Sairaalaklovni
tyoskentelevat pienten
potilaiden parhaaksi
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Suvi Rantala palasi
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JO 1,2 MILJOONAA SUOMALAISTA

ASUU YKSIN. ON AIKA NOSTAA

MONI-ILMEINEN VAESTORYHMA

KATVEESTA VALOKEILAAN.
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Heinolalainen
Reetta Joska on
asunut omillaan
15-vuotiaasta
asti, s. 18.
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Vakiosivut
9 Lukijoilta

1 Tarkea sana

87 Kéahkonen

107 Maistiaiset

110 Etuja sinulle

13 Ristikko

115 Hyva paiva

YHTEISHYVA.FI

Y,

N

Osa yksin-
asuvista saa iloa
lemmikistaan.
Taloudellinen
itsendisyys on
monelle tirkeaa,
s. 62.

Sisﬁllys 02 /2021

13 Muista nama
kalaostoksilla

Kalalla on ilmastoystavallises-
sa ruokavaliossa tarkea rooli.

15 Salin sydan

Kokkolan Rosson tarjoilija
Hannele Hansson rakastaa
tyotaan.

17/ perinnetts ilolla
eteenpain

Erja Kotta ja hdnen tyttarensa
Anni Happonen ovat koristel-
leet satoja paasiaismunia.

18 Yhden naksisti
elamaa

Yhden hengen talouksia on jo
45 prosenttia kaikista asunto-
kunnista. Vaestoryhma on
hyvin moni-ilmeinen.

28 Viisaat sanat
Supernanny Pia Penttala
puhuu maalaisjarkisyyden
puolesta.

30 Nappaa kalaa
Paista kalapuikot kuhasta,
kypsenna silakkapihvit
uunissa ja tee viikonlopuksi
uunilohta.

39 Perinnelimppu
paamajakaupungista
Marskin Arinaruisleipaa on
tehty samalla reseptilla yli
40 vuotta.

LI-O Hyvan elaman
ruokafilosofi

Yrittaja Saku Tuominen hakee
ruoasta merkitysta elamaan.

45 Hedelmaista
herkuttelua

Kevaan koittaessa on
eksoottisten hedelmien aika.

49 Maidonjuojien kansa
S-ryhman kaupoissa myytiin
viime vuonna noin 250
miljoonaa litraa lehman-
maitoa.



Elina Reinikk
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50 Sopivasti kokoa
Ravitsemusterapeutti
neuvoo, mika on sopivan
kokoinen ruoka-annos.

52 sukutilalla tiydests
sydamesta

Yrittaja Suvi Rantala haluaa,
ettd hanen tilallaan seka
ihmiset, elaimet etta
ymparistd voivat hyvin.

62 Talous yhden varassa
Osa yksinasuvista elda
vauraasti, osan arkea on
jatkuva eurojen laskeminen.

68Laumanvartija
tuli kotiin

Minja Askola osti bonus-
rahoilla koiranpennun.

70 Savolainen klassikko
Original Sokos Hotel Puijon-
sarvi on Ita-Suomen suurin
hotelli.

78 Saanko ilahduttaa?
Sairaalaklovnit ovat tilanteen
aistimisen mestareita.

Supernanny Pia Penttala
muistuttaa, etta lapsi
tarvitsee rajoja, s. 28.
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82 Naisten, lasten
ja teinien baari
Monista kahvibaareista
muodostui 1950-luvulla
eraanlaisia nuorisotiloja.

88 Uusi paajohtaja
pitda riman korkealla
SOK:n vusi paajohtaja
Hannu Krook korostaa
yhdessa tekemisen
merkitysta.

90 Tankki tayteen
Valokuvaaja Sanna
Liimatainen kuvasi ihmisia
ABC-asemilla.

99 "Teen kauppa-

listan hyllyjarjestyksen
mukaan"

Pop-tahti Antti Tuisku nou-
dattaa tarkkaa vuorokausiryt-
mia ja tykkaa siisteydesta.

103 Tanssi virkistas
paan

Tanssi kohottaa kuntoa
ja virkistaa tehokkaasti
muistia.

K:
vuohenjuusto-
lasagne

Keikautettu
juustokakku

N

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

e Lohi-parsapiirakka

e Lempean tulinen kana-
ananaspasta

® Vegaaninen makkarakastike
® Paistettu kuha ja gremolata
e Vilimeren uunikala

e Kana-vuohenjuustolasagne
@ Vihrea shakshuka

o Kreikkalaiset karitsapullat

e Maki-sushit leppasavukalalla
o Keikautettu mango-juusto-
kakku

e Vihersalaatti ja passion-
vinegretti

e Deviled eggs eli taytetyt
kananmunat

e Kermainen uunilohi

e Key lime pie

o Patkiskakku

Yhdella kauppa-
reissulla ostetaan
keskimaarin vahan
yli kaksi litraa
maitoa, s. 49.
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Kannen kuvituksen on virkannut
rovaniemeldinen kasitydldinen Tuija
Heikkinen. Han toimii kddentaitojen
opettajana ja tekee kasitoitd monella
eri tekniikalla. Virkkaus on Heikkiselle
rakas harrastus, ja hdn sanoo piirtele-

vansa koukulla kynan sijaan. Heikkisen
virkkauskuvituksia on kaytetty
aiemmin esimerkiksi kirjankansissa.

TOIMITUS SOK
Paatoimittaja
Veli-Pekka Aari
Toimituspaallikko
Sanna Suokko
Sisaltopaallikko

Sara Malmberg
Sisaltopaallikks, ruoka
Sanna Autio

JULKAISIJA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Medialiiketoiminnan johtaja
Anne Sassi

MEDIAMYYNTI SOK
smartmarketing@sok.fi

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011
Postiosoite

PL1,00088 S-ryhma

Asiakasomistajapalvelu
010765 858

(0,084 euroa/min)
www.s-kanava.fi

auttaa kaikissa asiakas-
omistajuuteen liittyvissa
asioissa.

Osoiteldhde

S-ryhman asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma
Osoitteenmuutokset
paivittyvat automaatti-
sesti vaestorekisteri-
jarjestelmasta.

Lehden jakelun keskeytta-
minen asiakasomistaja-
palveluun tai S-kanavalle:
www.s-kanava fi.

TOIMITUS SANOMA
MEDIA FINLAND
Art Director

Leena Majaniemi
Vastaava tuottaja
Leila Mehto

Graafiset suunnittelijat
Reeta Kukkola ja
Laura Savioja

KIRJAPAINO
PunaMusta Oy

117. VUOSIKERTA
Yhteishyva-lehti ilmestyy
kuusi kertaa vuodessa.
Yhteishyvaa voi lukea myds
nakdislehtena osoitteessa:
yhteishyva.fi/nakoislehti

ISSN-L 0044-0396

ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
Levikki 1687 552 (Media
AuditFinland, 2020)
Aikakauslehtien Liiton jasen

4041 0428

KEVAAN UUDET
HAI-VARIT JA KLASSIKOT

Aidot k&sintehdyt Hait.
Mukavat jalassa, kevyet kavelld.
Kauniit kaduilla ja poluilla.

Mik& on sinun varisi?
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By Skl
.

Uudet varit nyt Prisma-myymaldissa.
Valikoima vaihtelee myymdaldittdin.

DESIGN °
FINLAND COLOURS FROM THE LAND OF GREY
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Kuvat SOK:n arkisto ja Satu Kemppainen

Raahen seudun
osuuskaupan
paamyymala
Pekkatorin
laidalla vuonna
1931. Walter
Runebergin
kasialaa oleva
patsas esittaa
Pietari Brahea:
"Min3a olin maa-
han ja maa
minuun sangen
tyytyvainen."”
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tervetuloa

Yksin mutta yhdessa

asta viime vuosina Suomessa
on havahduttu siihen, ettd
perheellisten ja pariskuntien
rinnalla on merkittdva vdesto-
ryhma, yksinasuvat. Heiddn madransa on
tuplaantunut viimeisten 30 vuoden aika-
na, ja trendi jatkaa vahvistumistaan. Vées-
toryhma kattaa naimattomat, eronneet,
lesket, yksinasuvat ja omilleen muutta-
neet, lapsia saaneet ja lapsettomat. Yksin-
asuvat eivat ole kokoelma yksil6itd, jotka
voitaisiin niputtaa yhteen. Oikeastaan
ainoa yhteinen nimittdja on se, ettd yksin-
asuva on rekisterdity asuntonsa ainoaksi
asukkaaksi ja vastaa yksin myos kuluista.

MYOS ME TAALLA osuuskaupparyhmis-
sd olemme tietoisia yksinasuvien vdesto-
ryhmadstad ja sen kasvusta. Kehitimme
asiakasomistajuutta ja palvelujamme
tdma yhteiskunnallinen muutos mieles-
samme. Bonusjdrjestelmddmme on
kritisoitu siitd, etta se palkitsee vain
heitd, jotka ostavat eniten eli kdytannos-
s perheitd ja S-ryhmdan ostojaan kes-
kittdvid. On kuitenkin hyva muistaa, ettd
yksinasuvat hyo6tyvat isompien asiakas-
omistajaperheiden ostoista. Yhdistamalla
kaikkien jasentemme ostot suureksi

YHTEISHYVA.FI

”Kolmen nuoren isdnd
oma mieleni tarvitsee
vdlilld yksinoloa.”

ostovolyymiksi saamme pidettyd hinnat
edullisina kaikille. Bonus on vain yksi
osuustoiminnallisen hydédyn muoto
siihen paille.

KUUNTELEMME eri ikdisid ja eri puolella
Suomea asuvia jdsenidamme tai sellaiseksi
aikovia herkalld korvalla.

Viimeksi paasin Oulussa ja Lappeen-
rannassa keskustelemaan opiskelijoiden
kanssa osuustoiminnan hyddyista ja
periaatteista. Bonusjarjestelmamme tai
vihred S-Etukortti sai nuorissa aikaan
l3hinna kohteliaita haukotuksia, mutta
kun ruvettiin puhumaan omaan kulutus-
kayttdytymiseen liittyvdstd datasta ja sen
hyédyntdmisestd esimerkiksi ravinto-,
hiilijalanjalki- tai muovikassilaskurin
muodossa, silmat syttyivat ja kysymyksia
alkoi tulvia. My6s S-Pankin katevat
mobiilipalvelut koettiin tarkeiksi ja S-
ryhman ravintoloiden edut muistettiin.

TASSA LEHDESSA yksinasuvien eliméain
sukelletaan Reetan, Jussin ja Sirpan
tarinoiden kautta.

Kolmen nuoren isdnd ja tihedsykkei-
sen arjen keskelld myos oma mieleni
tarvitsee valilla yksinoloa. Perheeni
puhuu Vekun tietoisesta syrjaytymisesta.
Termin kdytt6a voisi pitdd jopa huonona
huumorina, silld Suomessa on yha
enemmadn myds pakotettua - ei vapaa-
ehtoista — yksindisyyttd. Se onkin yksi
keskeisimmista korjattavista asioista,
kun haluamme yhdessa tehdd maastam-
me vieldkin paremman paikan elda.
Kaikki yksineldvit eivat ole yksin omasta
halustaan. Kaapataan heidit mukaam-
me. Naapurista tai somesta.

VELI-PEKKA
AARI

Lk Padtoimittaja




MAGNUM

Magnum-suosikkipuikot nyt
monipakkauksessa — herkuttele ja
jaa elamys ystavien kanssa!

ALMOND

MANDORLE * MANDEL » AMANDE » AMANDEL « AMENDOAS

Almond-
monipakkaus
vain S-ryhman
myymaloista*

MAGNUM

true to pleasure

*Saatavilla Prismoista sekd isoimmista S-market-, Alepa- ja Sale-myymal6ista.
Monipakkaus sisdltad normaalikokoiset tuotteet.



lukijoilta

LUKIJOIDEN SUOSIKIT

Kuva Getty Images

YHTEISHYVA 01/21
LUKIJOIDEN SUOSIKIT
1. Hoivaa mielt3

2. Rostiksen

menekki yllatti

3. Laheinen
leipdjonossa

Parcmpi
micli

On mahtavaa, etta mielenterveydesta on alettu
puhua avoimesti sen oltua vuosikymmenet
eraanlainen tabu. Jospa ihmiset rohkaistuisivat
tallaisten ulostulojen ansiosta hakemaan
itselleen avoimemmin apua.

- Heli Palo, Haapajarvi

a5

Rostis-jutusta oli hienoa lukea, miten sitkea FACEBOOKISTA n

puurtaminen seka uusien menetelmien ja tuot-
teiden kehittely toi nain hyvan menestyksen!

- Anne Laiho, Kokkola HERKUTTELU A
— HYHTEISHYVARESEPTIT - JA RENTOA OLOA

Facebook-kyselyn mukaan mammi,
suklaamunat ja yhdessaolo kuuluvat
Yhteishyvan lukijoiden paasiaiseen.

Yhteishyvan reseptit innostivat Instagramissa.

PAASIAINEN ON MEIDAN perheess3 yhta tirke3 ja
juhlava kuin joulukin. Kaikki lapset tulevat kotiin, ja
meilla juhlitaan aina kiirastorstain iltakirkosta 2. paa-
sidisen pyhaan asti. Jokaiselle paivalle on omat juhla-
ruoat ja kattaus, joissa korostuvat paasidisen raikkaat
ja runsaat varit. Valo on voittanut pimeyden.

- Lea Luts

@judetaavi leipoi rahka- Prinsessakakun sisalla on . . T
siemenleipa3, jota kehuu mummin hilloa ja omia vadel- NYT_!(UN LAPSET ovat J'o |ent9:meet pes'ast?, VI,(Ukk?
paremmaksi kuin koskaan. mia, paljastaa @ka_m_ny. munii suklaamunan puolisolleni moottoripyorakypa-

raan ja minulle luultavasti pérrésukkaan.
- Raija Rantala

PAASIAISENA ON "kesikauden avaus" landella
ystavapariskunnan kanssa. - Anne Soikkeli

~N

MENNAAN PERHEEN KANSSA mummolaan vietts-
maan paasidistd. Mummo laittaa rairuohoa kasva-
maan ja piilottelee paasidismunia lapsille. Paasiais-
yona valvotaan katsellen jumalanpalvelusta ja sy6-
daan kanaa ja riisia. - Eeva Laukkanen

@iina_saukko teki Japanilainen inkivaaripossu PAASIAISEEN KUULUVAT pasha, suklaamunat ja

lavantain lounaaksi keittobanaanien ja misokeiton kulitsa. Koristeita on kertynvt palion. ia viroovitsoia
veriappelsiinisalaattia kera helpotti @unelmatrippin ST ynyt pay ’J, : p )

halloumijuustolla. matkakuumetta. on saastossa monelta vuodelta. - Meri Pitkdnen

YHTEISHYVA.FI
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teksti IINA KANSONEN kuva SAMI KUUSIVIRTA tarkea sana

Biodiversiteetti

tarkoittaa elollisen luonnon
monimuotoisuutta. Joskus

puhutaan myos elonkirjosta
tai biologisesta monimuoto

vudesta. Biodiversiteettia ’
mitataan tutkimalla laji- \ 5

S-RYHMA TUKEE
LUONNON MONI-

MUOTOISUUTTA runsautta eli sita, kuinka

paljon tietylla alu
ilaisia kasvi- ja

® S-ryhmalla on useita
biodiversiteettia tuke-
via raaka-ainelinjauk-
sia. Yksi niistd on
kalalinjaus, jolla pyri-
taan suosimaan kesta-
vien kalakantojen
pyyntia ja valttamaan
liikakalastusta.

® Kestamaton ruoan
tuotanto kéyhdyttaa
luonnon monimuotoi-
suutta. S-ryhma pyrkii
kayttamaan raaka-
aineita mahdollisim-
man kestavasti ja
valttdmaan ruokaha-
vikkia. Tavoitteena on
edeta kohti ruokahavi-
kin puolittamista.

® |Imastonmuutos
uhkaa biodiversiteet-
tia. S-ryhma kannustaa
ilmastoystavalliseen,
kasvispohjaiseen
ruokavalioon muun
muassa satokausiajat-
telulla. Lisaksi S-ryhma
on onnistuneesti
edistanyt kotimaisen
kalan syomista. Vuon-
na 2020 kotimaisen
tuoreen kalan myynti
kasvoi 20 prosenttia
edellisvuoteen verrat-
tuna.

on
ajeja.

