se light nepiSe a kupujeme jej)
- da se koupit i 20 % t.v.s. - avsak neni to nutné (at si télo nezvykne na pfiliSnou restrikci), chutové
jsou vsak nékteré vyborné (Ementaler Boryna, Krolewski light, Gouda light)

- korbacky z Billy, Penny Marketu — daji se najit — sledovat sloZeni — pozor na stl!

I (cca 12 g tuku na 100 g)

- plisriové syry (typu Hermelin)
- vétSinou se udava v podobé 15 % Fett - neboli 15 g tuku na 100 g vyrobku
- samoziejmé da se sehnat 11 % tuku, ale také 30 % tuku na 100 g vyrobku
=>» proto je dileZité se divat a nesplést si procenta tuku s procenty tuku v susiné v syru (30 % t.v.s.)
- v obdobi kojeni je doporucéeno tyto syry radéji prvniho pul roku vynechat nebo zarazovat minimalné
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- zrajici syry (tvarizky) - obsah tuku dokonce 1 g na 100 g vyrobku
- v obdobi kojeni je doporucéeno tyto syry radéji prvniho pul roku vynechat nebo zarazovat minimalné

— 18 g tuku na 100 g)

- Cerstveé syry (cottage syr) - slouzi bud jako mazadlo misto masla, ¢i je mozné ho vyuZzit i ke snézeni celého baleni
(obsahuje méné tuku — cca 7 g na 100 g, ale velké mnoZstvi bilkoviny 11 g na 100 g)

- termizované Cerstvé syry — vyuzivat jen jako mazadla misto mdsla pfi redukci tuku
— obsahuji mnohem méné tuku, takZe jde o usetteni tuku a jsou zdrojem uz i bilkoviny
(oproti maslu, které je zdrojem pouze tuku)
— Casto se daji poznat dle dodatku LINIE, FITNESS, LIGHT, ACTIVE...
— vybirat vyrobky s maximem tuku do 15 g na 100 g vyrobku — ¢im méné, tim |épe
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Pozor bézné varianty — Lucina, Paloucek, Gervais — maji az 30 g tuku na 100 g! Ale pokud neni potfeba redukovat tuk, jsou
vhodné.

U vsSech termizovanych syr( doporucuji sledovat ,¢istotu” sloZeni a zvlasté pti kojeni zafazovat produkty bez zbytecnych
nahrazek.

- tavené syry - vyuzivat minimalné, spise pro zpestreni (¢i do pomazanek), pfi kojeni lepé vynechat tplné
- z hlediska vyZivy nejsou zcela vhodné - obsahuiji pfilis fosfore¢nanovych soli, soli a vy3$si obsah tuku
- avSak kdyz uz, tak volit opét dle nazvu LIGHT, FITNESS, ACTIVE ¢i nizkotucné
- maximum tuku 10 g na 100 g vyrobku — ¢im méné, tim I[épe
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MASO A MASNE VYROBKY

jsou zdrojem BILKOVIN
- jevelmiduleZité dbat na vybér uzenin a masnych vyrobkd, jelikoz mohou byt vyznamnym zdrojem
SKYRYTEHO TUKU a SOLI

- libové druhy masa - krati, kureci, krali¢i, hovézi zadni, vepfova panenka a kyta, teleci, zvéfina
- Sunky s podilem svaloviny od 90 %, tuk do 3 % a obsah soli do 2 % (¢im méné, tim Iépe)
o nejkvalitnéjsi maji podil svaloviny 95 % a vice (neboli 21 g bilkovin na 100 g $unky)
O psano na etiketach balenych vyrobkid (malokdy se dozvime podil masa u pultu, i kdyZ dnes je situace
jiz lepsi)
MNOZSTVi:
- 0-2 porce denné
- vramciobéda
- vramci snidané ¢i vecere, svacinky

Videriské SR
miniparecky

- ,masové” pdarky minimdlné, stdle obsahuji vétsi mnoZstvi tuku (okolo 20 g na 100 g, jde spise o zpestieni, hledat)

RYBY

jsou zdrojem BILKOVIN
- velmi dlleZity je obsah nenasycenych mastnych kyselin - tzv. polyenovych omega-3 nenasycenych
- ryby jakékoliv i tuéné druhy ryb
- pouze se vyvarovat smazeni, kdy se jejich prospésnost zcela nici

- losos, turidk, makrela, sardinky — jednoduché varianty

- pstruh, pstruh lososovity, treska, kapr, okoun nilsky
- pro zpestieni i zavindce

