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MITA VILLIYRTIT OVIAT?- I
I \ |
Villiyrtit - tai villivihannekset, luonnon-
yrtit, horta - ovat luonnonvaraisia
kasveja, joita kaytetaan ravintona,
mausteena, yrttiteena, rohdoksina
jakauneudenhoidossa. Villiyrtit ovat
terveellisia, n'}aukkaita, ilmaisiajla niilla
‘on pitka satokausi. Villiyrttien opettelu
Jja keraaminen on mukava luonto-
harrastus.

Luonnon kasvit ovat usein voimak-
kaamman makuisia ja ravintoarvoltaan
parempia kuin viljellyt kasvit. Esimer-
kiksi nokkonen on tutkitusti ravinteik-
kaampi kuin kaupan viljelty pinaatti.
Monet villiyrtit vilkastuttavat aineen-
vaihduntaa ja niille voilolla myos aller-
ginen, kuten muillekin kasviksille - siksi
niiden kayttoa on hyva aloitella pienilla
‘maarilla.

Kaytettavia kasvien osia ovat kasvista
IE! vuodenajastla riippuen: nuoret versot
(koko maanpaillinen osa), lehdet,
kukat, varret, juuret, silmut, neulaset,

kerkat ja siemenet.

SATOKAUSI

Villiyrttien keruuajat vaihtelevat kasvista, sen
osasta ja kayttotavasta riippuen varhaisesta
kevaasta |oppukeséi'énja'syksyyn.

Kevat

« Parasta aikaa helean vihreiden villiyrttien
keraamiseen, kun kasvit ovat nuoria, eivatka
taudit ja hyonteiset ole niihin ehtineet.

» Nuoret versot ja lehdet ennen kasvien
kukintaa, minka jalkeen lehtien maku
muuttuu ja ne tulevat puiseviksi.

« Aika kerata myos lehtipuiden silmuja ja
havupuiden kerkkia maanomistajan luvalla
seka moni- ja kaksivuotisten kasvien juuria.

Kesa

» Taysikasvuiset lehdet ja kukat muun
muassa teeaineksiksi tai mausteiksi.

« Niitetyilta alueilta saa tuoretta villiyrtti-
satoa pitkin kesaa.

» Loppukesalla voi kerata myos siemenia.

Syksy

» Pitkaan vihreina pysyvien ja myohaan
kukkivien kasvien keruuaika jatkuu.

» Hyvaa aikaa kerata juuria ja katajan-
marjoja.

Talvi

« Havupuiden neulasia voi kerata maan-
omistajan luvalla vaikkapa mausteeksi tai
yrttiteeksi.

VILLIYRTTIEN KERUUN
PERIAATTEET

» Tunne aina varmuudella kasvit, joita keraat.
Monet luonnonkasvit ovat myrkyllisia!

» Yrtteja (ruohovartisia kasveja) saa kerata
omaan kayttoon jokamiehenoikeuksin.
Poikkeuksia ovat rauhoitetut kasvit seka
puiden ja pensaiden lehdet ja muut elavat



osat, joita saa kerata vain maanomistajan
luvalla.

» Kasveja kerataan vain sen verran kuin
paikalla oleva kasvusto kestaa (max.

30 %), eika revita tarpeettomasti juurineen.
« Kasveja ei saa kerata luonnonsuojelu-
alueilla eika kansallispuistoissa. Jokamiehen-
oikeudet eivat koske myoskaan toisten
pihapiireja tai viljelyksia.

« Keruupaikan on oltava puhdas polysta ja
mm. torjunta-aineista ja raskasmetalleista.
Myeos runsastyppisia paikkoja tulee valttaa
(mm. navettojen vierustat, kompostit).
Vilkkailla koiranulkoilutusreiteilla kannattaa
huomioida talutushihnan mitta polusta.

« Villiyrtteja ei pida kerata lahelta teollisuus-
laitoksia, tehomaatalouden viljelysmaita
eika valtateita. Sopiva etaisyys isommista
teista on noin 150 metria ja pienemmista
teista noin 50 metria.

» Paras keruusaa on kuiva ja aurinkoinen,
mutta ei liian kuuma. Auringonpaisteessa
kasvit voivat nahistua nopeasti.