.
1
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Italian mavut ilman

vaivannakoa

TopTO sAS e
OMARTTIAS T

SAUCE FOR ) 8E A%
LASAGNE | | piadlidifstie
CAAL 7L, Qo SAUCE FOR

LASAGNE -

—

DOLMIO
/

Kotitekoinen lasagne No drama”

Aika: 60 min. 4 henkiléa

Ainekset Valmistusohjeet

+ 1 prk Dolmio® Lasagne -kastiketta (500g) 1. Ld&mmitd vuni 200 asteeseen.

« 1 prk Dolmio® Lasagne Vaalea -kastiketta (470g)  2.Ruskista jauheliha 6ljyssa.

« 400 g jauhelihaa 3. Lisda Dolmio® Lasagne -tomaattikastike ja sekoita.

10 lasagnelevya 4. Lisad jauhelihakastike, lasagnelevyt ja Dolmio® Lasagne

. 100 g juustoraastetta Vaalea -kastike kerroksittain voideltuun uunivuokaan.
e Viimeistele Vaalea -kastikkeella.

« 2 rkl 6ljya

5.Ripottele padlle juustoraaste ja paista uunissa

30 minuutin ajan.
E&E

Tutustu muihin Dolmio® —tuotteisiin osoitteessa dolmio.fi

©/®/™ Design Mars 2021




Maistuisiko
" ahven, siika
tai silakka?

=

MU
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KALAOSTOKSILLA ¢+

Kalalla on ilmastoystavallisessa ruokavaliossa
tarkea rooli. Kotimainen, lahivesista pyydetty
kala on usein vastuullisin valinta.

teksti SATU SAVELA kuva ANNA HUOVINEN

Vastuullisuuden ndkékulmasta

paras vaihtoehto on ostaa
kestavasti pyydettyd lahivesien
kalaa tai kotimaisia pienia lajeja.
Silakka, ahven, hauki, muikku seka
sisdvesien kuha ja siika ovat hyvia

1 Osta vastuullisesti

kala- ja dyridistuotteiden vas-
tuullisuus voidaan taata. S-
ryhmalld on yli 140 MSC-mer-
kittyd kala- tai dyridistuotetta.
Niita 16ytyy seka palvelutiskeilta
ettd tuotehyllyista.

LISAA MSC-SERTIFIOITUJA
KALATISKEJA

valintoja. Onko varmasti @ Food Market Herkkujen
Kansainvilinen MSC- tai ASC- tuoretta? kalatiskit saivat MSC-sertifi-
merkki takaa, ettd kala- tai dyridis- Kalatukut merkitsevit tuot- kfc?tln JO muutama vuosi y G
tuote on perdisin kestavista kala- - tai ipaiva siteen. . B
kannoistap'a Kalat on Snp Feeset]e(nanSto tal PYY%UPa“’an’ ® Alkuvuonna vastuullisuus- ek
il NS oS MUGIEHS VTR R auditoidut kalatiskit laajeni-
ya.s.t.u'}lllls&lla menfete.lmlll?. Alkupera mistaa. Paivimaira nikyy kaupas- vat my®&s Prisma- ja S-mar-
ja jaljitettavyys toimivat ldpi tuotan- sa kalatiskin seinalld. S-ryhman ket-ketjuihin, kun yhteensa
toketjun aina asiakkaalle saakka. oman merkin kalatuotteissa tieto 14 vutta kalatiskia sai MSC-
; on merkitty pakkauksiin. sertifikaatin.
Kysy rohkeasti p o @ S-ryhman tavoitteena on
e coaribi asiakas‘on § & E kasvattaa sertifioitujen kala-
. 4 5 Asiantuntijoina S-ryhméin tiskien maaraa tulevaisuu-
kiinnostunut vastuullisuu- ryhmdpddllikks Sari Ristaniemi dessa.
desta kalaostoksilla. Asiantunte- Jja vastuullisuuspddllikks
vat myyjdt osaavat kertoa, miten Saara-Kaisa T6rmdld.
YHTEISHY VA.FI i 13



Meiddn mielestd kaiken ruoan ei tarvitse olla kaswsperagtg

haluamme tarjota raaka-aineita, joiden avulla vihredmman
valmistaminen on helpompaa, hauskempaa ja herkulhsemp%
Meidan ruokajyvia, papuja, siemeni, linsseja ja kasviksia on niin
helppo kayttaa paivittaisessa ruoanlaitossa - ja miten herkullista
ruokaa saatkaan niista valmistettua!l

®

KAIKKI HELPOT RESEPTIT Ny

RODALINSER 3§ 4 L

GUGREE% FI e ot (41 nmsm* SRV BiOR
Py g & ;,}u BKQ BRC
; e £ o 1= 5
8 \ : 3
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MAKE WAY FOR A GREENER EVERYDAY .
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KUKA?

Hannele Hansson
toimii tarjoilijana
Kokkolan Rossossa.

AADYIN RAVINTOLA-ALALLE
P 17-vuotiaana, kun menin iséni

ehdotuksesta Kokkolan uuteen
Vaakuna-hotelliin kysymdan toitd. Paa-
sin aamiaisvuoroon nissetytoksi eli
apulaiseksi. Katsoin ihaillen oikeita
tarjoilijoita, jotka viilettivat hienossa
salissa kopisevilla koroillaan. Tajusin
heti, ettd tdmd on minun juttuni. Seu-
raavana vuonna ldhdin Ylivieskaan
tarjoilijakouluun.

OLEN OLLUT ROSSOSSA yli 10 vuotta.
Tulin ensin tuuraamaan, kun tuttu
ravintolapaallikko pyysi. Aika pitka
tuuraus. Kanta-asiakkaat ja henkilokun-
nan tytot ja pojat ovat minulle kuin
toinen perhe. Vililla me keittion puolel-
la vdhan tanssitaankin. Kohta aion jaada
eldkkeelle, mutta en voi jadda kerralla
kokonaan. Asiakkaat ovat kovasti pyyta-
neet, ettd dld jatd meitd. Siirryn tdnd
vuonna tekemaén kolmi- tai nelipdiviis-
ta tyoviikkoa.

VUOSIEN AIKANA OLEN OPPINUT
kielid ja ihmisten kanssa olemista. Valil-
14 asiakkaat saattavat olla vihaisia, esi-
merkiksi jos ruoan tuleminen kestda
kauan. Silloin pitda itse pysya rauhalli-
sena ja jutella kivasti. Jos joku sanoo,
ettd en tule teille endd ikind, niin mina
vastaan, ettd tulisit nyt vaan.

OLEN ILOINEN, ettd meilld on niin
paljon nuoria ihmisia toissa. Heiltd opin
koko ajan kaikenlaista uutta.

RAVINTOLA MERKITSEE IHMISILLE
ennen kaikkea kohtaamispaikkaa ja
yhteis6d. Yritdn vahvistaa tatd tunnetta
jarjestamalld kaikenlaisia tempauksia. Me
olemme asiakkaiden kanssa kirjoittaneet
yhdessa tarinoita, skoolanneet presiden-
tin vauvauutisille, kutoneet villapeittoja
ja kerdnneet talvivaatteita hyvantekevdi-
syyteen. On ollut talvikaraokea ja siirret-
tavia saunoja pihalla. Viime vuonna sain
padhdni, ettd meiddn Rosson edustan
puihin pitdisi saada nétit linnunpontét.
Nyt niitd on jo 25, ja lisda tulee.

YHTEISHYVA.FI

sinulle katettu

Hannele Hansson, 65, on
tyoskennellyt ravintoloissa yli
47 vuotta. Eniten han rakastaa
myyntityota. Hanelld on
sylissddn nippu Kokkolan
Rosson vieraskirjoja, joihin
asiakkaat ovat jattaneet
palautetta vuosien varrella.

SALIN SYDAN

Kanta-asiakkaat eivat haluaisi paastaa Kokkolan
Rosson tarjoilija Hannele Hanssonia elakkeelle,
vaikka han on tyoskennellyt ravintoloissa
pian puoli vuosisataa.

teksti VENLA ROSSI kuva PAIVI KARJALAINEN
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teksti IRENE PAKKANEN kuva AKSELI MURAJA

Kaikkein kauneimman
tekemansa paasiais-
munan Erja Kotta on
antanut lahjaksi. Anni
Happonen on koristellut
paasidismunia myos
kavereidensa kanssa.

“ILOLLA ETEENPAIN

Yrittaja Erja Kotta on yhdessa
tyttarensa Annin kanssa maalannut
ja koristellut satoja paasiaismunia

iloksi omaan kotiin tai lahjaksi,

"PAASIAISMUNIEN koristelu kumpuaa lapsuuskodistani.
Opin omalta didiltdni, miten raaka kananmuna puhalletaan
tyhjdksi ja kuinka kananmunat varjaytyvat sipulinkuorivedessa
kauniin punaisiksi. Aikuistuttuani paasidismunien koristelu
jai, mutta innostus syttyi uudelleen lapsen my6ta. Olemme
ortodokseja, ja halusin valittad hanelle karjalaista ja ortodok-
sista perinnettd. Koristelemme p&ésidismunia kirjaimin X ja
B, jotka muistuttavat Kristuksen ylésnousemuksesta. Olen
kokeillut munien koristelussa useita eri tekniikoita. Viime
vuosina olen mieltynyt styroksimunien péallystamiseen
kankaalla, nauhoilla ja erilaisilla helmilld. Kerran vérjasin
sipulinkuorilla 60 munaa paasidisyon kirkkoon vietdvaksi.”

Erja Kotta, 55, diti, Rautalampi

YHTEISHYVA.FI

sukupolvet

"AITI ON siilyttinyt ensimmdisen pédsidismunan, jonka
maalasin alle nelivuotiaana. En muista askarteluhetked,
mutta siitd on valokuva. Olen ajatellut, ettd muna saa
jadda tanne, kun muutaman vuoden padstd muutan
kotoa. Muutossa se menisi kuitenkin rikki. Aiti on ohjan-
nut munien koristelua ryhmille, ja olen pdassyt apuoh-
jaajaksi. On hauskaa katsoa, miten ihan pienetkin lapset
marmoroivat upeita padsidismunia. Niiden tekeminen on
helppoa: tikkuun kiinnitettyd munaa pyordytetdan pur-
kissa, johon on laitettu marmorointivéreja ja vettd. Tun-
nen, ettd paasidismunia maalatessani ja koristellessani
voin yhdistda sukuni perinteitd ja omaa luovuuttani.”

Anni Happonen, 15, tytdr, Rautalampi
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leema ! Yksinasuval

YHDEN
HENGEN

KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK

Yhden hengen talouksia on jo

45 prosenttia kaikista asunto-
Kunnista, ja madra vain kasvaa.
Yksinasuvat ovat kaikenikaisia ja
edustavat eri siviilisaatyja, he
asuvat kaupungeissa ja maalla.

He voivat padosin yhta hyvin

kuin muukin vaesto, mutta heidan
asemassaan on myos epakohtia.
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eetta, 23, saattaa innostua kirjoittamaan blogiaan
vaikka keskelld yotd. Kerrostaloyksiossaan hanelld
on satoja pareja korkokenkia.

Jussi, 44, asuu maalaistalossa, jossa aikanaan
varttui. Kesdisin hin tekee tilan metsatoita, talvisin
opettaa kielid kansalaisopistossa.

Sirpa, 64, tekee t6itd neuvottelevana virkamiehe-
nd maa- ja metsatalousministeriossd ja osallistuu
vapaa-ajallaan yhteisokerrostalonsa sosiaaliseen
eldmaan.

Heiddn kanssaan samaan vdestoryhmaan kuuluu
1,2 miljoonaa muutakin suomalaista. Tasta ryhmasta
moni kutsuu itseddn sinkuksi. Moni taas ei pida
koko termistd, koska kokee sen liittyvdn enemman-
kin parinmuodostukseen kuin elamanmuotoon.
Neutraalimpi ilmaus on yksinasuva.

asta aivan viime vuosina on havahduttu
sithen, ettd perheellisten ja parisuhteisten
rinnalla on merkittava vdestéryhma, jolla
on oma eldimdnmuotonsa. Yksinasuvien
maard on viimeisten 30 vuoden aikana tuplaantu-
nut, ja trendi jatkaa vahvistumistaan.
Yksinasuminen ei ole kiveen hakattu olemisen
muoto, kuten eivat ole parisuhde tai perhekadan,
silld eldma tuo useimmille eteen erilaisia vaiheita.
Perheiden tapaan myos yksinasuvat ovat suuri
ryhmi, jonka sisélld on moninaisuutta.
Vdestoryhma kattaa niin naimattomat, eronneet,
lesket, pysyvdmmin yksinasuvat kuin vasta omilleen
muuttaneet, niin lapsia saaneet kuin lapsettomat-

kin. Voikin herkasti syntya kasitys, ettd yksinasuvat
ovat kokoelma yksil6itd, joita ei ole soveliasta niput-
taa yhteen. Kuitenkin jo pelkdstddn eldmisen muoto
on vankka yhteinen nimittaja.

”Yksinasuva on ainoana rekisteroity asuntonsa
asukkaaksi ja vastaa yksin kuluista”, maarittelee
Yksinasuvat ry:n puheenjohtaja Raija Eeva.

T&td ryhmaa yhdistéa siis ainakin se, ettd heilld
kaikilla on yhdet tulot ja muita vdestéryhmia kor-
keammat elinkustannukset.

Kuva Tommi Mattila

osiaalipolitiikan professori Heikki Hiilamo

sekd THL:n erityisasiantuntija Nina Tammi-

nen mainitsevat lukuisia tekij6itd, jotka ovat

vaikuttaneet yksinasumisen voimakkaaseen
kasvuun.

Taustalla ovat kaupungistuminen, vdeston ikdan-
tyminen, elinidn piteneminen ja naisen aseman
muutos. Parisuhteita solmitaan vihemman ja myo-
hemmin. Yleinen asumistuki mahdollistaa nuorten-
kin asumisen yksin.

Myds arvomaailma on muuttunut. Yhteiskunta on
aiempaa yksilokeskeisempi. Yksinasumista ei juuri-
kaan endad koeta yleisestd normista poikkeavana
saati paheksuttavana. Jarjetontd se olisikin, silla
yhden hengen huusholleja on jo 45 prosenttia kai-
kista asuntokunnista.

”En usko, ettd ainakaan kaupungeissa enad laajas-
ti esiintyy ajattelutapaa, ettd kaikkien pitdisi perus-
taa perhe”, Heikki Hiilamo arvioi.

Vaikka yli viidennes kansasta asuu yksin, yhteis-
kunnan rakenteet ja pohjavire voivat silti olla san-
gen perheldhtdisid. Raija Eeva toteaa, ettd yksin-
asuva joutuu edelleen usein selittelemaédn elaman-
muotoaan.

”Kysymys on absurdi. Eihdn perheelliseltdkdan
kysytd, miksi perustit perheen tai solmit parisuh-
teen”, hdn vertaa.

”Noin 80 prosenttia yksinasuvista ei osaa sanoa,
ettd onko elamdnmuoto oma valinta vai jotakin
muuta.”

Suhteellisesti eniten viime vuosina on lisadantynyt
alle kolmekymppisten yksinasuvien joukko.
Alle kolmekymppisistd 27 % asui yksin vuonna 2019.

YHTEISHYVA.



Heinolalainen Reetta
Joska rakastaa korko-
kenkia, joita hanella on
jo 300 paria. Ne ovat
osa omaa identiteettia
ja inspiraation lahde
kirjoittaessa.

YHTEISHYVA.FI
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Yhden hengen talouksia on jo monilla paikkakunnilla yli

puolet talouksista. Vuonna 2018 ndin oli muun muassa Turussa,

Kuhmoisissa, Tampereella, Sysmdssd ja Lieksassa.

- x\‘_

einolalainen Reetta Joska kohtaa tutut
kysymykset aina, kun on sukujuhlat:
”Jokos se Reettakin kohta perustaa per-
heen?”