MNOZSTVi:
- minimalné 2-3 tydné

VyZivova poradna VIVIENTE Brmo
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VEJCE a VYROBKY Z BiLKU

- jsou zdrojem BILKOVIN

- mnozstvi celych vajec na tyden jsou 4 — 6 ks, avSak neni tfeba se jich obdvat, pokud jich snime vice

(jen v ramci jednoho chodu se snazit snist max. 2-3 ks, jelikoZ energii diky tuku obsahuiji)

- zdlvodu obsahu cholesterolu je tfeba davat pozor u lidi, kdy je cholesterol v krvi zvyseny, avSak nevyhybat se jim
zcela, jelikoZ jsou zdrojem velmi dobre vstrebatelnych mineralnich latek a vitamind, a velmi kvalitnich bilkovin

MNOZSTVi:
- 4-8 celé kusy vajec na tyden — avsak neni tfeba zdsadné limitovat

mnozstvi, jde spiSe o celkovou pestrost
- konzumace bilki neomezené & (
(povazuje se za nejkvalitnéjsi a nejlépe vyuzitelnou bilkovinu viibec) ' ' )'

- Smakoun - potraviny z vaje¢nych bilkl — tedy bilkovinna potravina
- bez cholesterolu

- Smakounoveé pdrky (obsahuji 60 % masa a 30 % bilku, diku tomu maji vice bilkovin a méné tuku), Ci
kakaovooriskovy krém — zejména pokud se v jidelnicku eliminuji Zivocisné bilkoviny (maso, mlééné vyrobky at uz ze

zdravotniho ddvodu ¢i vlastnich...)

K sehnani: Tesco, www.rohlik.cz, obchtdky ,,zdravé” vyZivy

TUKY

- obecné sniZovat jejich mnoZstvi - zejména Zivocisné tuky, nahrazovat je
rostlinnymi
- jedna se o viditelny tuk, ktery si mizeme ohlidat
- preferovat rostlinné oleje = nenasycené tuky
- je moZné pouzit i rostlinné roztiratelné tuky (Flora, Rama,...)
®  namazani vsak stfidejte s termizovanymi syry (napf. Lucina linie)
®  nebo tvarohovymi pomazdnkami...)

- vybér tuk se fidi dle kuchyriské Upravy — ne vsechny tuky jsou vhodné na vse

VyZivova poradna VIVIENTE Brmo
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(Pozor na boom kokosového tuku — co se tykd vhodnosti kokosového tuku je tepelné stabilni, ale sloZzeni mastnych kyselin je
z vyZivového hlediska nevhodné, zejména z pohledu vlivu na krevni tuky, protoZe obsahuje pres 90 % nasycenych mastnych kyselin
a pomeérné velké mnoZstvi kyseliny laurové, myristové a palmitové, které vyznamné zvysuji hladinu krevniho cholesterolu.)

ORECHY a SEMINKA

- zdroj vhodnych tukd, avsak bohuzel poskytuji prilis velké mnoZstvi energie
=>» ve 100 g je 50 g tuku
- proto opravdu jen v malém mnoZstvi (do jogurtu, ovesnych a jinych kasi), ¢i jako varianta rychlé svacinky
- volit v podobé natural
- ¢i vyuZivat je v Sirokém sortimentu vicezrnného peciva
* Ci se jim radéji vyvarovat, malokdy se nesni cely bali¢ek!!

INEINE SEMiNKO)

9 chia seminka a Inéné seminko jsou zdrojem omega-3-mastnych kyselin

LUSTENINY

jsou zdrojem BILKOVIN

- obsahuiji také zasobni polysacharidy, proto se fadi i do KOMPLEXNICH SACHARIDU

- bohuzel lusténiny obsahuji velké mnoZstvi antinutri¢nich latek, které se poté podileji na nadymani (muze se sniZit
pouZzitim vhodnych bylinek a kofeni - bazalka, majoranka, oregano nebo libecek, saturejka)

- Cocka —velmivhodna je ¢ervena ¢ocka (nenadyma a vyhodou je rychla ptiprava — do pomazanek, salatt, polévek,...)
- fazole — napf. uplatnit tfeba i v dezertech misto mouky (i cizrnu)
- hrdch
- cizrna
- s6ja - vétsinou se uplatriuji spiSe potraviny vyrobené ze séji rliznymi technologickymi procesy
- nejvhodnéjsi potraviny ze séji jsou fermentované (tempeh, miso, kvalitni séjové omé(:ky)

- e
MNOZSTVI: % i

- 1-2x za tyden (muZe byt tfeba jen zamichana do jiného pokrmu)
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Pozor lusténinové pomazanky nezarucuji idealni sloZeni — ¢asto naopak. Zejména z hlediska Zivin jsou chudé na bilkoviny a maji ¢asto hodné tuku.