« Kerattavien kasvien on oltava terveita ja
ehjia. Jos kasvustossa on selvasti taudin
aiheuttamaa harmaa tai laikkuja tai se

on hyonteisten rei’ittama, ei kasveja tule
kerata. Joku yksittainen reika ei haittaa -
terveellajarjella arvioiden.

KERA"I'TYJEN KASVIEN
ESIKASITTELY

+ Jos keruupaikka on puhdas, ei huuhtelua
valttamatta tarvita - oman harkinnan
mukaan!

+ Upottaminen veteen kuitenkin huuhtoo
pois otokat, roskat ja siitepolyn.

« Kasveja ei tarvitse ryopata tai keittaa
ennen kayttoa.

» Jos kasveja sailoo pakastamalla, ryopat-
tyina ne mahtuvat pienempaan tilaan.

« Ryoppays poistaa nokkosen polttavuuden

Nitraatista tarkemmin nokkosen esittelyssa.
« Ryoppays = kasveja kaytetaan vajaan
minuutin verran kiehuvassa vedessa.

VILLIYRTTIEN KUIVATTAMINEN

« Yrttien korkein suositeltava kuivauslampo-
tila on 35 astetta.

« Hyotykasvikuivuri on hyva, mielellaan

+ Onnistuu myos huoneenlammossa, esi-
merkiksi leivinpaperilla jaakaapin paalla tai
ripustettuna nipuiksi katonrajaan.

+ Sahkouuni on yrttien kuivaamiseen liian
kuuma, vaikka luukku olisi raollaan.

» Kuivauspaikan oltava kuiva, ilmava ja
polyton.

« Kuivausaika riippuu kasvilajista, kuivaus-
tavasta, kasvien sisaltamasta vesimaarasta
Jja kuivausolosuhteista.

» Kuivat yrtit murenevat kasissa - nahkeat
Ja taipuilevat eivat ole valmiita!

« Kuivat kasvit pakataan mahdollisimman
pian niiden kuivuttua lasi- tai peltipurkkeihin
tai paperipusseihin ja sailytetaan valolta
suojassa.

VILLIYRTTIEN JA -VIHANNESTEN
KAYTTOTAPOJA

Villiyrtteja kaytetaan kuten viljeltyja
yrtteja, salaatteja, pinaattia tai muita
viljeltyja kasviksia.

Tuoreena

» Salaateissa, kastikkeissa, pestossa, leivan
paalla, smoothiessa, vihermehuissa

+ Useimmat villiyrtit ovat parhaimmillaan
tuoreina, jolloin ei meneteta mitaan hiven-
aineita

Kypsennettyna

+ Keitoissa, piirakoissa, lettutaikinoissa,
lisukkeissa, muissa lampimissa ruuissa



|
« Lisataan ruokaan kypsennyksen loppu-
vaiheessa | :
Mausteena
+ Ruuissa, leipataikinoissa, yrttisuolassa,
marinadissa '
+ Luonnosta loytyy kasveja myos jalki-
ruokiin ja koristeeksi, esim. monia kukkia
Ravintolisana esim. kuivatun viher-
jauheen muodossa
Yrttiteena tai jaateena
« Yrttiteehen varataan kupillista kohti noin
2 rkl tuoreita tai 2 tl kuivattuja villiyrtteja,
Jotka haudutetaan 5-10 minuuttia ja siivi-
loidaan
sithen lisataan jaapaloja ja maun mukaan
vichya, makeutusta ja sitruunaviipaleita
Rohdoksina
« Sisdisesti (mm. yrttitee, alkoholiuute eli
tinktuura) ja ulkoisesti (mm. yrttioljyt,
voiteet, hauteet) I
« Mietojakin laakekasveja tulee kayttaa
omin pain harkiten, tilapaisten ja lievien
vaivojen hoitoon
Kauneudenhoidossa
» Hiusten- ja ihonhoidossa esimerkiksi

naamioina, huuhteina ja kasvovesina
» Voiteiden, salvojen ja puhdistus-
aineiden osana.

http://arktisetaromit.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/ - yleisimpien luonnon ravintokasvien
esittelyt

~ www.yrttitarha.fi - paljon tietoa luonnon

kasvien perinteisesta rohdos- ja ravinto-
kaytosta

www.luontoportti.com - luonnon kasvien
tunnistus, nettikasvio
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Tieteellinen nimi: Urtica dioica
Levinneisyys: kasvaa yleisena lahes koko
maassa