Joska on asunut 15-vuotiaasta saakka omillaan.
Viisi vuotta vierdhti Helsingissd asuen. Hanen koke-
muksensa on, ettd perinteinen perhenormi on
pikkukaupungissa jonkin verran voimakkaampi
kuin isossa kaupungissa.

Joska kirjoittaa romanttissavytteistd Korkojen
Kapina -blogia seka kirjoja, joiden sisdltod hdn hu-
moristisesti nimittdd "rakkauspaskaksi”. Se ei kui-
tenkaan tarkoita, ettd hian oikeassa elamaissd auto-
maattisesti haaveilisi vakiintuneesta parisuhteesta
tai lapsiperhearjesta.

Eldma saa pikemminkin soljua omalla painollaan
ja tuoda, mita tuo.

”Rakkautta voi kokea niin monin eri tavoin. Pidan
kylld ihmisten seurasta, mutta nautin my®os siitd,
ettd saan olla yksin ja ovi kiinni. En haluaisi lydoda
lukkoon lilan montaa asiaa. Haluan vield seikkailla,
olla villi ja vapaa”, Joska sanoo pilkettd silmdkulmas-
saan.

Lause hipaisee hauskasti erdsta stereotypiaa, joka
sinkkuihin usein liitetdan. Julkisessa keskustelussa
heidat karjistetdan joko villeiksi ja vapaiksi tai sitten
yksindisiksi ja syrjdytyneiksi. Ei mitdan silta valilta.

ksinasuminen on lisddantynyt lahes kaikissa

ikdluokissa, mutta se jakautuu miesten ja

naisten elamdnkaarilla eri tavoin. Yksin-

asujista yli kuusikymppiset ovat useammin
naisia, 25—-54-vuotiaat taas miehid. Sinkkutalouksien
miehet asuvat huomattavan usein haja-asutus-
alueella, vaikka yksinasuminen on muuten keskitty-
nyt kaupunkeihin.

Konnevedelld asuva metsatilallinen ja kielten-
opettaja Jussi Hintikka arvelee, ettd ilmion taustalla
on sekd maaseudun perinteitd ettd kdytdnnon-
laheisia syita.

”Kun tulee sukupolvenvaihdoksen aika, tilan
vanhin poika on perinteisesti jdanyt jatkamaan tilaa,
olipa kumppania tai ei. Maatalouselinkeino voi olla
luonteeltaan hyvin sitovaa. Uskon, ettd monet ovat
myds hyvin kiintyneitd kotiseutuunsa. Toki téiden
perassa lahdetaan muualle, mutta se on hyvin yksi-
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l6kohtaista. Ihmiseldman vaiheet ja myos perheen-
muodostus ovat hyvin sattumanvaraisia asioita”, hdan
pohtii.

”En mindkddn voi sanoa olevani vannoutunut
sinkku. Olisi kiva 16ytda elamankumppani, mutta
maaseudulle sopeutumisessa voi olla omat haas-
teensa.”

Hintikka on ainoa lapsi. Han lunasti vanhempien-
sa tilan itselleen vuonna 1995. Aloitettuaan saksan
ja ruotsin opinnot Joensuun yliopistossa hdn asui
kuusi vuotta kaupungissa, mutta palasi valmistuttu-
aan synnyinseudulle. Han rakensi itselleen elin-
keinon metsatalouden seka kieltenopettajan tyén
yhdistelmasta.

Opetusty0 tarjoaa metsatilallisen sinkun eldmaén
sopivasti sosiaalista vastapainoa.

”Se on tdrkedd henkisen kasvun ja vireyden kan-
nalta”, Hintikka sanoo.

Hanen mukaansa sosiaalinen media on olennai-
nen yhteyksien ylldpitdja ja maailmaa avartava asia,
mutta se ei voi korvata oikeaa ihmisten valistd
kohtaamista. Siksi Hintikka lahtee mielelldén vaik-
kapa kielikurssille ulkomaille. Han my®s laulaa
kuorossa ja toimii Keski-Suomen Viro-seuran pu-
heenjohtajana.

”Omalla aktiivisuudella on iso merkitys”, han
huomauttaa.

rityisasiantuntija Nina Tamminen toteaa,
ettd jopa tiedemaailmassa yksinasuminen
rinnastetaan hammadstyttavan usein ja
yksioikoisesti yksindisyyteen. Yksinasuvat
ovat kyllad jonkin verran alttiimpia yksindisyyden
kokemukselle kuin perheelliset tai parisuhteiset,
mutta eivadt ole sitd automaattisesti. Tamminen on
viime vuodet ollut mukana THL:n toteuttamassa
laajassa tutkimuksessa, jossa kartoitetaan yksin-
asuvien mielen hyvinvointia, koettua terveyttd ja
sosiaalista tukea. Kattavia tuloksia on luvassa loppu-
vuonna, mutta jo nyt aineistosta on noussut esiin
muun muassa se, ettd kahdella kolmesta kyselyyn
vastanneesta hyvinvointi on samalla tasolla kuin
muulla véestolld keskimdarin. Osa voi jopa védeston
keskiarvoa paremmin.
”Yksinasuvissa on seka kukoistavia ettd huonosti
voivia”, Tamminen sanoo.

Kuva Kristiina Kontoniemi

YHTEISHYVA.FI



Konnevedella asuva Jussi
Hintikka sanoo, etta harrastuk-
silla on yksinasuvalle tarkea
merkitys. Han laulaa mieskuoro
Metsoissa ja harrastaa Viron
kielt3 ja kulttuuria.
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Tamminen toteaa, ettd vdestoryhmana yksin-
asuvat jaavat eradlld tapaa varjoon. Yhteiskunta ei
vield tdysin tunnista heiddn tarpeitaan, vaan toimii
monessa mielessad perheldhtdisesti.

Yksinasuvien d@ni on kuulunut heikosti niin tiedo-
tusvdlineissa, tutkimuksessa kuin poliittisessa paa-
toksenteossakin, vaikka heiddn asemassaan on
epakohtia.

”Yksinasuvalla on muun muassa lainsdddanndossa
erilainen asema”, Raija Eeva kertoo ja luettelee
muutamia esimerkkeja:

Yksinasuva ei saa tydasuntovahennysta eika tyo-
matkavdhennystd, jos hdn tydonantajansa palveluk-
sessa joutuu muuttamaan valiaikaisesti toiselle paik-
kakunnalle t6ihin. Parisuhteinen saa.

Kotitalousvdhennys on henkilokohtainen eika
asuntokohtainen, ja suosii siten pariskuntia. Lapsi-
perhe tai yksin asuva vanhus voi saada sairastues-
saan kotiapua, tydikdinen yksinasuva ei.

Monet asumiseen liittyvat maksut ovat kotitalous-
kohtaisia, mutta etuudet henkil6kohtaisia.

Yksinasuva maksaa siis yksistd tuloista saman kuin
parisuhteiset kaksista tuloista.

airauden tai tyottomyyden kohdatessa yksin-

asuva on muita suojattomampi. Yksinasuvis-

ta kolmannes on pienituloisia tai koyhia.

Toimeentulotukea saavista talouksista kolme
neljdsosaa on yhden hengen talouksia.

”Sosiaaliturvan laskentaperusteissa otetaan huo-
mioon, ettd yksinasuva tarvitsee elinkustannuksiinsa
suhteessa enemman kuin parisuhteessa asuva”,
Heikki Hiilamo sanoo.

”Ongelma on se, ettd kaikkein pienituloisimmilla
asumistuki ei korvaa riittavasti kohtuullisia asumis-
kustannuksia.”

Tama koskee suuressa madarin yksinasuvia, koska
heiddn asumiskustannuksensa ovat suhteessa korke-
ampia kuin kahden aikuisen kotitalouksissa. Moni
heistd joutuu siksi turvautumaan pitkdaikaisesti
toimeentulotukeen.

”Silloin ei ole mahdollisuutta kerryttda varallisuut-
ta, silld toimeentulotuessa otetaan huomioon kaikki

tulot. Tdmad on huomattava epakohta, josta keskus-
tellaan parhaillaan sosiaaliturvakomiteassa”, Hiilamo
kertoo.

Myés kaupallisten tuotteiden ja palveluiden hin-
noittelussa nakyy usein perhe- tai parikeskeinen
lahtokohta, jonka yksinasuva voi kokea syrjivaksi.
Yhden hengen hotellihuone on suhteessa kalliimpi.
”Ota kolme, maksa kaksi” -tyyppiset tarjoukset eivat
aina kohtaa pienessd kerrostaloyksiossa asuvan
sinkun tarpeita.

”Kaupallisen logiikan luulisi toimivan. Tuntuisi
hassulta ajatella, ettei vaikkapa kaupungeissa otettai-
si huomioon suurinta asiakasryhmaa”, Heikki Hiila-
mo ihmettelee.

Yksinasuvien enemmisté on epdkohdista huoli-
matta varsin tyytyvdisid elamanlaatuunsa, ja siind
térked tekija ovat sosiaalinen yhteisyyden kokemus
ja vuorovaikutussuhteet. Yksinasuvalla ne rakentu-
vat hieman toisin kuin perheellisilld. Heiddn turva-
verkkoaan ovat vaikkapa aikuistuneet lapset, muut
sukulaiset, ystavat, naapurit sekd tyd- ja harrastus-
kaverit.

Monelle myds lemmikkieldin on rakas ja tarked
kaveri arjessa.

Kuva Meeri Utti

elsinkildisen Sirpa Karjalaisen verkostoa
ovat omat aikuiset lapset, tyokaverit seka
ystava- ja harrastusporukat. Han on eron
jalkeen asunut yksin kymmenisen vuotta.

Viime aikoina hénelle on muodostunut tarkedksi
ryhmarakentamismallilla syntynyt kerrostaloyhteiso,
joka luo sosiaalisen asumisen tavan keskelle suur-
kaupunkia.

”Sinkulla ei valttdmatta ole varaa asua levedsti
haluamallaan alueella, vaan on 16ydettdva edullisem-
pia tapoja asua mukavasti ilman, ettd joutuu tinki-
maan kaikesta muusta, han kuvailee.

Karjalainen sanoo “kadehtineensa kauan” esimer-
kiksi tanskalaisia, jotka aikaa sitten ovat kehittdaneet
yhteiskunnassaan erilaisia tapoja asua itsendisesti
mutta yhdessa.

”Kun kuulin ryhmérakentamisen mahdollisuudes-
ta ystavani kautta, kiinnostuin heti. Olen maalta -
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Sirpa Karjalainen asuu
Helsingin Kalasatamassa
yhteisokerrostalossa,
jossa asukkaat ovat paljon
tekemisissa keskenaan.
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Tyypillisimmin yksin asutaan muutamia vuosia.
Harva asuu yksin yli 20 vuotta.

kotoisin, ja tdssd asumismuodossa on samaa kyla-
yhteison henked.”

Kalasatamaan rakennetussa kerrostalossa on 40
tavallista asuntoa mutta myos runsaasti yhteisia
tiloja, kuten iso olohuone, ravintolatason keittio,
vierashuone, verstas, harrastustiloja, terasseja ja
puuldmmitteinen sauna. Koko talo on valjastettu
yhteisolliselle elam@nmuodolle, johon saa osallistua
siind maarin kuin haluaa. Karjalaisen puheissa
vilahtelevat laatikkoviljely, joululeivonta, yhteiset
illalliset, ompelusessiot, joogatunnit ja kuusijuhlat.

Téama kaikki ei tietenkddn synny itsestddn, vaan
edellyttad taloyhtion hallitukselta ja asukkailta
organisointikykya ja yhteishenked.

”Ovikelloni ei ole varmaan koskaan soinut niin
usein kuin nyt. Sinkkuna otan ilon irti siitd, etta
voin myos luottaa saavani apua, jos vahdnkin vin-
kaisen”, Karjalainen sanoo.

“Meidén leidi-ikdisten sinkkujen oli helppo 16ytda
toisemme, mutta vaikka talossa on paljon myos
pareja ja perheitd, ei esiinny klaaniajattelua. Ihmiset
ovat ikddn kuin yksiléind mukana. Se mahdollistaa
rennon kanssakdymisen, jossa on helppo pyoria
sinkkuna mukana”, hian kuvailee.

Karjalainen arvelee, ettd oma asuinyhteiso saattaa
helpottaa myos eldkkeelle jadmistd, joka muutoin
voisi merkitd isoa lovea sosiaalisessa elamadssa.

hteisollisyyden tarked merkitys nousi esiin

myo6s yksinasuvien mielen hyvinvointia

kartoittavasta THL:n tutkimusaineistosta.

Nina Tamminen kertoo merkittavasta

havainnosta, joka kiteytyy sanoihin "yksin mutta
yhdessd”. [lmeni, ettd yksinasuville huomattavan
tarkeitd ovat yhteiset julkiset tilat, kuten kirjastot,
kahvilat, opiskelijaruokalat ja muut neutraalit oles-
kelupaikat. Niihin voi mennd yksin, mutta samalla
kokea yhteenkuuluvuutta toisten kanssa.

Raija Eeva toteaa, ettd yksinasuvan on oltava
aktiivinen pystydkseen kanavoimaan arkisen kes-
kusteluntarpeen, joka perheelliselld toteutuu hel-
pommin. Kenen kanssa kdsitelld tunnekuormia tai
pohdiskella isoja paatoksia?

”Yksinasuva tarvitsee tunnetaitoja, taloudellisia
taitoja, monipuolisia arjen taitoja sekd rohkeuden

taitoa, jotta uskaltaa yksin vaikkapa matkalle tai
konserttiin. Itsetuntemuksen merkitys korostuu”,
Eeva sanoo.

”Yksinasuminen on kehitysprosessi. Se, missa
vaiheessa polkua on, vaikuttaa sithen, millaista se
on. Parhaimmillaan se voi olla palkitseva, vahvista-
va kokemus eldméanhallinnasta.”

oska asumiskulttuurin murrokselle ei ndy

loppua, on syytd pohtia, milld keinoin

yksinasuvien sosiaalisia verkostoja voisi

tulevaisuudessa lujittaa. Heikki Hiilamo
toteaa, ettd asumisen kaavoitusratkaisut ovat yksi
keino.

”Olisi tarkeda kaavoittaa asuntoihin yhteisia tiloja
ja pihoja, joissa tullaan tutuiksi. My6s kansalaisyh-
teiskunnan ruohonjuuritason toiminnalla voi vah-
vistaa yhteisollisyyttd”, hdn sanoo.

Nina Tamminen vahvistaa, ettd esimerkiksi jarjes-
tossd tai seurakunnassa toimiminen on osoittautu-
nut monelle mielen hyvinvointia lisdavaksi tekijak-
si. Sekd Tamminen ettd Raija Eeva toteavat, ettd
yksinasuvallakin eldman kantavia voimia ovat ar-
vostuksen tunne ja merkityksellisyyden kokemus -
sekd vaestoryhmansa edustajana ettd yksityisena
ihmisena.

”Oman ndkoinen eldma, jota yhteiskuntakin on
mukana mahdollistamassa.”

Ldhteet: "Sosiaaliset suhteet tdrkeitd yksinasuvien mielen-
terveydelle.” THL:n Tutkimuksesta tiiviisti -julkaisu
27/2020; Toimeentulotuen saajien eldmdntilanne, asumi-
nen ja tyénteko. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimus-
toiminnan julkaisusarja 2019:28; Nina Tamminen: “Yli
miljoona suomalaista asuu yksin — asumisen murroksen
vaikutuksia hyvinvointiin on tutkittu vasta vdhdn.”
THL-blogi 2019; Yksin osana elinkaarta. Valtioneuvoston
selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 66/2018;
Yksinasuminen yleistynyt etenkin nuorten ja idkkdiden
ikdryhmissd 2019. Tilastokeskus: Asunnot ja asuinolot;
Raija Eeva: "Vahva tdytyy olla ettd pdrjdd yksin.” Pro
gradu -tutkielma. Turun yliopiston sosiaalityon laitos
2014; Yksinasuvat ry; YLE.

YHTEISHYVA.
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“Mulla on Silmirh varatia
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- Jere, 36, akrobaatti ja graafikko
Silmien linssileikkaus Silmaaseman silmésairaalassa

i

Meilla suomalaisilla on 11 miljoonaa silmaa, joista jokainen
on ainutkertainen, vahvuuksineen ja heikkouksineen.