Sice jde o rostlinné tuky, ale energie je vysoka. Proto je vhodné divat se na obaly a pouZivat pomazdanky spise jako alternativu mazadla (pod
Sunky, syry, vejce...).

LAGRIS

ALTERNATIVY MASA

- pro zpestieni

Sojové syry - tofu

Goody foody

Tempeh

— fermentovany séjovy vyrobek = sdjovy ,hermelin”

- velky vybér alternativ masa k dostani v Tescu a na www.rohlik.cz
— vegi steak, robi

VyZivova poradna VIVIENTE Brmo
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ZELENINA

je zdrojem VLAKNINY

- je zdrojem Sirokého spektra VITAMINU a ANTIOXIDANTU

- obsahuje az 95 % VODY ve svém obsahu

- nizky glykemicky index

- zanedbatelna energeticka hodnota
(mimo olivy, kukufici a avokada - kde jsou koncentrované ve vétsi mife i jiné Ziviny, a proto maji vyssi
energetickou hodnotu)

- v jakékoliv podobé - Cerstva, mrazena, pripravena v pare, v podobé salatu

- pozor jen u sterilované na obsah soli

- MNOZSTVi:

- zadenaz400-500g

- idealné ke kazdému hlavnimu jidlu

- mozno ji pojidat i béhem dne, kdy jesté neni ¢as na vyvazeny chod, vhodna nahrada zeleniny (zejména v
zimé) jsou fresh stavy (napf. mrkev, fepa)

Spinach
Portions

ALTERNATIVY OVOCE

aneh kolik Eefro???
OV O CE DRUH OVOCE 4 E B S
Jablko * |-150 g 3BL5 0.6 216
je zdrojem JEDNODUCHEHO SACHARIDU = cukru — -
Hruska * | 140 g 3864 0.7 2.7
- je zdrojem ROZPUSTNE VLAKNINY (pektin), ale i
., Hrozny * 125 it
NEROZPUSTNE (,,slupky®) X -
- je zdrojem Sirokého spektra VITAMINU a il e R
ANTIOXIDANTU — ddleZitych pro boj s volnymi radikaly Kiwi T|185 g 3867 19 168
Mandarinky ~l190 g 343 17 201
MNOiSTVi: Pamerané * 195 g 3842 1.8 228
- 1-2 ks za den (cca 150 - 200 g) - nemélo by byt Ananas ferstiy * 1905 g 3827 08 197
pfijimano na ukor zeleniny - té by mélo byt 2x vice [ET— v|215 g 3870 16 189
- pozor toto mnoZstvi neni velky probIem prekrocit e
anan * |85 g 3781 0.3 21.9
(zejména v lété!) -
Bordvky ¥ |:135 g 3713 11 19.8
Meruriky - | 160 g 3824 1.6 214
Broskve {175 g 38313 14 219
Nektarinka ~|z0 g 300 30 200
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NAPOJE

POTREBA TEKUTIN

Denni spotreba tekutin pocitana pro dospélého:

=>» prlmeérny pFijem tekutin 30 - 35 ml na 1 kg hmotnosti.

Tedy pro 70 kg ¢lovéka 2,1 - 2,5 | tekutin (70 x 0,030 - 70 x 0,035).

K pravidelnému doplfiovani tekutin je nejvhodnéjsi cista voda (= voda obycejna z kohoutku).
=> Cim méné mineralnich latek obsahuje, tim méné zaté7uje organismus, a také tim vice dokaze z téla odplavit kodlivin.
=> Nejvice si pfi vybéru napoji musime dat pozor na sodik, cukr, oxid uhlicity.
e Sodik — vybirejte vody s nizkym obsahem sodiku do 150 mg/I. Sodik zadrzuje nadmérné vodu v téle. To ma
vliv na krevni tlak a na tvofeni otokUl. (Na vyssi hmotnost.)