Kasvupaikkoja: pihat, puutarhat, jouto-
maat, hakkuuaukeat, rantalehdot
Kaytettavat osat: nuoret versot, lehdet,
siemenet

Tunnistus: 0,5-1,5 m korkea, tumman-
vihrea, poltinkarvainen, monivuotinen,
vastakkaiset hammaslaitaiset lehdet,
pienet vihertavat kukat norkoissa
Maku: keskivahva, omintakeinen,
yrttinen, raikas

Nakoislajit: valkopeippi ei polta ja silla
on valkoiset kukat (myos syctava),
rautanokkonen on matalampi ja harvi-
nainen (myos syotava)

Kayttovinkit:

« nuoret versot varhain kevaalla, myos
kypsentamatta ja ryoppaamatta

» vanhempana kesalla lehdet keitto-
vihanneksina, leivonnassa, teena

» kypsat siemenet leivonnassa tai sellai-
senaan (kerataan loppukesalla norkkojen
“riippuessa”) {

+ ulkoisesti esimerkiksi huuhteena lisaa pin-
taverenkiertoa, hoitaa ihottumia ja hilseilya

Nokkosen versot
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Keruu: . ' | . Muuta:
» suojakasineet tarpeen poltteiun takia + pohjoinen alalaji pohjannokkonen on
. el |:>id'ail kerata runsasravinteisilta paikoilta vahemman polttava kuin etelannokkonen
ja eika mielellaan heti sateen jalkeen, koska  « hyvin ravinteikas kasvi: sisaltaa muun

sitoo itseensa runsaasti nitraattia muassa C-vitamiinia, kalsiumia ja rautaa
» nitraatti muuttuu kehossa « vahvistava yrtti, lisaa vastustuskykya ja
haitalliseksi nitriitiksi nostaa hemoglobiinia

nokkonen kuluttaa varastoituneen

nitraatin

« ryoppays vahentaa nitraatin

maaraa (ryoppays = vajaa minuut-

ti kiehuvassa vedessa) .
» keraa leikkaamalla samasta nokkoskasvus-
tosta saannollisesti pitkin kasvukautta, niin
saat aina uutta tucIJreltta nokkosta

Nokkosen siemenet



Tieteellinen nimi: Epilobium angustifolium
Levinneisyys: yleinen koko maassa
Kasvupaikkoja: pellonreunat, joutomaat,
hakkuuaukeat, kalliot, valoisat ja avoimet
paikat

Kaytettavat osat: versot, lehdet, kukat
Tunnistus: 0,5-2 m korkea, kukat purppu-
ranpunaiset pitkina terttuina, monivuoti-
nen, nuori verso pysty ja palmumainen
Maku: mieto, hiukan kitkera, verso parsa-
mainen

Nakaislajit: versovaiheessa ennen kukintaa
terttualpi, ranta-alpi, sarjakeltano, kanadan-
piisku, syysasteri (eivat ole myrkyllisia)

Kayttovinkit:

- nuoret versot ennen lehtien avautumista
raakana esim. salaatissa tai parsan tapaan
kypsennettyina

- lehdet salaatissa tai keittovihanneksena,
leivonnassa, kukat mausteena, koristeena
Ja teena

+ lehdista saa hyvaa teeta

Keruu:

» kevaalla nuori verso, mychemmin kesalla
kaytetaan vain lehtia ja kukkia, ei vartta,
Jjosta tulee puiseva

« monivuotinen kasvi, joten kannattaa
painaa kesalla kukkivana paikka mieleen
Jja kerata kevaalla versoja, joiden varma
tunnistus voi muuten olla hankalaa

Muuta:
- lehdissa runsaasti valkuaisaineita, fosforia,
riboflaviinia, C- ja A-vitamiinia, karoteenia




Tieteellinen nimi: Taraxacum

Levinneisyys: yleinen lahes koko maassa
Kasvupaikkoja: pihat, niityt, nurmikot,
Joutomaat

Kaytettavat osat: lehdet, kukat, nuput,
Juuret

Tunnistus: 10-50 cm korkea, kukka
keltainen mykero, lehdet tyviruusukkee-
na, lehtien hammaslaitaisuus vaihtelee,
monivuotinen