Mita nakosi ja silmasi ikina tarvitsevatkaan, Silmdaseman
silmakirurgit, silmalaakarit, optikot ja muut nakemisen
ammattilaiset ovat aina apunasi - tavoitteenaan tehda
suomalaisten silmista maailman onnellisimmat.

MEILTA ]

SAAT SUOMALAISTA
BONUSTA © | PALVELUA

s-kanavafi

SILMAASEMA




Lapsi tarvitsee rajat, silla
niilla piirretaan lapsen
mieleen myds tulevaa.
"Ilhminen kohtaa rajoja,
kun han lahtee opiskele-
maan ja tyoelamaan.

Jos niita ei opi kotona,
myohemmin on hankalaa
olla monissa paikoissa”,
Pia Penttala sanoo.

PIA PENTTALA, 50

® Pia Penttala on tullut
tunnetuksi Supernanny
Suomi -ohjelman super-
nannyna. Ohjelmaa
esitetdan parhaillaan
MTV-kanavalla.

® Tyoskentelee psyko-
terapeuttina.

® Asuu Nummelassa
aviomiehensa kanssa.
Penttalalla on kolme
aikuista lasta.

([ ] Harrastefa ratsasEusta, ”Kun lapSi sSanoo
saoalfaustaja kuntoliikun- ’mulla On tylsaa:
se on thana hetki.”

YHTEISHYVA.FI
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viisaat sanat

Pia Penltla

teksti RIINA-MARIA METSO kuva MIKKO HANNULA

Supernanny Pia Penttala kehottaa jokaista perhetta
syomaan yhdessa muutamia kertoja viikossa.
Jauhelihakastikkeen aarella on hyva tilaisuus skannata,
missa mennaan.

IVastuu Lapsilla on nykyadan valtavasti oikeuksia,
ja pitddkin olla. Vanhempien tulisi kuitenkin opet-
taa, ettd oikeuksiin liittyy aina my®6s vastuuta.

Kouluikaisen lapsen harrastukset voivat vieda
perheessa paljon aikaa ja rahaa. On hyvi, jos koulu-
lainenkin tekee jotain sen eteen, ettd hanen harras-
tuksensa mahdollistuu. Koulun jdlkeen voi esimer-
kiksi tyhjentda astianpesukoneen tai viedd roskat.
Silloin ne kotity6t ovat pois vanhemmilta, ja he
ehtivdt paremmin vieda lasta harrastuksiin. Lapselle
piirtyy syy-seuraussuhde: tiytyy tehda joitan saa-
dakseen jotain.

Lapsen pitdd mielestdni tehdd kotitoitd myos
ilman korvausta, kuten viikkorahaa. Minulla nousee
sormi pystyyn, jos vanhempi kertoo, etta lapsi saa
50 senttid jokaisesta haalarin nostamisesta naulaan.
Ennemmin kannattaa pyrkid yhteishenkeen perhee-
nd. Kun kaikki tekevat jotain, jaa aikaa myos kivan
tekemiseen.

Oikeudenmulkaisuus etenkin isit ovat
kiittaneet Supernanny-ohjelman myé6ta minua siita,
ettd lasta saa vield komentaa ja ddntd saa kayttaa.
Kylla! Lapsen pitdd saada se viimeinen raja, etta
sanotaan tiukasti. Se ei hajota ketdan.
Komentamiseen pitda silti liittyd oikeudenmukai-
suus. Kun hermostuu, ei pida lyéda isolla kirveella
ja uhkailla, ettd nyt et saa kuukauteen karkkipdivaa
tai saat kotiarestia kaksi viikkoa. Jos etukiteen ei
ole puhuttu teon seurauksista, vanhemman on hyva

rauhoittua ensin hetki. Sitten voi miettid, mitd tasta
seuraa.

Maalaisidrkisyys Se saamarin sama jauhe-
lihakastike. Olisi tarkeda, ettd perheessd syotdisiin
yhdessd muutaman kerran viikossa. Ruokapoydassa
tapahtuu paljon sitd tavallista, mitd tarvitsemme.
Pystymme yhdessa haistamaan, maistamaan, tunte-
maan ja kuulemaan toisemme perheenjisenina.
Ruokapoydassa vanhempi voi skannata, missa lapsi
menee juuri nyt. Jokainen vanhempi on oman lap-
sensa paras asiantuntija, ja sitd asiantuntijuutta voi
saada vain maalaisjarkiselld yhdessd olemisella. Nyky-
arjessa se ei valttamatta ole mahdollista joka péiva,
mutta laatuaikaa ei voi olla vain viikonloppuna.

TylSny On ihana hetki, kun lapsi sanoo “mulla
on tylsdd”. Toivon sitd lausetta, silld silloin voin
sanoa, ettd mene maton reunalle istumaan ja roikot-
tele jalkojasi. Kukaan ei istu siind pitkdan. Ei mene
kauaa, kun kotoa alkaa kuulua kolinaa tai lelukorin
penkomisen ddnid. Lapsi tutkii, mita tekisi.

Mielikuvituksen kéytto tapahtuu tylsyyden kautta.

Joskus lasta pitdd auttaa kdyttamdan mielikuvitus-
taan, jos han ei vain keksi tekemistad ja on kiukkui-
nen. Silloin isa tai &iti kdyttda pari minuuttia ja
alkaa itse piirtaa. Kylld lapsi tulee siihen mukaan.
Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutustaidot ovat
yhteydessd mielikuvitukseen. Siksi sen taidon opet-
taminen lapselle on ddrimmadisen tirkedd. m
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Kaksi kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen,
helppo hommal! Paista kalapuikot kuhasta ja
kypsenna silakkapihvit siististi uunissa tai tee
viikonlopuksi unelmaisen mehevaa uunilohta.

Teksti SANNA KEKALAINEN ja NIINA MALKIA Kuvat REETTA PASANEN

YHTEISHYVA.FI
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SAVULOHELLA
T SILAKKAPIHVIT
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Sitrusliemi kypsentaa
N&in teet silakkafileille kypsytys-
liemen limen mehusta:
Lisaa jokaista hedelmaa kohden
1 rkl valkoviinietikkaa, 1 rkl rypsi-
oljya, Y rkl sokeria seka ripaus
suolaa ja pippuria. Paloittele
makuaineiksi inkivaaria, chilia ja
valkosipulia.

Pienet kalapalat ja -fileet
voi kypsentaa sitrusten ja
etikoiden hapoilla - ilman
uunia tai paistinpannua.
Esimerkiksi nama inkivaa-
rilla ja chililla maustetut
suomalaiset tapakset
tekeytyvat parissa paivas-
sa ihanaksi alkupalaksi tai
naposteluherkuksi.

Resepti: Yhteishyvd.fi
> lime-inkivadrisilakat

Kevaan sesonkikalat

HUHTIKUUSSA kokkaa kuhasta,
silakasta, turskasta ja ahvenesta.

TOUKOKUUSSA valitse kalatiskista
kuhaa, siikaa, silakkaa ja kirjolohta.

Kuha sopii keittoon,
pannulle ja vuniin.
Kokeile my®6s raikasta
kuhacevichea.

32

TERVEELLISTA KALAA

Yhteishyvan reseptit noudattavat
virallisia ravitsemussuosituksia.
Ruokavirastolle tekemamme ravit-
semussitoumuksen mukaisesti
uusissa kalaresepteissimme kayte-
taan entistd enemman sesongissa
olevia kaloja ja huomioidaan ter-
veellinen ja monipuolinen ravitse-
mus. Lupaamme tuottaa useita
uusia kalaresepteja kuukausittain.

KAHDESTI VIIKOSSA

Syotko kaksi kala-ateriaa viikossa?
Suositusten mukaan niin kannattai-
si tehda. Kala sisaltaa terveellisia
pehmeita rasvoja, useita vitamiine-
ja, kivenniisaineita seka paljon
proteiinia. Kalasta saa myos selee-
nid, B12-vitamiinia, jodia, kaliumia
ja fosforia. Vaihtelemalla eri kalala-
jeja varmistat, etta saat kalaruois-
ta tdyden hyodyn ja ruokavaliosi
on monipuolinen.

RUODOT POIS

1. Kuhafileesta poistat ruodot
katevimmin v-viillolla. Aloita
tunnustelemalla sormella:
ruotorivi loytyy fileen levedn
paan keskelta.

2. Tee veitsella viilto ruotorivin
kummallekin puolelle.

3. Irrota ruotorivi, jolloin jiljelle
jaa v:n muotoinen ruodoton
kalapala.

Kuvitus Sari Airola

Katso video: Yhteishyvd.fi

YHTEISHYVA.FI



Kalapuikot voi rapeuttaa
hapankorpuilla, leivdn-
muruilla, korppujauhoilla,
maissilastuilla tai -hiutaleilla.

Reseptit:
yhteishyva.fi

ITSE TEHDYT _
RUISKALAPUIKOT

Paista sesonkikala kuha helpoiksi
kalapuikoiksi. Pyorittele pintaan
kuorrutus kevyesti vatkatusta kanan-
munasta seka suolalla ja pippurilla
maustetusta hapankorppumurusta.
Muutamassa minuutissa pannulla
kypsyvat kalapuikot voit rapsakoittaa
my6s muilla aineksilla. Loytyyko
keittion kaapista esimerkiksi ylimaa-
rdisid maissilastuja tai kvivahtanutt
leipaa? Yhteishyva.fi:ssa hakusanalla
"kalapuikot" Ioydat kalapuikkoresep-
teja lohesta, kirjolohesta, turskasta,
ahvenesta, kuhasta ja siiasta. \

YHTEISHYVA.FI ¥



34

Yhdista ruukullinen lempiyrttiasi,
pikkuisen pienia kapriksia ja
ripaus juustoraastetta tahnaksi
kalan paille ja paista 175-astei-
sessa uunissa 20-30 minuuttia.

HELPPO UUNILOHI \‘

Resepti: Yhteishyvd.fi > vunilohi

Kokeile myds Sin‘i‘simpukoitw«:.
Loydadt helpot ohjeet ;
seuraavalta aukeamalta.

YHTEISHYVA.FI



SUOLAA
SOPIVASTI

Suolan tehtava on korostaa
uunilohen hienoa makua.
Mausta kala siis aina ensin
suolaripauksella. Ripota
suola fileelle noin 10 mi-
nuuttia ennen paistamista,
lihaisampaan osaan vdhan
enemman kuin ohueen
pyrstopddhan. Voit suolata
lohen myds suolaliemessd,
jossa on viisi desid vetta ja
kolme ruokalusikallista
suolaa. Kiehauta liemi,
jadhdyta kylmaksi ja upota
filee siihen puoleksi tun-
niksi. Suolaliemessa kala
suolautuu tasaisesti.

YHTEISHYVA.FI

PEITTELE
HERKUILLA

Mehevin uunilohi kypsyy
makupeiton alla. Peitto
kosteuttaa, maustaa ja

suojaa lohta kuivumiselta.

Padllystd suolalla maustet-

tu filee simppelisti sitrus-

viipaleilla, tuoreilla kesa-
kurpitsakiekoilla, pekonilla
tai hapankaalilla. Tai sipai-
se pintaan valmista pestoa
tai itse tehtya yrttitahnaa.
Voit sekoittaa kuorrutteen
myo0s ranskankermasta tai

tuorejuustosta, jonka

maustat sitruunamehulla ja

rapeutat pahkingilla tai

siemenilld.

y Tiiydellisen |
uunilohen kaava

lohkeavaksi.

;;'.

3)

KYPSENNA
LEMPEASTI

Lohi viihtyy matalassa
lammossa. Jotkut kypsen-
tavat lohta sadassa astees-
sa tunnin ajan, mutta 175
asteessakin saat lopputu-

lokseksi pehmedn, kauniis-
ti lohkeavan, mehevin
lohen. Kypsymisaika on
fileen paksuudesta riippu-
en yleensd 20-30 minuut-
tia. Paistolampomittarilla
voit varmistaa, etta lohi on
sopivan kypsaa. Tyonna
mittarin karki paksuim-
man osan keskelle ja ota
lohi pois uunista, kun

mittari ndyttad 45-50

astetta.

©,

KRUUNAA
LISUKKEILLA

Uunilohen parhaita maku-
kavereita ovat vihredt
kasvikset. Nauti lohi hols-
kytyskurkkujen kanssa,
hauduta seuraksi pinaattia
tai paahda broccoliineja
lohen kanssa uunissa. Lohi
sopii myds valimerelliseen
makumaailmaan. Tarjoa
kastikkeena pestoa, tai tee
kreikkalaishenkinen kasti-
ke maustamalla paksu
jogurtti suolalla ja sitruu-
nalla. Japanilaisen ruoan
ystava lorauttaa lohelle
teriyakikastiketta ja ripot-
taa pinnalle seesamin-
siemenia.
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KEITA VIINILIEMESSA KANNEN ALLA

Kaytd isoa kattilaa ja tee simpukoille kypsennysliemi, jossa on
valkoviinid, voissa kuullotettua sipulia ja valkosipulia seka tuo-
retta timjamia ja mustapippuria. Lisda simpukat kiehuvaan lie-
meen, peitd kattila tiiviisti kannella ja anna simpukoiden kypsya
noin viisi minuuttia. Kypsat simpukat tunnistat avoimista kuoris-
ta. Poista kaikki ne, joiden kuori on yha tiiviisti kiinni, ja tarjoa
simpukat ja maukas liemi leivan kanssa.

Resepti: Yhteishyvd.fi > Sinisimpukat valkoviinissd

KOKEILE MYOS PAAHTAMISTA

Sinisimpukat voi kypsentdd myos grillissa
tai uunissa. Puhdista simpukat ylld olevien
ohjeiden mukaan ja tarkista, ettd ne sulkeu-
tuvat kopautettaessa. Laita sulkeutuneet
simpukat vuoassa grilliin tai 175-asteiseen
uuniin ja odota, kunnes ne avautuvat. Kyp-
symiseen menee grillissd vain muutama
minuutti, uunissa 12-15 minuuttia. B

Viikon kohokohta on kattilallinen
sinistimpukoita, herkullinen
liemi ja tuore leipd.

SINISIMPUKAT VALKOVIINISSA

Kun haluat herkutella tavallista tyylikkdam-
min, mutta et tahdo viettda koko iltaa hellan
ddressd, hae kaupasta tuoreita sinisimpukoi-
ta ja hyvaa vaaleaa leipaa. Valkoviiniliemes-
sa kypsennetyt sinisimpukat valmistuvat
pesusta poytdan alle puolessa tunnissa. Jos
valmistat simpukat paaruoaksi, sopiva maa-
ra on puoli kiloa henkil6a kohti. Alkuruoaksi
riittad 250 grammaa.

PUHDISTA JA POISTA
RIKKINAISET

Valmista simpukat ruoaksi ostopaiva-
nd. Jos et kokkaa heti, pida simpukat
kylmdssd. Huuhtele ja harjaa ne
puhtaiksi kylmassa vedessd. Harjaksi
sopii esimerkiksi juuresharja. Jos
simpukoista roikkuu ”partoja”, leik-
kaa ne irti teravalld veitselld. Kopauta
avoinna olevia simpukoita kevyesti
poytda vasten ja heitd pois kaikki,
jotka eivdt sulkeudu. Poista joukosta
myds rikkoutuneet simpukat.

YHTEISHYVA.FI



Huolella hoidetuilla
hedelmatiloillamme syntyy raikas maku,

joka ei tarvitse sdilontaaineita.

DelMonte THE TASTE OF NATURE

www.delmonteeurope.com
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VIIMEISTELE SUOLAISTEN
KEKSIEN YKKONEN
LEMPIPAALLISILLASI JA _
NAUTI VIELAKIN ENEMMAN!
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__PERINNELIMPPU
PAAMAJAKAUPUNGISTA

Nimi tulee marsalkalta, maku hapatetusta juuresta
ja paksu kuori pitkasta paistosta.