e Energeticka hodnota — do 20 kJ/100 ml. Energetickou hodnotu v napojich zvysuje pfidavek cukru, ktery
nebyva ve vétsiné nealkoholickych ndpojl zrovna nizky. Naopak jakakoliv ochucena voda (i mineraini)
obsahuje az okolo 6-11 g cukru na 100 ml. Potom tedy neni problém v 1,5 | vypit
90 - 150 g cukru! A ,,propit” energii pouze v cukru okolo 2 800 kJ. Zasadni pfi hubnuti.

e Oxid uhlicity (CO2) — vody sycené oxidem uhli¢itym se nehodi k dlouhodobému pravidelnému piti, jelikoz
zatéZuje organismus a navic ,bublinky” maskuji pocit Zizné, ¢lovék vypije méné, nez by bylo tfeba. Navic ¢im
vice oxidu uhli¢itého napoje obsahuji, tim méné mohou byt kvalitni (nad 7000 mg/l), jelikoz CO, dokaze
maskovat pripadné pachuté.

Avsak pokud Vam tato voda (neochucend) nedéla zle a diky tomu, Ze Vam vyhovuje, ji vypijete 1,5 | denné, je
cennéjsi to, Ze plnite svUj pitny reZzim. Volte alespon variantu jemné perlivé.

Ke kazdodennimu piti jsou nejvhodnéjsi pramenité vody (dfive stolni),
které obsahuji malo rozpusténych minerélnich latek (50 - 500 mg/I).
» Zastupce téchto vod: Toma, Dobra voda, Aquila.

Caje — ovocné, bylinkové, zelené, roiboos

(nejlépe jiz nesladit cukrem, jde pouze o zvyk):

Kvalitni ovocné ¢aje dokazou Casto nahradit slazené limonady a jsou vhodné
k celodennimu popijeni.

Co se tyce bylinkovych ¢aji — doporucuiji stridat z ddvodu mozného navyku na urcité bylinky. V téhotenstvi a kojeni konzultovat
piti bylinnych ¢aja s 1ékarniky.

DZusy = vybirejte 100% dZusy lisované za studena, bez pfidaného cukru a konzervacnich latek (ne nektary)
- vhodné je tyto dZusy fedit 1:3 dilim vody.
* doporucuji dZzusy nepit mezi jednotlivymi chody misto vody, dochazi poté k neustalému zvySovani hladiny glykémie
a chutim na dalsi sladké (nebo maskuji pocit hladu, jelikoZ energii dodavaji, ale bohuZel bez potfebnych jinych Zivin
napft. bilkoviny — takze by dZus samotny nemél nahrazovat napf. odpoledni svacinky)

— radéji ho zaradit misto ovoce u dopoledni svacinky

— pocitejte s tim, Ze obsah cukru je okolo 10 - 12 g na 100 ml, tedy tim padem dodavaji i

nezanedbatelné mnozstvi energie (190 - 230 kJ na 100 ml)
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VYHYBAT SE:

obecné nutri¢né chudym potravindm, které nezasyti a nedodaji télu potfebné a kvalitni Ziviny

- naopak jsou zdrojem prevazné jednoduchého sacharidu ¢i ve spojeni s tukem, i s vysokym obsahem soli, a dale
pfibarvovanym potravindm

- bilému pSenicnému pecivu, knedliklim (nutri¢né chudé potraviny, neobsahuji vldkninu a nezasyti)

- slazenym napojtim (sirupy, limonady, mineralni ochucené vody, kofeinové napoje, tonic)

- oplatkam, susenkam, buchtam, cokoladam (s nizkym zastoupenim kakaa pod 70 %), cokoladovym tycinkam a
bonbontm a déle polevam a naplnim

=> zejména z divodu obsahu nasycenych kyselin z palmového &i kokosového tuku nebo ztuzenym rostlinnym tukim, které

obsahuji transmastné kyseliny a soucasné vysokému mnozstvi cukru = koncentrovana energie

- sadlu, skvarkdm, p¥i redukci tuku i maslu

- tuénym mlécnym vyrobkiim - smetany, Nivy, Hermelin, smetanové jogurty, Slehacka

- tuénéjsim druhlim mas, uzenindm a masnym vyrobkim - slanina, suché trvanlivé salamy, parky, klobasy, pastiky,
konzervované druhy masa, Sunky s nizkym podilem masa

- pochutinam typu chipsy, slané ofisky

- trvanlivému slanému pecivu

- instantnim pokrmdm (v sacku)

- smazenym jidlim a potravinam

- hladovéni a odbyvani jednotlivych chodi

Junk Food (/'s Hedltny Food
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