Maku: melko voimakas, kitkera, karvas,
teralehdet miedot, makeat

Ndkoislajit: leskenlehden kukat (myrkylli-

nen), valvatit (syotavia)

Kayttovinkit:

+ lehdet ja kukat (ilman varsia) tuoreina
salaattissa, myos kypsennettyina, leivon-
nassa ja teena

« vihreat kukkanuput etikkaan sailottyina
“kapriksina”

» juurista on tehty korvikekahvia ja silla on
maustettu kaljaa ja simaa

Keruu:

- lehdet kevaalla ennen kukintaa, kukat
niiden avauduttua

+ lehtien karvaus vaihtelee, joten kannattaa
maistaa lehted ennen keraamista

« lehdet mahdollisesti vahemman karvaan
makauisia, jos keraa varjoisalta paikalta ja
kayttaa vain % lehden ylaosasta, etenkin
lehtiruoti on karvas

+ juuret joko kevaalld ennen kukintaa tai
myohaan syksylla lehtien lakastuessa, kai-
vetaan lapiolla tai juurtennostovalineella



Muuta:

« voikukasta kasvaa Suomessa yli 500
pikkulajia, joista kaikki ovat syotavia,
mutta niiden maku vaihtelee

« karvasta makua voi taittaa happamalla
(esim. sitruunamehu), kukat eivat ole
karvaita

» lisaa voimakkaasti virtsaneritysta, joten
ei sovi suurina maarina niille, joilla on
matala verenpaine

» lehdissa runsaasti C- ja A-vitamiineja,
kalsiumia ja rautaa, verrattuna viljeltyyn
salaattiin noin kolminkertainen maara
miltei kaikkia ravinteita
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Tieteellinen nimi: Achillea millefolium
Levinneisyys: yleinen koko maassa
Kasvupaikkoja: pihat, pientareet, niityt,
kuivat ja aurinkoiset paikat

Kaytettavat osat: lehdet, kukat

Tunnistus: 20-70 cm korkea, lehdet kapeat
Ja parittain liuskoittuneet, kasvavat varressa
kierteisesti, pienet valkoiset kukat, voimak-
kaantuoksuinen

Maku: yrttinen, kitkerahko

Nakoislajit: pelto- ja pihasaunio, ojakarsamo
ennen kukintaa (eivat myrkyllisia)

Kayttovinkit:

» lehdet tuoreina mausteena, salaatti- ja
keittovihanneksena

» kukat teena ja mausteena

« voimakkaan ryytimainen maku, sopii
mausteeksi etenkin rasvaisiin ruokiin

+ ulkoisesti rauhoittaa artynytta ihoa,
ehkaisee tulehduksia

Keruu:

- lehdet kerataan mielellaan alkukesalla
ennen kukintaa

« kukat niiden avauduttua, tertut kannattaa
poikkaista saksilla

* -

sw KARSAMO
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Muuta:

+ myos harvinaisempaa vaaleanpunakuk-
kaista versiota voi kayttaa

» mykerckukka-allergiset ja pujoallergikot
saattavat saada myos siankarsamosta oireita
« kukista tehty alkoholiuutos eli millefoli-
tipat on ollut suosittu kansanrohto moniin
vaivoihin

» parantava yrtti: ehkaisee tulehduksia,
parantaa ruuansulatusta, ehkaisee kuukau-
tiskipuja

+ ei suositella kaytettavaksi raskauden aikana,
on kaytetty raskauden keskeyttamiseen




Tieteellinen nimi: Alchemilla

Levinneisyys: yleinen suurimmassa osassa
maata

Kasvupaikkoja: niityt, pihat, pientareet,
kalliot, metsanreunat, tunturikankaat
Kaytettavat osat: lehdet, kukat

Tunnistus: 10-50 cm korkea, piparkakku-
maiset lehdet, keltaisenvihreat pienet kukat
Maku: mieto, joskus kirpeahko

Nakaislajit: ei nakoislajeja, myos puutarhan
koristelajeja voi kayttaa

Kayttovinkit:

» nuoret viela suppuiset lehdet tuoreina tai
kypsennettyina keittoihin, muhennoksiin yms.
» vahan vanhemmatkin lehdet sopivat mm.
yrttiteehen tai kuivattuna viherjauheeseen
» ulkoisesti supistaa ihohuokosia, poistaa

turvotusta, edistaa arpeutumista

Keruu:

« lehdet nuorina ennen kukintaa

« puolivarjoisella paikalla kasvaneet mauk-
kaampia kuin paahteessa kasvaneet

lehtia ei pida kaytt3a

Muuta:

+ Suomesta tunnetaan 30 pikkulajia, jotka
ovat kaikki syotavia

- tasapainottava yrtti: estaa tulehduksia,
tasapainottaa hormonitoimintaa

» kasvi muodostaa lehdille kastepisaroita,
Jjoiden on uskottu olevan avain ikuiseen
nuoruuteen




Tieteellinen nimi: Filipendula ulmaria
Levinneisyys: yleinen koko maassa
Kasvupaikkoja: kosteat niityt, ojat,
rannat

Kaytettavat osat: kukat, nuput, lehdet
Tunnistus: 0,5-1,2 m korkea, lehdissa
hammaslaitaisia lehdykoita 2-5 paria ja
paatolehdykka, kukat kermanvalkoiset,
voimakkaantuoksuiset, monivuotinen
Maku: keskivahva, aromaattinen,
mesimainen

Nékaislajit: sikoangervo Luonais-Suo-
messa (harvinainen, eilmyrkyllinen)
Kayttovinkit:

« kukat, nuput ja lehdet teena, maus-
teena ja koristeena etenkin jalkiruuissa
» myos rohdoskasvi, joten runsasta ja
Jjatkuvaa kayttoa ei suositella

» hoyryhengityksessa avaamaan tuk-
koista nenaa

» ulkoisesti lievittaa nivelkipuja, sarkyja
Jja tulehduksia, edistaa huuhteena
hiusten kasvua

Keruu:
« lehdet keratdan kesalla ennen kukintaa,
kukat nuppuina tai heti niiden avauduttua

Muuta:

» mesiangervosta eristettiin 1930-luvulla
spireahappo (=salisyylihappo), josta kehi-
tettin aspiriini

» salisylaattien takia ei sovi kaikille (mm.
astmaatikot) ja sen jatkuvaa kayttoa tulee
valttaa, pienille lapsille tarjoamista harkit-
tava




Tieteellinen nimi: Plantago major
Levinneisyys: yleinen suurimmassa osassa
maata

Kasvupaikkoja: pihat, pientareet, joutomaat,
rannat

Kaytettavat osat: nuoret lehdet, siemenet
Tunnistus: 10-50 cm korkea, lehdet voi-
makkaan suoniset, kukinto tahkamainen,
monivuotinen

Maku: mieto, kirpeahko

Nakaislajit: muut ratamot (myos syotavia)

Kayttovinkit:

« lehdet salaattina, vihanneksena ja teena

- siemenet veteen uutettuina ummetukseen
+ ulkoisesti lehdet haavojen ja ihon hoitoon,
erityisesti artyneelle ja epapuhtaalle iholle

Keruu:

« lehdet alkukesasta kukintaan saakka,
muuttuvat sitkeiksi

» siemenet loppukesasta

Muuta:

» ravintolisana ja ummetuksen hoitoon
kaytettava psyllium-kuitu on piharatamon
sukulaisen rohtoratamon siementa




Jokamiehenoikeus
IUonnonvaralsten kasvien

Jjavilliruoan kerailyssa
——

Villiyrtit ovat erinomainen ja herkullinen lisa
kesdiseen ruokavalioon. Niita voi myos sailoa
kuivaten, pakastaen tai uuttamalla talvea
varten. Villiyrttien keruuseen liittyy kuitenkin
joitain rajoituksia. Niiden poiminta ei ole yhta
vapaata kuin sienten ja marjojen.

on tavallisia niittyjen, pientareiden ja

metsien kasveja. Myos luonnolle haital-
listen vieraslajien joukossa on elintarvikekdyttoon
sopivia kasveja, ja niiden keruu onkin suoranainen
luonnonsuojeluteko.

Luonnonvaraisia rauhoittamattomia kukkia,
yrtteja ja muita vastaavia kasveja voi paasaantoi-
sesti kerata jokamiehenoikeudella. Kasvien maan-
paallisen osan kerdaaminen ja pienessa mittakaa-
vassa my0s juurineen otto on sallittua. Silld ei ole
valid, aikooko kasvin sy6da vai kuivattaa kortin
koristeeksi.