Teksti TUIJA HEIKKILA Kuva ANNA HUOVINEN

apatettu ruisleipd on ollut
H perusleipdmme jo yli kaksi

tuhatta vuotta. Ruis sisal-
tad runsaasti kuitua, joten limppu
on pitdanyt naldn loitolla ja vatsat

kunnossa niin torpissa kuin tyo-
maillakin.

KUKA TEKEE? 95-vuotias Suur-
Savon leipomo on tehnyt Marskin
Arinaruisleipdd samalla reseptilld
yli 40 vuotta. Nimensa limppu sai
paamajakaupunki Mikkelin katu-
kuvassa tutun marsalkka Manner-
heimin mukaan. Kokemuksella ja
perinteitd noudattaen mutta
uusimmalla tekniikalla leivottu

limppu on leipomonsa tunnetuin
tuote. Osuuskauppa Suur-Savon
leipomossa leivotaan joka pdiva
10 000 limppua.

MILTA MAISTUU? Arinaruisleivin
voimakas happamuus on tyypilli-
nen itdsuomalaisille ruisleiville.
Maku syntyy, kun taikina hapate-
taan perinteiselld raskitusmenetel-
malld niin etta juuri kdy kaksitois-
ta tuntia. Hapattaminen ja pitka
paistoaika takaavat sailyvyyden,
joten sdilontdaineita ei tarvita.
Jalkiuunityyppisen leivdn paksu
kuori saadaan paistamalla leipaa
toista tuntia.

5, &

leipaa omasta maasta

MINKA KANSSA? Limmintd
leipdd ei voita mikddn, mutta
Marskin Arinaruisleipa on hyvaa
myds kolmen neljan péivan van-
hana, kun sen tayteldinen maku
on tekeytynyt. Paille voita tai
juustoa, muuta ei tarvita. Limppu
kannattaa sdilyttdad paperipussissa
leipalaatikossa. Paperipussi pitaa
kuoren rapeana ja laatikko suojaa
kuivumiselta. Jotkut sailyttavat
leipdd kylmdssd uunissa. Koska
uuni kuumennetaan valill, siella
eivdt homeitiot viihdy.

MISTA SITA SAA? Marskin Arina-
ruisleipda myydaan Osuuskauppa
Suur-Savon ruokakaupoissa Mik-
kelin, Pieksdmden ja Savonlinnan
talousalueilla. Seudulla mokkeile-
vdt ovat toivoneet saavansa naut-
tia limpusta my6s kotipaikkakun-
nillaan. Niinpd leipomo toimittaa
sitd myos Helsingin Prismoihin ja
S-marketeihin sekd laajalle alueel-
le Kolilta Saloon ja Lappeenran-
nasta Jyvaskyldan. m

. {-4‘ / ‘('-
B/ v/ o

" Perinteisella Marskin
Arinaruisleivalla on
painoa kokonainen kilo.

MIKA?

Suur-Savon
Leipomon
Marskin Arina-
ruisleipa
Mikkelista.
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ruokateesini

Hvvan elaman
ruokafilosofi

Hyva ruoka vaatii syntyakseen kaksi asiaa:
laadukkaat raaka-aineet ja rakkautta, sanoo Saku
Tuominen. Han suhtautuu ruokaan filosofisesti ja

hakee siita merkitysta elamaan.

teksti INA KANSONEN kuvat NINNA LINDSTROM

aku Tuomisen intohimo ruokaan syttyi 1990-

luvulla. Syyna oli televisio-ohjelma. Tuominen

toimi vastaavana tuottajana suositussa Kokkisodas-

sa, jossa oli mukana Hans Vilimden, Helena Puo-

lakan ja Jyrki Sukulan kaltaisia huippukokkeja.

”Kun vietin pitkid aikoja kokkien kanssa studiolla

ruoasta keskustellen, tuli halu kokeilla itse. Huomasin, etta
ruoka on valtavan kiva tapa rytmittdd elamaa, pysdhtya ja
luoda merkityksellisid hetkid”, Tuominen kertoo.

Hén on yrittdjd, ravintoloitsija ja tietokirjailija, jonka eldmas-
sd ruoalla on aivan erityinen rooli. Tuominen on rakentanut
ruoan ympdrille hyvan elaman filosofian. Han uskoo ruoan
vaikuttavan ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja ela-
manlaatuun. Tuomisen mukaan laadukas ruoka on paras tie
hyvédén eldamaan.

”Oikein ymmadrrettynd ruoka voi ongelman sijaan olla ratkai-
su moneen asiaan. Kun kokkaan rauhassa, pidan huolta omasta
mielestdni. Kun syon hitaasti ja terveellisesti, pidan huolta
omasta kropastani. Kun keskustelen ja syon muiden kanssa,
pidédn huolta ihmissuhteistani”, Tuominen sanoo.

Hénen filosofiaansa kuuluu ajatus siitd, ettd kaikki ruoan-
laittohetket tarjoavat oppitunnin. Jokainen aamiainen, lounas
ja illallinen on mahdollisuus oppia lisda.

Neljd ruoka-aiheista kirjaa kirjoittanut Tuominen on osak-

Liika yrittaminen pilaa
hyvat raaka-aineet.
”Suomalaisten pitdisi oppia tun-
nistamaan laadukkaat raaka-
aineet ja kunnioittamaan niita.
Siihen liittyy sesonkiajattelu eli
se, ettd tietdd, mika raaka-aine on par-
haimmillaan mihinkin vuodenaikaan. Itse
koetan vdlttda henkeen ja vereen sellaisten
raaka-aineiden kayttd4, jotka lenndtetdan
toiselta puolelta maailmaa. Suosin suhteel-
lisen ldheltd tulevaa ruokaa, mutten ole
sen suhteen maaninen. Voin sy6da hollan-
tilaista parsaa tai italialaista artisokkaa.

Jos ruoanlaitosta stressaa ja yrittaa
liikaa, voi pilata hyvat raaka-aineet.
Perustaidoilla paasee jo pitkalle. Riittdd,
kun osaa vdhdn paistaa ja keittdd ja
tietdd, mika sopii mihinkin ruokaan. Jos
haluaa tehda todella hyvédn tomaatti-
mozzarellasalaatin ja raaka-aineina ovat

”Oikein ymmadrrettynd ruoka
voi ongelman sijaan olla
ratkaisu moneen asiaan.” -

kaana kolmessa helsinkildisravintolassa. Parhaillaan hanelld on
tyon alla ravintoloihin liittyva sovellus. Lomamatkat Tuominen
suunnittelee poikkeuksetta ruoan ympdrille, ja ruokakaupassa
han kay joka ikinen paiva.
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Saku Tuominen ei etsi
helpointa mahdollista
tapaa tehda ruokaa,
vaan nikee mielelldan
vaivaa lopputuloksen
eteen. Hanen mieles-
taan ruoanlaitto on hyva
tapa rentoutua.

YHTEIS
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NAIN SYON

JAAKAAPISSANI ON
AINA hyvan pienmeije-
rin maitoa ja juustoa,
Fermix-maitohappo-
bakteerijuomaa, itamai-
sia maustekastikkeita,
tomaattipyreets,
luomukananmunia,
valkosipulia, sipulia ja
inkivaaria seka pullo

viinia.

JOS OLISIN RUOKA-
LAJI, OLISIN pasta,
koska se muokkautuu
moneen. Joskus se voi
olla mukavuudenhalui-
nen, joskus yllattava,
joskus perinteinen,
joskus luova.

KASVATAN ITSE kaiken
mahdollisen Italiassa,
missa vietan kesani.
Siella viljelen muun
muassa tomaattia,
munakoisoa, paprikaa,
yrtteja, melonia ja
viikunoita. Suomessa
kasvatan viljelylaatikos-
sa kerrostalon pihalla
kaikki mahdolliset yrtit.

hyvélaatuiset tomaatit, mozzarella, basi-
lika ja 6ljy, ei kokin tarvitse tehdd muuta
kuin pysyd pois tielta.

Laadukkaista raaka-aineista taytyy olla
myo6s valmis maksamaan. Ne eivat kui-
tenkaan yksin takaa hyvéa lopputulosta.
Vaikka raaka-aineet olisivat hyvit, ei
lopputulos ole sitd, jos ruoan valmistaa
hutiloiden tai ylimielisesti.”

Kaikkien ei tarvitse

osata valmistaa

hyvaa ruokaa.

“Ymmarran, etteivat kaikki

suhtaudu ruokaan yhtd in-

tohimoisesti kuin mina.
Pyrin kokkaamaan joka pdivd, mutta
muiden ei tarvitse eldd minun tavallani,
enkd mind tuomitse muiden tapoja.
Hyvaad ruokaa voi halutessaan oppia
tekeméain kuka tahansa, silld se vaatii
vain rakkautta. Mutta jokaisen ei tieten-
kadn tarvitse oppia. Jos intohimot ovat
toisaalla, kannattaa aika kdyttdd ennem-
min johonkin muuhun.

Hyvén ruoan valmistamista ei tarvitse
aloittaa etsimdlld reseptid. Se kannattaa
aloittaa pohtimalla, mikd on valmistuvan
aterian tavoite. Mitd mieleni ja kroppani
talla hetkelld haluaa tai tarvitsee? Jokai-
nen tietdd, mikd juuri nyt tuntuu itselle
hyvilta ja laadukkaalta.”

Pasta on yksi
Saku Tuomisen
mieluisimmista
ruokalajeista.

Ruoan laittaminen

on tapa rentoutvua.

”Moni ajattelee kiireisen

arjen keskella, ettd ruoan-

laitto on valttdmaton paha.

Mind nden asian toisin.
Ruoanlaitto voi olla myds tapa rentoutua
ja rauhoittua raskaan paivan jalkeen.
Joku saattaa tehdd sen selaamalla somea
tai katsomalla televisiota. Mind kaytan
sen ajan mieluummin ruoanlaittoon. Se
on arvovalinta.

Saan hyvén illallisen kokkaamiseen ja
sydmiseen kulumaan paivittdin puolitois-
ta tuntia. Nautin siitd, ettd nden vaivaa
ruoanlaiton eteen. On palkitsevaa pilk-
koa raaka-aineet tavallista huolellisem-
min tai hakea hyvistd jauhoista hyvdan
juureen tehty leipa usean kilometrin
padssa sijaitsevasta leipomosta. Ja kun
on nahnyt vaivaa ruoan laittamiseen, on
hyva sen jalkeen kunnioittaa ruokaa ja
rauhoittua sen dareen.

Ymmarran, ettd esimerkiksi lapsiper-
heissd ruoanlaitosta saatetaan ajatella
toisin. Mutta perheissdkin kannattaa
miettid ruokailuun liittyvia kaytantoja:
olisiko lasten joskus mahdollista osallis-
tua kokkaamiseen? Onko ruokahetki
jollakin tavalla pyhd? Saako ruokapdy-
ddssa kayttaad laitteita? Entd mistd ruoka-
poydéssd puhutaan?” B
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MANSIKKA &
VADELMA
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Laadukkaista raaka-aineista valmistetut Paulins myslit ja granolat ovat tdynné
terveellisté hyvéd ja maistuvat hyvélle — aina ilman liséttyd sokeria. Maistal

Herkullisia kéyttévinkkejé [8ydét osoitteesta pauluns.fi

Valikoima saattaa vaihdella myymailittgin.



ippaal foerk T
GRILLIIN TAI
PANNULLE

U] YAKITORI-VARTAAT O 4ANNOSTA () 45MIN [ ] YHTEISHYVAFI

MEILTA
SAAT
BONUSTA
s-kanava.fi



Kuva Anna Huovinen

pussillinen vutta

Hedelmaists
herkuttelua

Kevaan koittaessa on
eksoottisten hedelmien aika.
Lisaa niita kiisselin pinnalle
ja maista hedelmilla
maustettuja valipaloja. .
Passion.on pop!
54&,NA$UTIQ

) KOKKAA KOTIMAISTA

.( | —

; KOTIMAISTA-SARJAN TUOTTEET
| 5 dl laktoositonta taysmaitojuol
1 kananmuna
2 dl kinuskikastiketta
3 rkl perunajauhoja ; 3 |
LISAKSI _ / S,
marjoja tai hedelmia i ' ;

Mittaa pinnoitettuun kattilaan maito

kinuski ja perunajauhot. Vatkaa, kunnes I e =
: 3 Laktoositon ja Tayteldinen
perunajauhot ovat liuenneet. Kuumenna gluteeniton e aiion iy
koko ajan hyvin sekoittaen, kunnes kiisseli KinOeki e tike maitojuoma sopii :
kiehahtaa. Jag k.ulhoi.hin ja anr)anjééhtyé. maistuu myos hyvin jalkiruokien keiden suurusta
Koristele marjoilla tai hedelmilla. jaatelon kanssa. valmistukseen. seen ja leivontaan.
174
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pussillinen vutta

Arlan kreikkalaiset
jogurtit vadelman
ja passion-vaniljan
makuisina ovat
vahasokerisia,
kotimaisia, peh-
medn taytelaisia
ja laktoosittomia.
Hillon saa sekoit-
taa jogurttiin itse.

Elovena Hetki
-annospikapuurot
ovat gluteenittomia.
Makuina omena-
mustaherukka ja
mansikka.

Elovena Mango
& Passion -vili-
palakaurajuoma
sisdltaa runsaasti
kuitua. Juoman ¢
makeus tulee

hedelmista. 2
Pe
Kaura on suo- dqlﬂ._

malaista.

Puhtia
valipalasta

Valitse proteiinivalipala
tai hiilaripuuro. Taydenna
hedelmilla, kasviksilla tai
marjoilla.

Kotimaista-sarjan
puolukka-pika-
puuroaineksista
valmistuu lammin
valipala mikrossa
muutamassa
minuutissa.

Valion Oddly Good
-persikka-banaanigurtti
on vahasokerinen
vegaaninen vilipala.
Kotimaisesta kaurasta
tehty gluteeniton gurtti
sisaltaa paljon hedelmaa.

WARASOKERINEN
KauRa-GuRrl B
XA B BANAAN y

Rainbow persikka-
passion on raikas

' jarasvaton juota-
va jogurtti.

Sanna suosittelee

T [

Kaurainen

kanabowl

ol
'Y

X
FAZERIN Alku-ruokakaura ! \\t\% %
korvaa riisin. Mausta keitetty | &%,
ruokakaura aasialaisittain {:
limella, seesamioljylla, sushi-
inkivaarilla, chililla, soijakastik-

keella ja sokerilla. Jaa maukas

kaura kulhoihin ja asettele

paalle rapeaksi paistettuja
kanaleikkeita, broccolinia,
avokadoa ja ananaskirsikoita.

OHJE: YHTEISHYVA.FI > KANABOWL:

Kuva Anna Huovinen

Karkki-
paival!

POPPAREITA

SUKLAASSA
Maraboun Popcorn
on kuluttajien suun-
nittelema suklaalevy,
jossa on popcornia,
rapeaa maissia ja
ripaus suolaa.

MONEN SORTIN

LAKUPUSSI
Pandan Lakumix
Toffee tarjoaa namia
kuudessa muodossa:
raepuikkoja, tayte-
laattoja, omenarakei-
ta, suklaa- ja lakritsi-
suklaapalloja seka
perinteisia lakupaloja.

KLASSIKOT

KIMPASSA
Islanti-karamelli on
klassikko Fazerin
Parhaat -pussissa jo
vuodesta 1935. Islan-
nin eli "jaakarhukar-
kin" paaryna maistuu
nyt myos Kismetissa.

NOUGAT &

KUMPPANIT
Tupla Double Layer
White nougat -patu-
kassa yhdistyvat
vaalea nougat, paah-
detut mantelit, toffee
seka maitosuklaa-
kuorrutteessa rous-
kuvat riisikrispit.
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Valikoima saattaa vaihdella myymaloittain.
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nain Suomi syo

Ruoan verkko-
kaupassa maitoa
ostetaan suhteessa
enemman kuin kivi-
jalkakaupoista, koska
ruokia ostetaan
verkkokaupasta
isompia maaria
kerrallaan.

Yhdella kauppareissulla maitoa
ostetaan keskimaarin vahan yli

2 litraa.

Pieni4, alle litran pakkauksia on myydyista
maitopakkauksista 3,2 %.

Maidonjuojien
kansa

S-ryhman kaupoissa myytiin
viime vuonna noin 250 miljoonaa
litraa lehmanmaitoa. Kasvi-
pohjaisia ruokajuomia myytiin
noin 18 miljoonaa litraa.

VALINNANVARAA ON! 0 ‘
Viimeisen vuoden aikana  : 58 /0 _teksti LEILA MEHTO
S-ryhman kaupoissa : myydysta lehmanmaidosta kuvitus HANNA RUUSULAMPI
Suomessa oli myynnissa oli kevytmaitoa. Noin
: 30 % oli rasvatonta,
1 40 : 10 % tidysmaitoa ja1% : KAURAN ETELA
eri maitotuote- ykkosmaitoa. Muita Kasvipohjaisten ruokajuomien
nimiketta. : maitoja noin 1 %. : osuus ruokajuomista on tuplasti
: : suurempi paakaupunkiseudulla
Asiakaslukumaaraan : kuin Suomessa keskimaarin. Piima
W :  suhteutettuna ahkerimmat on suhteessa suosituinta Savossa
3 maidonjuodat Ioytyivat : ja Karjalassa. Lehmanmaito koros-
S-market llomantsin : tuu ostoskoreissa Pohjanmaa-
asiakkaista. 2 Kainuu-akselin pohjoispuolella.

Nykyisin maitoa myydaan
noin 10 % vahemman ja
piim3a noin 20 % vahem-
man kuin vuonna 2012.

L Kasvipohjaisia ruokajuomia
o/ myytiin noin 18 miljoonaa
09 /°| litraa. Kaurajuomien osuus
1_} é‘ naiden litramyynnista

380 %,

soijajuomien 11 % ja

2’0 % muiden kasviruokajuomien

(kuten riisi, manteli ja
kookos) noin 9 %.

Ostodata: S-ryhman myynnit
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Miten sydda riittavasti, mutta ei liikaa?

- Ravitsemusterapeutti neuvoo kaytannon
keinot, jotka auttavat sopivan kokoisen

ruoka-annoksen koostamisessa.

Teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN Kuva ANNA HUOVINEN

opivan kokoinen ruoka-annos ei jata
nalkad, muttei toisaalta ole niin suuri-
kaan, ettd tulisi syotya dhkyyn asti. Lail-
listettu ravitsemusterapeutti Hanna
Partanen tietdd, ettei oikean annoskoon
valinta ole aina helppoa.

”Sopivan kylldiseksi sydbminen on taito, jota pitda
harjoitella”, Partanen sanoo.

OMAN KOURAN KOKO ON HELPPO MITTARI
SOPIVIEN ANNOSMAARIEN ARVIOIMISEEN

Sopivaan annoskokoon vaikuttaa moni yksil6llinen
asia, kuten ika ja liikkunnallinen aktiivisuus. Nuori
urheileva mies tarvitsee enemman ruokaa kuin
kevyttd tyota tekeva keski-ikdinen nainen. Helppo
nyrkkisaanto auttaa kaikenikaisid ihmisia sopivan-
kokoisen annoksen koostamisessa.

Nain se kdy: kasviksia valitaan aterialle kaksi
oman kourallisen kokoista annosta. Proteiinin
lahdettd, kuten lihaa, kalaa tai palkokasveja, syo-
dadn yksi kourallinen. Hiilihydraattipitoista peru-
naa, riisid tai pastaa otetaan lisukkeeksi mukaan
yhden kourallisen verran.

”Nyrkkisdanto sopii erityisen hyvin lounaan ja
pdivdllisen kokoamiseen”, Partanen sanoo.

Sopiva keittoaterian annoskoko on Partasen
mukaan noin 3-4 desilitraa. Kevyttd keitto- tai
salaattiateriaa voi tukevoittaa leivalld seka lasillisel-
la maitoa, piima3 tai kasvijuomaa. Leipa ja juoma
tuovat ateriaan lisaa kuitua ja proteiinia, jotka
edistdvat kylldisyyden tunnetta.

”Liian kevyestikdan ei kannata pdivdn mittaan
syoda, silla se kasvattaa nalkaa ja annoskokoja illan
mittaan”, Partanen toteaa.
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SAANNOLLINEN SYOMINEN PITAA NALAN
LOITOLLA JA PIENENTAA ANNOSKOKOJA

Hanna Partasen mukaan on hyvin tyypillistd, etta
ihminen sy6 huomaamattaan jatkuvasti pikkuisen
liikaa. Se voi aiheuttaa vatsavaivoja ja notkahduksia
vireystilassa seka hankaloittaa pitkan paalle pai-
nonhallintaa.

“Ihminen ei osaa kovin hyvin kompensoida
edellisen aterian ylimdaraa syomalld seuraavalla
aterialla tavallista vihemman. Siitd seuraa, etta
energian saanti kasvaa ja paino alkaa vahitellen
nousta.”

Saannollinen ateriarytmi on Partasen mukaan
hyva tapa kohtuullistaa annoskokoja. Kun aterioita
ja valipaloja syo6 saannollisen rytmin mukaan, nalka
ei ehdi niiden vdlilld kasvaa hallitsemattoman
suureksi. Useimmille ihmisille sopiva ruokailujen
vali on noin 3-5 tuntia.

”Moni ajattelee, ettd lounaalla pitdisi parjata
pdivilliseen saakka. Suurin osa aikuisistakin hyotyi-
si kuitenkin iltapdivan vélipalasta, silld se voi auttaa
vahentdmaan liiallista syomistd ilta-aikaan”, Parta-
nen kertoo.

TEE SYOMISESTA TIETOINEN TAPAHTUMA
JA SYO HITAASTI NAUTISKELLEN

Kun lautasella on paljon ruokaa, syomme herkasti

nopeasti ja ahmien. Sama toimii myos toisinpdin: kun

syomme ruokaa hitaasti nautiskellen ja maistellen,
pienempi annoskoko useimmiten riittaa.
“Tietoisempi sydminen voi auttaa kohtuullista-
maan annoskokoja”, Partanen kertoo.
Moni on huomannut, etta esimerkiksi televisiota
katsellessa tulee helposti syotyd enemman kuin
olisi tarpeen. Kun huomion vie syémisen sijaan

kiinnostava tv-ohjelma, omaa kylldisyyttd on vaike;/

ampi havainnoida.

”Aivot eivat valttamattd rekisteroi, ettd samaan
aikaan on kdynnissa syomistapahtuma”, Partanen
sanoo.

Ravitsemusterapeutilla on pulmaan yksinkertai-
nen, mutta toimiva kikka: annoskokojen hallintaa
voi helpottaa, ettd sy kaikenlaiset ruoat aina ruo-
kapoydén ddressa.

”Jos valttamattd haluaa syoda television ddressa
jotakin, kannattaa valita hedelmid, pikkutomaatteja
tai juurespaloja. Useimmat suomalaiset syovat
edelleen liian vahin kasviksia suosituksiin ndhden”,
Partanen perustelee. W
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sy6lyd enemmdn
olisi tarpeen.

Kokeile naita

KOKOA annoksesi
l lieden daressa. On

tutkittu, ettd ruokapoy-
tadn nostetusta kattilasta
annostellaan herkemmin

lisad ruokaa kuin liedella
olevasta kattilasta.

VALITSE pienempi
lautanen. Isolle lauta-
selle kasataan auto-

maattisesti enemman
ruokaa kuin pienelle.

OTA lautaselle enem-
3 man salaattia ja

kasviksia. Ne kasvat-
tavat annoskokoa ilman,

ettd aterian energiapitoisuus
juurikaan lisadntyy.

TUNNUSTELE
4 kylldisyyttasi dlaka

aina usko silmidsi.
Ihmiselld on taipumus silma-
madrdisesti arvioida, kuinka
suuresta ruoka-annoksesta
vatsa tulee tayteen.

PAATA etukiteen,
5 ettd otat buffetpoydas-

td vain yhta paaruo-
kaa. Kun erilaisia makuja ja
rakenteita on valittavissa

runsaasti, annoskoko helpos-
ti kasvaa.



tuotteen takana

*  Sukutilalla
lavdesta sydamestd

1

sa. "Tassa hohgmasga
pitaa-olla mukana :
(o) € 4
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Rantalan tilalla Lapualla 9
lahdetaan siita, etta elaimet, .
ymparisto ja ihmiset voivat T —~

hyvin. Yrittaja Suvi Rantala 1 3
haluaa lisata tuotannon

lapinakyvyytta. 1 4

Teksti MIKKO AALTONEN ] _—t
Kuvat MARJAANA MALKAMAKI i

Omalla pellolla
kasvatettu vilja
kulkeutuu rehu-
siiloista auto-
maattista linjas-
toa pitkin
lintujen ruoka-
kippoihin.
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okkiparvi kirkui matojen toivossa vasta-
destetylld pellolla. Lapuan Raamatun
kyldssa oli kevatkylvojen aika.
”Lokkeja tuli valtavasti. Minulle tuli
niistd nostalginen Helsinki-fiilis”, muiste-
lee Suvi Rantala kevidttd 2005 Lapuan Raamatun
kyldssa.

Han oli palannut Helsingista kotitilalleen Lapualle
vuotta aiemmin. Kotitilan sukupolvenvaihdos oli
vasta alkumetreilld, ja tilan uuden eménnan ajatuk-
set palasivat usein Helsinkiin.

Padkaupungissa Rantala oli opiskellut mainonnan
ja yritysviestinnan tradenomiksi seka tyoskennellyt
muun muassa Haluatko miljonddriksi? -ohjelman
tuotantokoordinaattorina.

Mutta jos hdn ei olisi palannut jatkamaan kotiti-
laansa, sita ei olisi kenties jatkanut kukaan. Van-
hempien eldkoityminen ldhestyi, ja Rantalan kaksi
Helsingissd asuvaa siskoa eivit olleet palaamassa
kotitilalle.

Rohkea hyppy yrittajaksi

”Huoli tilan jatkuvuudesta ei kuitenkaan ollut ainoa
asia, joka sai minut palaamaan Helsingistd Lapualle.
Yrittdjaksi ryhtyminen oli monen asian summa,”
Rantala sanoo historiaa henkivin kotitalonsa piha-
maalla reilut viisitoista vuotta mydhemmin.

Opiskeluaikana hanelld todettiin silmien sarveis-
kalvoissa perinnéllinen sairaus, joka uhkasi vieda
ndon. Sairaus saatiin hoidettua, mutta Rantala alkoi
pohtia, olisiko nayttopaatetyo sittenkddn paras
mahdollinen vaihtoehto.

Rantala oli myds 16ytanyt uudelleen yhteyden
mieheen, johon oli rakastunut ollessaan Kanadassa
vaihto-oppilaana vuosikymmen aiemmin.

Han paatti kokeilla, vieldko vanha kipina olisi
tallessa ja matkusti Kanadaan kevaalld 2004.

Reissun jdlkeen kaikki oli selvdd. Han ja Jonat-
han muuttaisivat yhdessd Lapualle jatkamaan Ran-
talan tilan tarinaa.

“Taidan olla sellainen kaikki-tai-ei-mitddn-tyyppi.
Aina, kun péatan lahted johonkin uuteen - oli kyse
sitten tydsta tai ihmissuhteesta - heittdydyn mu-
kaan taysilld”, Rantala sanoo.

Vuonna 2008 pariskunta sai pojan. Tétd nykya
12-vuotias Joona auttelee ditidan tilan askareissa
silloin tall6in "viikkorahojen toivossa”.

Suvin puoliso Jonathan menehtyi dkillisesti vuon-

[ ]
RANTALAN TILA (/
@ Rantalan tila on perustettu 1850-
luvulla ja ollut siita asti saman suvun
omistuksessa.
@ Tilalla aloitettiin broilerinkasvatus
vuonna 1986. Tilalla kasvaa kerrallaan
yhteensa yli 66 000 lintua.
@ Toiminnan keskidssa ovat lintujen
hyvinvointi ja ymparistoystavallisyys:
linnut saavat liikkua vapaina kuivike-
turpeen paalla, omilla pelloilla kasva-
tettua vehnaa hyédynnetaan ruokin-
nassa mahdollisimman paljon eika
linnuille syoteta antibiootteja.
@ Tilan yrittdja Suvi Rantala on ollut
ideoimassa Atrian vastuullisuutta ja
tuotannon lapinakyvyytta painotta-
vaa tilajaljitettavaa konseptia. Atrian
tilajaljitettavia tuotteita myydaan
kaikissa Prismoissa ja S-marketeissa.

na 2019 kotimaassaan Kanadassa. Hén oli sitd ennen
sairastanut vakavasti lahes vuosikymmenen ajan.
Rantala sanoo, ettd kaiken tapahtuneen jélkeen on
ollut onni, ettd hanen vanhempansa asuvat tilan
alakerrassa.
»Tuki ja turva on aina lihelld. Aidistini on ollut
korvaamaton apu Joonan kanssa.”

Mullit vaihtuivat broilereiksi 1980-luvulla

Rantalan tila on ollut suvulla 1850-luvulta ldhtien, ja
tilan padrakennusta on aina asuttanut saman aikai-
sesti kaksi sukupolvea.

Suvi Rantala ei ole edes ensimmadinen suvun nai-
nen, joka on pyorittanyt maatilaa yksinaan. 1900-
luvun alkupuolella hdnen isoisdnsa diti Hilma hoiti
tilaa itsekseen. Tuolloin Rantalan tilaa ei vield tun-
nettu broilereista, vaan elanto nousi pelloilta.

Atria aloitti broilerituotannon kehityksen 1970-
luvun alussa. Kun kysyntd kasvoi, tuotantoa ryhdyttiin
lisddmaddn seuraavan vuosikymmenen puolivalissa.

Rantalan tilaa tuolloin pyorittanyt Suvin Ahti-isa
sattui olemaan oikeassa paikassa oikeaan aikaan: hdn
oli maataloustuottajien matkalla Kanadassa muuta-
mien muiden eteldpohjalaisten isdntien kanssa.
Osalla heista oli jo broilerintuotantoa.

”[sdni oli kiinnostunut kehittdmaan tilaa. Atrialta
otettiin hdneen yhteyttd, ja han sai lahiymparistosta
muitakin houkuteltua mukaan uuteen tuotantosuun-
taan”, Suvi Rantala kertoo.

Lintujen hyvinvointia seurataan
puhelinsovelluksella kirjaimellisesti joka minuutti.
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Viikonlopun kunniaksi
Suvi Rantala kokkaa
usein jotain vahan
parempaa. "On tarkeda
pilkkoa arkea pienilla
juhlahetkilla, vaikka
toita olisikin seitsemana
paivana viikossa”, hdan
sanoo.

-

Lintuhiissa riittaa

vesikippoja niin,
ettei kenenkaan
tarvitse jonottaa.

Rantalan tilan
vanhimmat

— —rakennukset
ovat 1800- T
luvulta.

Joona ja Suvi Rantala
ulkoilevat Elvis-koiran
kanssa paivittain

koiﬁlﬁn m'ais'emissa.
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*Mullit pistettiin Rihalle, ja otettiin linnut tilalle. ”Kaikki me Atrian broilerintuottajat pyrimme
Rakennutettiin tilat'15 000 linnulle, ja vuonna pienentamaan hiilijalanjalked. Tavoitteena on, ettd
1995 vield saman verran lisétilaa.” lahitulevaisuudessa olisimme valkuaisomavaraisia ja

Rantalan tilan ympiirille alkoi kehittyd Hellan- voisimme irrottautua ulkomaisesta soijasta eli kayt-
maan broileritilallisten yhteiso, joka on edelleen tda sen sijaan pelkastadn kotimaista viljaa ja koti-
voimissaan. \ maisia palkokasveja, kuten harkdpapua ja rypsia.”

”Meilld on Hellanmaan viiden broileritilallisen Digitalisaation my6td lintujen hyvinvointia pysty-
kesken erddanlainen yhteistyo- ja éh(unantosopimus, tddn seuraamaan kirjaimellisesti joka minuutti.
joka on periytynyt sukupolvelta toiselle. Vertaistuki ~ Puhelimessaan olevan sovelluksen avulla Rantala
on tarkedd. On helpompaa pohtia yhdessa jonkun tarkkailee hallien olosuhteita pitkin pdivaa.
toisen kanssa, miksi tuotantotietokone tai hake- Jatkuva seuranta on tarkeaa. Jos esimerkiksi
kattila eivat toimi, kuten pitdisi. Usein ratl\<a_isu kesdhelteelld tulee sdahkokatko, linnut menehtyvat
pulmatilanteisiin 16ytyy ldhelta.” \ 15 minuutissa, mikdli aggregaatti ei ldhde kayntiin.