Villiyrttien keruussa olennaisinta on kasvien
tuntemus. Néin ei vahingossa keraa myrkyllisia
kasveja. Lajituntemus on tarkedd myds, jotta ei
keraa rauhoitettuja kasveja tai kasvinosia. Niiden
kerdaaminen on luonnonsuojelulailla kiellettya.

S uuri osa villiruoaksi kerattavista kasveista

@ METSAHALLITUS
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Hyva apu sopivien kasvien valintaan on Eviran
kokoama taulukko (ks. seuraava sivu) elintarvike-
kdyton kannalta tarkeimmista suomalaisista luon-
nonvaraisista kasveista. Taulukon kasvien joukossa
ei ole myrkyllisia tai rauhoitettuja lajeja.

Hyva kaytanto on ottaa kasveja kustakin
paikasta vain sen verran, etta kasvusto sailyy
edelleen kasvupaikalla elinvoimaisena. Kasvuston
niittaminen ei ole jokamiehenoikeutta vaan vaatii
sopimista maanomistajan kanssa. Puun osia, kuten
kuusen kerkkia tai mannyn ja katajan vuosikasvuja
ei saa ottaa ilman maanomistajan suostumusta,
koska rikoslain mukaan ne ovat puun osia, joiden
ottaminen ei kuulu jokamiehenoikeuteen. Myos
pakuri on puun kasvannainen, eikd sen keraa-
minen kuulu jokamiehenoikeuteen. Sammalen ja
jakalan keruuseen tarvitaan my6s maanomistajan
suostumus.

Toisen maahan ei kerailysta tulisi jattaa pysyvia
jalkia siten, ettd se aiheuttaa maanomistajalle
vahaista suurempaa haittaa. Toisten pihoilta ei
myoskadn saa kerata kasveja.

Luonnonsuojelualueilta, kuten kansallispuis-
toista ei saa kerata kasveja, vaikka niissa saakin
sienestad ja marjastaa.

METSAHALLITUKSEN LUONTOPALVELUT, SUOMEN LATU JA ELO-SAATIO. KUVA: ANNA HAUKKA / METSAHALLITUS




Elintarvikekayton kannalta tarkeimmat
suomalaiset luonnonvaraiset kasvit e eira 20

KASVILAJI
Ahomansikka
Islanninjakala
Kamomillasaunio
Kanerva

Koivu

Kultapiisku
Ketunleipa eli kdenkaali
Lillukka
Maitohorsma
Mesiangervo
Mesimarja
Mustaherukka
Mustikka
Niittysuolaheina
Nokkonen
Peltokanankaali
Peltokorte
Poimulehdet
Puna-apila
Puolukka

Savikat
Siankdrsamo
Vadelma
Valkoapila
Vesiheina eli pihatahtimo
Voikukka

Vuohenputki

KASVINOSA
Lehdet
Kokonaan
Kukinnot

Kukat

Lehdet

Kukinnot
Lehdet, kukinnot
Lehdet ja marjat
Lehdet, versot
Lehdet, kukinnot
Lehdet

Lehdet

Lehdet

Lehdet

Versot

Lehdet, versot, kukat

Versot

Lehdet
Kukinnot, lehdet
Lehdet ja marjat
Lehdet, versot
Kukinnot, lehdet
Lehdet ja marjat
Kukinnot, lehdet
Versot, kukat
Kukinnot, lehdet

Lehdet

KAYTTOTAPA

Yrttijuomat

Keitot, muhennokset, yrttijuomat
Yrttijuomat

Yrttijuomat

Yrttijuomat, salaatit

Rohdos

Salaatit

Yrttijuomat

Yrttijuomat, salaatit, keitot, muhennokset
Yrttijuomat

Yrttijuoma

Yrttijuomat

Yrttijuomat, salaatit

Salaatit

Keitot, muhennokset, yrttijuomat
Salaatit, muhennokset

Yrttijuomat

Salaatit, keitot, muhennokset, yrttijuomat
Yrttijuomat, keitot, muhennokset, salaatit
Yrttijuomat

Salaatit, muhennokset

Yrttijuomat, mausteet,

Yrttijuomat

Keitot, muhennokset, salaatit, yrttijuomat
Salaatit

Salaatit, keitot, muhennokset, mauste

Keitot, muhennokset, salaatit, mauste
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