Suvi ja Jonathan tulivat py6rittimaan tilaa vuonna
2005. Tuotannon maara tuplattiin muutamaa vuotta
myohemmin. Koneet ja laitteet paivitettiin uusim- *
man teknologian mukaisiksi ja siirryttiin 6ljylammi-

Vastuu linnuista on aina lasna

Lintujen lakisadteinen nukkuma-aika on kuusi tun-
tia vuorokaudessa. Rantalan tilalla se on puoliyosta

tyksestd kotimaisen metsdhakkeen kdyttoon. kuuteen aamulla.

e Rantalan ty6pdiva alkaa puoli seitsemalta. Silloin
Lintuja seurataan 24/7 hén suuntaa halliin ensimmiiselle piivin kolmesta
Rantalan tilan periaatteena on, ettd eldimet, ihmiset  tarkistuskdynnistd. Han tarkistaa hallin lampétilan
ja ymparisto voivat kaikki hyvin. ja ilmastoinnin sekd ruoan ja veden kulutuksen ja

”Jos yksi osa-alue mittid, koko kuvio kirsii. Kaikes-  merkitsee ne y‘l‘é')s. Yksi lintuerd viettdd Rantalan
sa tekemisessd mennadan eldinten hyvinvointi edelld ja  tilalla 37 pdivda.:Sind aikana ne kuluttavat noin
ympdristda kunnioittaen,” Suvi Rantala sanoo. 220 000 kiloa rehu, josta oman tilan viljan osuus

Tyon tarkein asia on hdnen mielestdan lintujen on 45 000 kiloa.
hyvinvointi. Linnut saavat liikkua vapaina kuivike- ”Tarkastuskaynnilld Kiinnitan huomiota myos
turpeen paalld. Ruokinnassa hyddynnetdan mahdol-  siihen, ettd parvi on tasainen ja rauhallinen”, Suvi
lisimman paljon omilla pelloilla kasvatettua vehndd.  Rantala kertoo

Suomalaisessa broilerinkasvatuksessa ei kaytetd Ensimmaisen tarkistuskdynninyalkeen han vie
antibiootteja toisin kuin vaikka Saksassa, jossa broi-  poikansa ldheiseen Hellanmaan kyldkouluun ja

leri saattaa kasvunsa aikana saada jopa kahdeksaa palaa kotiin viemaan Elvis-koiran lenkille, Aamuyh-
eri antibioottia. deksan jalkeen kdynnistyy palaveriralli, jonkakes-

Ympdristoasiat ovat myos tarkeitd. keyttdd toinen kaynti broilerien luona iltapdiva

Raamatun kylaa

halkova tie on
talvisena iltapai:

' vani ravhallinen.
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Rantala sanoo korona-ajan etdakokouksien hel-
pottaneen eldmad, kun ei ole tarvinnut ajaa palave-
riin Seindjoelle tai ehtid aamukuuden junaan Hel-
sinkiin.

TyOpdiva paattyy viimeiseen tarkistuskdyntiin
hallilla noin iltayhdeksén aikaan.

”Satoi tai paistoi, oli arki tai pyhé, lintujen hyvin-
voinnista on huolehdittava seitsemana pdivana
viikossa. Olen linnuista vastuussa etdnd myos poissa
ollessani, vaikka joku toinen huolehtisikin kdytan-
non toista.”

Kun Rantalan tilan hallit tyhjenevit lintuerdn
jalkeen, ne kuivapuhdistetaan, pestdan, desin-
fioidaan ja huolletaan perusteellisesti. Seuraava
lintuerd saapuu parin viikon paasta.

Rantala ostaa hallien huollon ja siivouksen seka
pellon viljelyn alihankintana, joten lintuerien vélei-
hin jdava tauko mahdollistaa toisinaan lyhyen loma-
pyrdhdyksen siskojen ja ystavien luokse Helsinkiin
tai minikaupunkilomalle Eurooppaan.

“Tilan pyorittdminen on elamas, jossa taytyy tyka-
ta kotoilusta. Toisinaan on kuitenkin padstava edes
hetkeksi jonnekin, ettei muutu mokkihoperoksi.”

Korona-aikaan
valtaosa Suvin
tyopaivista
kuluu etipalave-
reissa keittion
poydan aarella.

Lapinakyvyytta vudella konseptilla

Vaihtelua yrittdjan arkeen tarjoavat lukuisat luotta-
mustehtdvat. Rantala on mukana monissa broilerin-
kasvattajien ja maatalousyrittdjien paatantdelimissa.

Atrian kehitysryhman jdsenend Rantala on ollut
mukana ideoimassa ja kehittdmassa niin sanottua
tilajéljitettavaa konseptia. Sen ideana on lisdta suo-
malaisen broilerinlihan tuotannon jaljitettavyytta ja
palvella sitd kautta alati valppaammiksi muuttuvia
kuluttajia.

”Jokaisesta tilajljitettavasta tuotepakkauksesta
ndkee, milld tilalla kanat on kasvatettu. Kuluttaja voi
tutustua tilojen kotisivuihin ja katsoa, milta tiloilla
ndyttdd ja millaiset ihmiset niita pyorittavat.”

Sivustolla esitelladn myos tiloilta vaadittavat vas-
tuullisuuden periaatteet, joihin kuuluvat eldinten
hyvinvointi, hiilineutraali ruokaketju, kestavat pak-
kausratkaisut, antibioottivapaus ja jaljitettavyys.

Esimerkkina muille naisyrittajille

Suvi Rantala sanoo joskus harmittelevansa sita, ettei
hénelld ole lahiymparist6ssdan naispuolisia maata-
lousyrittdjid, joiden kanssa voisi viettdd aikaa ja



Atrian \
Perhetila- \
tuotepak-
kauksista
nakee, milla
tilalla kanat
on kasva-

vaihtaa kokemuksia. My®6s siksi luottamustoimet ‘ = ;. e v s
ovat tdrkeitd. Ne ovat hyva tapa verkostoitua ja '
saada tarkeda tietoa.

“Toivon, ettd olen oman tekemiseni kautta nayt-
tanyt positiivista esimerkkia, kuinka nainenkin voi
toimia menestyksekkadsti tassa tyossa. Uskon, ettd
sellaista esimerkkid tarvitaan yha.”

Suvi Rantala kokee saavansa vahvuutta oman
tilan pitkasta historiasta.

“Meidén tilamme on seldttanyt ndlkdvuodet ja
sodat ja pysynyt aina ruoantuottajana. Kun itsella
on vaikeaa, moni asia asettuu oikeisiin mittasuhtei-
siin oman tilan historiallisia vaiheita miettimalla.”

Rantalan suvussa onkin jo kauan kulkenut sanon-
ta: ”Jos pidat huolta Rantalan tilasta, niin kylla
Rantalan tila pitad huolta sinusta”.

Téahan luottaa myos tilan emanta.

Ja tarina jatkuu.

”Viimeksi eilen poikani tokaisi, etta ’diti, on se
vaan aika siistid, ettd sa tuotat ruokaa suomalaisil-
le”m
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Tervetuloa hammashoitoon
turvallisin mielin

Suun ja hampaiden kunnolla on yllattavankin suuri
vaikutus yleisterveyteen. Siksi hammashoidossa on
hyva kdyda saannollisesti, silla silloin isompia
ongelmia ei paase edes syntymaan.

Meille Oraliin on aina mukavaa ja turvallista tulla - ja
saatpa kaynneistasi myos S-Etukortilla Bonusta!

Varaa aika oral.fi tai numerosta 010 400 3400

Meilla saat Bonusta kaikesta
hammashoidostasi!

Puh. hinta 010-alkuisiin numeroihin matkapuh. 0,0835 €/puh + 0,1717 €/min ja
lankapuh. 0,0835 €/puh + 0,06 €/min
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Tilastojen mukaan yksinasuvat
parjaavat taloudellisesti huonommin
kuin ne, jotka jakavat asumiskulut
toisen kanssa. Toisaalta myos
vaihtelu ryhman sisalla on suurta.

teksti KIRSI RIIPINEN kuvitus PINJA MERETOJA

ilastofakta on, ettd kdyhyys on yleisem-

péa yksinasuvilla kuin niillg, jotka jaka-

vat asumiskulut jonkun kanssa. Toi-

meentulotuen saajista yli 70 prosenttia

on yksinasuvia, vaikka heiddn osuuten-
sa aikuisvdestostd on vajaa kolmannes.

Tutkijakolmikko Kirsi Luokkala, Nina Tammi-
nen ja Pia Solin kirjoittivat parin vuoden takaisessa
artikkelissaan (Yhteiskuntapolitiikka 2018), ettd
yksineldvat kokevat syrjintda erityisesti kaupallisten
tuotteiden ja palveluiden hinnoittelussa. Verotuk-
sessa, matkaillessa ja asuinkuluissa on suhteellisesti
edullisempaa, kun menoja on jakamassa kaksi
ihmista yhden sijaan.

S-Pankin kehityspaallikkoé Pdivi Huttunen muis-
tuttaa yksineldjien olevan monipuolinen joukko:
osa yksineldvista eldd vauraasti ja sijoittaa saannolli-
sesti, osan arkea on jatkuva eurojen laskeminen.
Jotkut saavat avokatistd tukea vanhemmiltaan,
osalla on elatusmaksuja maksettavanaan. Sinkkuta-
loudeksi voi lukea my6s yksinhuoltajat, silld heidédn-
kin huushollinsa taloudesta vastaa yksi ihminen.

Huttusen mielesta yksinasuvan ei kannata saastaa
vadrissa asioissa. Erityisen tarkeda on huolehtia
siitd, ettd sekd terveyteen ettd omaisuuteen liittyvat
vakuutukset ovat kunnossa. Vakuutuksien tarve ja
kattavuus kannattaa tarkistaa eliman murroksissa,
kuten kotoa pois muuttaessa, opintojen valmistut-
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tua, parisuhteen alkaessa, lasten syntyessd, asuntoa
hankittaessa seka eldkkeelle siirryttdessa.

HUTTUSEN MUKAAN yksinasuja ei pankkiasioin-
nissa jaa parisuhteessa olevia huonompaan ase-
maan. Esimerkiksi lainaneuvotteluissa tarkastellaan
aina erikseen jokaisen lainanhakijan lainanmaksuky-
kyd, myos parisuhteessa olevien.

”Kodin ostaminen yksin on yleistd. Kun pystyy
vuokran rinnalla saamaan sddstoon esimerkiksi 250
euroa kuukaudessa vaikkapa vuoden ajan, kykenee
todenndkoisesti maksamaan myds asuntolainan ja
esimerkiksi taloyhtion hoitovastikkeet.”

”Lainan takaisinmaksun onnistumista voi turvata
lainaan liitettavalla vakuutuksella.”

Pankeilla on kotisivuillaan laskureita, joiden
avulla lainama&éria ja takaisinmaksun kuukausieria
on helppo kokeilla ja vertailla.

Rahastosddstaminen on helppoa. Sen avulla voi
testata omaa maksukykydan ja samalla vaurastua.
Alle nelikymppisten ensiasunnon hankinnassa voi
hyodyntaa ASP-tilid.

PANKIN ASIANTUNTHOIDEN tuttu nyrkkisdanto
kuuluu, ettd puskurirahastoon pitéisi olla talletettu-
na kaksi tai kolme kertaa kuukauden nettopalkan
suuruinen summa. Puskuri auttaa arjen yllatyksissa,
kuten kodinkoneen hajotessa, mutta saattaa mah-
dollistaa myos reissussa kdymisen.

Huttusen mielestd jemmaeurot ovat erityisen
tarkeita yksinasuvilla, kun rinnalla ei ole toista
tasaamassa tuloja ja menoja.

Monen arkea helpottaa luottokortti, jolla hankin-
nat voi maksaa erissd ja jonka luoton maaraa voi
tarvittaessa muuttaa.

Suomalaiset ovat tunnollisia luottojensa takaisin-
maksajia eivatka valttamatta hyodynna takaisin-
maksun joustoja. Lainan maksusta voi tarvittaessa
saada 3-12 kuukautta lyhennysvapaata, jolloin
maksetaan kuukausittain vain lainan korkokuluja.
Maksuvapaata voi hyodyntdd myds luottokorteissa.

Jos taloudenpitoon tulee ongelmia, ne kannattaa
ottaa puheeksi hyvissd ajoin. Kulutusvippikierre voi
johtaa rekisterdityihin maksuhdiridmerkintoihin, ja
siind vaiheessa tilanteen korjaaminen on vaikeam-
paa.

“Maksuvaikeuksia voi tulla kelle tahansa. Niita ei
kannata ujostella vaan neuvotella niihin ratkaisut
ajoissa pankin kanssa”, Huttunen sanoo
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MAARIKA ALSI, TURKU

Kkukaan ¢i voi maadrailla
rahankavttodni

EN VOI SANOA, ettd suun-
nittelisin erityisen paljon
talouttani, enkd myo6skdan

hirmuisesti mieti raha-asioita.

Olen keskituloinen opettaja. Asun
omassa asunnossani, mutta minulla ei
ole autoa. En pihistele ruokakaupassa,
vaan syon sitd mitd haluan. Alkoholia en
kaytd. Yksi tarked periaatteeni kuuluu,
ettd kun t4altad kerran ldhden, mitddn en
saa mukaani.

Ostin asunnon omilla sdastoillani ja
asuntolainalla. Viimeinen lainaerd on
pian kasilld, mutta olenkin maksanut
lainaa 20 vuotta. En kokenut, ettd lainan
hakeminen yksin olisi ollut este lainan-
saannille. En tarvinnut lainaani varten
edes takaajia, silld olin ASP-saastija.

Asuntolainaerien lisdksi saannollisia
kulujani ovat puhelin, netti, vakuutus-
maksut sekd taloyhtion maksut sauna-
maksuineen. Saunasta maksan saman
kuin nelihenkinen perhe. Sahké makse-
taan taloyhtion maksuissa.

OLEN TEHNYT toitd 14-vuotiaasta.
Silloin aloitin kesdty6t mainosten pak-
kaajana. Siitd saakka tein t6itd koulujen
loma-ajat. Oma raha on aina ollut minul-
le tirked asia.

Olen valinnut yksin asumisen, ja tutta-
vapiirissdni on paljon samassa tilantees-
sa olevia. Emme juuri puhu raha-asioista
keskendmme. Ennemmin puheenai-
heeksi nousevat jotkut yksinasumiseen
liittyvat asiat. Olemme pohtineet esimer-
kiksi sitd, jaetaanko yksinasuville enem-
man t6itd kuin perheellisille ja perus-
tellaan sitd tyontekijan lapsettomuudella.

TALOUTEENI KUULUU l11-vuotias kata-
lonianpaimenkoira Junnu. Se oli aiem-
min tydeldmdssd kasvatus- ja kuntoutus-
koirana maahanmuuttajien parissa.
Toissa syksynd Junnu sairastui Norjasta
Suomeen levinneeseen vaaralliseen
tautiin, ja hengissa selvidminen oli ihme.
Eldinladkarikdynneistd kaikkine tutki-

muksineen tuli tosi iso lasku, ja nyt koira
on tiukalla ruokavaliolla, mika tietysti
maksaa.

On selvdd, ettd parisuhteessa saisin
jaettua kuluja puoliksi. Mutta en ole
valmis luopumaan vapaudestani. Saan
tehdéd omalla palkallani tésmalleen mita
haluan, eikd minun tarvitse selvittda
kenellekddn, mihin rahani kaytan.

Veljeni kysyi taannoin, miksi hankin
hierontatuolin. Arvaa mita vastasin? No,
ettd mitd se sulle kuuluu.”

r

”Olen valinnut
yksin asumisen,

ja tuttavapiirissdni
on paljon samassa
tilanteessa olevia.”

/s

Kuva Vesa Tyni
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Turkulainen Maarika Alsi
navttii taloudellisesta
itsendisyydestaan.
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Mango-karamellijélkiruoka

4 annosta

Padsidiseen sopiva jalkiruoka on helppo valmistaa
ja se herdttad ihastunutta huokailua ruokapdyddssd.
Bonne Premium Mangosose on sataprosenttista
mangososetta ilman lisattyd sokeria. Se maistuu
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JOHANNA LILLBACK, ESPOO

Tarkka budjetointi autlaa

RAHAT RIITTAVAT, silli
budjetoin kaiken.

Olen yksinhuoltaja, minulla
on teini-ikdinen tytdr. Tuloni koostuvat
palkan lisdksi lapsilisdstd ja Kelan maksa-
masta elatusmaksusta.

Kaytdn Excel-taulukkoa budjetoinnin
apuna. Minulla on kaksi pankkitilia:
toinen on tavallinen kayttotili ja toiselle
siirran budjetin mukaiset summat lasku-
jen maksamista varten. Taulukkoon on
merkitty esimerkiksi kolmen kuukauden
vdlein tuleva sdhkolasku, jota varten
siirrdn laskutilille 40 euroa kuukausittain.

En ole aina ollut néin santillinen,
mutta kokemuksen kautta oppii kaiken-
laista. Viisi vuotta sitten paddyin velkasa-
neeraukseen. Se tarkoitti minulle velois-
ta eroon pddsemistd ja tulevaisuuden
mahdollisuuksia. Sen jilkeen olen saa-

. Espoolainen
Johanna Lillback
“toivoo, ettd
‘paasisi jossakin
vaiheessa mat-
kustelemaan.

.

nut taloudenhallinnasta kiinni, vaikka se
tarkoittaa kitkuttamista. Olen tottunut
eldmdan pienilld summilla.
Velkajarjestelyn loppumetreilld toissa
vuonna sain palkkatyon. Se tarkoitti
velkajarjestelyyn lisdsuorituksia.

VUOKRANI ON 850 euroa kuukaudessa.
Muita sddnnollisia menoja ovat sahko-,
puhelin-, netti- ja vakuutusmaksut.
Lisdksi rahaa menee ruoan lisdksi oman
ja tyttdren matkakortteihin.

Ruokakaupassa tarkkailen kilohintoja.
Olen onnistunut siirtdmaan tavan tytta-
relleni, joka on fiksu rahankayttaja.
Vaikuttaa siltd, ettd hdn ei tule myohem-
minkdén sortumaan pikavippeihin.

En usko, ettd tyttdreni on eldméssdan
joutunut luopumaan isoista asioista. Han
ymmartad, ettd minulla yksinhuoltajana

”En ole aina ollut

ndin sdantillinen, mutta
kokemuksen kautta
oppii kaikenlaista.”

on vdhemman rahaa kuin mitéd on kah-
den aikuisen perheissd, joissa isot menot
asumiskustannuksista alkaen jaetaan.
Pikemminkin taidan itse harmitella, kun
en ole voinut vieda tytt6d ulkomaan-
matkoille.

Teinilldni on omaa rahaa, silld han
jakaa mainospostia opiskelunsa ohessa.
Se on hénen ikiomaa rahaansa. Lisdksi
maksan hanelle pientd kuukausirahaa.

MINULLA MENI paljon aikaa oman
budijettisysteemin luomiseen, mutta se
kannatti. Endd minun ei tarvitse miettid
raha-asioita, kunhan vain noudatan
budijettiani. Muistan vield hyvin paina-
jaismaisen ajan, kun yritin keksid, mista
revin kokoon tarvittavat rahat.

Mina en selvidisi ilman jarjestelmalli-
syyttd, mutta tieddn, ettd kaikki eivat ole
Excel-ihmisid. Budjetointiin ja rahanhal-
lintaan on paljon muitakin keinoja ja
valmiita sovelluksia. Tarkeintd on olla
realistinen.

Kunhan olen maksanut pois velkajar-
jestelyn lisdsuoritukset, ryhdyn jélleen
sddstdmaddn pahan ja hyvan pdivan varal-
le. Jotakin on hyva olla jemmassa, mutta
toisaalta jossakin vaiheessa olisi hienoa
padstd matkustamaan.

En lottoa enka veikkaa, silld en usko
nopeaan tiehen onneen. Haaveeni on,
ettd voin tukea lastani saamaan hyvat
mahdollisuudet opintoihin ja ela-
mdan.” W

Kuva Juha Salminen
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laumanvartijakoirat viet-
tavat ulkona noin 14 tun-
tia vuorokaudessa ja
nukkuvatkin hangessa. Ne
painavat tdysikasvuisena
noin 50 kiloa. Moska
(vasemmalla) on 1,5-
vuotiaan Jyran isa.

Minja Askolinin puolalaiset __

By
o
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bonusta elamaan

teksti KIRSI HEMANUS kuva MIKKO HANNULA

Laumanvartija tuli kotiin

Minja Askolin osti bonusrahoilla koiranpennun.
Jyra-koira vahtii nyt isansa kanssa maatilaa Pornaisissa.

kolin mieheltddn syksylla 2019,
kun kasvattajalla oli myynnissa
heiddn Moska-koiransa pentuja.

Perheessa oli jo ennestdan kaksi isoa
puolalaista laumanvartijakoiraa, owczarek
podhalanski -rotua. Ne oli tuotu Puolasta.

”Olin joutunut edelliselld kerralla puhu-
maan isdnndn ympadri, mutta nyt hén oli
ehtinyt jo mielessdaan ihmetelld, ettd enko
otakaan uutta pentua”, kertoo Minja
nauraen.

Tamad on Moskalle ensimmadinen kerta
isdna. Minja oli paikalla, kun pennut
pantiin alulle.

”Kédvin monta kertaa katsomassa niita.
Aluksi ajattelin, etten ota pentua. Lopulta
ymmadrsin, ettd onhan se otettava. Jyra
tuli kotiin lokakuussa 2019.”

” uinka paljon suutut, jos haen
| < pojan kotiin?” kysyi Minja As-

ELAIMET OVAT TARKEITA Askolinin
perheelle, joka hoitaa vilja- ja metsdtilaa
Pornaisissa. Minjan tédysihoitotallissa on
parikymmentd hevosta, ja heilld on myos
yksi pikkukoira ja muutama lehma.

Koska koirat ovat tyokoiria, niilld on
tyokalujen nimet. Moska ja Jyré toimivat
maatilalla aluevahteina. Ne pitavat huolta,
etteivat ylimadrdiset kulkijat eksy paikalle
ja ajavat petoeldimet haukullaan pois.

”T4alld on nahty susia, villisikoja ja
karhuja”

Isot koirat ovat hyvin aktiivisia ja tarvit-
sevat paljon tilaa ja liikkuntaa. Jyra kaipaa
nuorempana myos ohjausta sithen, mihin
sen kuuluu reagoida ja mihin ei. Esimer-
kiksi postilaatikolla kdyvaa naapuria ei
haukuta.

”Moska ojentaa sita isallisesti, ja Jyra
jumaloikin isddnsd. Se matkii sitd kaikes-
sa, haukotteleekin samaan aikaan.”

Jyrd on Minjan mukaan hirmu kiva
koira, iloinen ja reipas.

YHTEISHYVA.FI

Virta ei lopu siltd ikind. Se on déretto-
man aktiivinen, ikuinen pentu.”

Myds perheen 12- ja 13-vuotiaat lapset
ovat innoissaan puolalaisista laumanvartija-
koirista. Aitié ei aina kehtaa halata, mutta
ison nallekarhun voi ottaa kainaloon.

MINJA MAKSOI koko koiranpennun
hinnan eli 1 400 euroa bonustililtd otta-
millaan rahoilla.

”Tama oli ensimmadinen kerta, kun otin
sieltd rahaa. Olen antanut Bonusten ker-
tya sinne monta vuotta, enka edes ajatte-
le niitd. Rahat ovat tililld kuin pahan
pdivan varalle.”

Péivittdistavaraostokset on keskitetty
S-ryhman liikkeisiin juuri Bonusten takia.
Nyt ne saavat taas kertya tilille.

Minja on hankintaansa tyytyvéinen.

“Jouduimme loppusyksystd luopumaan
toisesta vanhemmasta koirasta terveys-
ongelmien takia. [lman Jyrdd Moska jou-
tuisi olemaan yksin toissd.” W

“Tddlld on ndahty susia,

villisikoja ja karhuja.”

KERAA BONUSTA!

® Bonus kertyy koko perheen ostoista.
Bonustaulukko kertoo, kuinka paljon saat

sen saat 900 euron kuukausiostoilla.

yhteensa yli 415 miljoonalla eurolla. Asia-
kasomistajat saivat rahallista etua omalle
tililleen keskimaarin 169 euroa.

Lue lisda: s-kanava.fi

Bonusta. Tayden viiden prosentin Bonuk-

® S-ryhma palkitsi jasenidan vuonna 2020
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Savolainen
klassikko

Original Sokos Hotel Puijonsarvi on It3-Suomen suurin hotelli,
jossa voi yopya kuin Jorma Uotinen ja syoda pizzaa kuin napolilainen.

llmakuva Sokos Hotel Puijonsarvi/Wille Markkanen

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS

YHTEISHYVA.FI



Hotellin aulatilat
vusittu. Tyylikka
aulan tunnelma on
lammin ja viihtyi
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Puijonsarveen nykyisin kuuluva

Hotelli Osuusravintola avattiin

vuonna 1914. Kuva on otettu i
1930-luvulla. e

1amé& on pienesta kiinni. Kun Kuopiossa
alkoi ilmahalytys vuoden 1940 helmi-
kuussa, Snellmannin puiston laidalla
sijainneen hotellin kulmahuoneessa asui
muuan Toivo-herra. Hotellin henkil6-
kunnan edustaja kévi koputtamassa Toivon toisessa
kerroksessa sijainneen huoneen oveen ja pyysi
herraa poistumaan pommisuojaan.
Hotellivieras ilmoitti kuitenkin

oveen on kirjoitettu késin valkoisin kirjaimin: Jorma
Uotisen sviitti. Astun sisadn sviittiin, joka sijaitsee
samassa kulmassa kuin Toivo-herran alta kadonnut
huone.

Nykyisin hotellin kulma ei ole kuin pommin vaan
Jorma Uotisen jaljilta.

Uotinen tapasi Kuopiossa kdydessdan asua aina
tdssa kulmahuoneistossa. Sitten
erdan uudistuksen yhteydessa

jadvinsa huoneeseen — paperihom- ”PUijOnsarvi hotellinjohtaja Johanna Vaitii-
mat olivat kesken. Lyhyen kidden- . nen sai idean ja pyysi Uotisen
vddnnon jalkeen Toivo laittoi hatun on lCLLUlLLlSCl sisustamaan itse suosikkisviittin-
padhdnsd ja meni kadulle. Pian kuu- sa.
lui rdjahdyksid. Tilanteen rauhoitut- renn‘OSta Taiteilijalle annettiin vapaat
tua Toivo meni takaisin hotelliin ja Savolaisesta kéidet,.ia pian Uotine'n toi r}éiytil—
avasi huoneensa oven. le kuvia omasta kodistaan ja
Sen takana ei ollut endd mitaan. Ei palvelustaan.” ideoitaan haluamastaan vari-

huonetta, ei hotellia. Koko hotellin
kulma oli romahtanut maan tasalle
pommin iskettyd siihen.

”Naky oli jarkyttava. Jos olisin ollut huoneessani,
kuolema olisi ollut viliton”, Toivo muisteli myo-
hemmin.

VUOSI 2021. Original Sokos Hotel Puijonsarvi on
Kuopion tunnetuin ja koko Itd-Suomen suurin
hotelli. Kolmannessa kerroksessa olevaan mustaan

maailmasta ja tunnelmasta.

”Jorma halusi sviitin sisustuk-
sen olevan kuin hdnen toinen kotinsa ja vieraiden-
kin sen tunnistavan”, Johanna Vaatdinen kertoo.

Sviitin seinilld on tanssiaiheisia valokuvateoksia,
verhot ovat veistokselliset ja vuode kulttuurin ja
viihteen suurmiehen mittakaavan mukainen — eli
valtava. Makuusalongin punaiset nojatuolit ovat
kuin kaksi dramaattista huutomerkkid nostattamas-
sa sisustuksen koreografian lentoon.

YHTEISHYVA.FI



Vanhan Hotelli
Seurahuoneen
tiloissa on
nykyisin hotellin

——

Jorma Uotinen

tapahtumatiloja -sviitissa on
- ja kaunis | dramaattista
kakluuni. punaista.

o Seurahuone perustettiin
~ Taman sviitin sisustus / jo vuonna 1873. My&6-
“on koripunostuoleineen, X hemmin rakennuksessa
- pyoreine peileineen ja P toimi muiden muassa
safarivarityksineen 3 Kaupunginhotelli, jota
kovin kutsuva. s kansa kutsui Renkuksi.
Nyt talo palvelee Puik-
karin Conferencena.
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Hotelli Osuus-
ravintolaa
mainostettiin
viihtyisaksi.

TERVETULOA KAUPA
VALKOMMEN TILL K

Seurahuoneesta
tuli Kuopion

Kaupunginhotelli

vuonna 1951.

hotelli.

PUIJONSARVEN VUODET

® Seurahuone perustettiin vuonna
1873.

® Hotelli Osuusravintola avattiin
vastapaata Seurahuonetta vuonna
1914. Molemmat hotellit ovat nykyi-
sin osa Puijonsarvea.

@ Seurahuone muutti nimensa
Kuopion Kaupunginhotelliksi vuon-
na 1951, ja sita alettiin uuden omis-
tajan eli Rengasravintoloiden
mukaan kutsua Renkuksi. Rakennus
suojeltiin vuonna 1986. Kaupungin-
hotelli muuttui vuonna 1988 Grand
Hotelliksi.

® Vuonna 1990 Grand Hotel ja
Hotelli Osuusravintola yhdistyivat
Sokos Hotel Puijonsarveksi, jota
varten rakennettiin kokonainen
uusi hotellirakennus ja alikulkukay-
tava yhdistamaan hotellin eri
rakennukset.

® Vappuna 2018 lopetettiin legen-
daarinen yokerho Puikkari, ja tilat
remontoitiin tapahtumakeskus
Puikkari Conferenceksi.

Kallaveden kaunfin '
kaupungin viihtyisa

UNGINHOTELLIIN
UPUNGINHOTELLL
Loy

UUDESSA ILOISESSA PUIJONSARVESSA

Maakunnan parasta

tanssimusiikkia
LEENA + KRISTHNA
ja PARADOX

Illan tahtivierailja

PAULA KOIVUNIEMI Y
an“:qu HovMESTAR j

Rento ja mutkaton savolainen palvelu on yksi
Puijonsarven ylpeydenaiheista - ja silld on
pitkat perinteet. Kuva on vuodelta 1977. Nykyi-
sin hotellissa on t6issa noin 100 henkea.

e

Helmikuun 1940
pommituksessa
hotellista katosi
kokonainen kulma.

Ei ihme, ettd Uotisen kaltainen esteetikko viihtyy
juuri tdssd juniorisviitissa. Suurista erkkeri-ikkunois-
ta avautuu nakyma ihastuttavaan Snellmanin puis-
toon. Sen toisella reunalla seisoo viehdttava jugend-
linna, Kuopion museo. Nakymén kruunaa kaukaisuu-
dessa kohoava Puijon torni, Kuopion maamerkki.

Ténne kannan hattuni, ja tdélla olen yhden yon
kuin kotonani.

Vaihtoehtoja toki riittdisi. Hotelli on levittanyt
lonkeronsa viiteen rakennukseen, joista neljdssd on
yhteensd 300 hotellihuonetta. Esimerkiksi yhdessa
siivessd huoneet ovat véreiltddn ja sisustukseltaan
kevyita kuin balettitanssijoiden hypyt. Jugend-osan
huoneissa on tummempia savyja.

PUIJONSARVI ON kuuluisa rennosta savolaisesta
palvelustaan, josta hotelliin virtaa kehuja kaiken
aikaa. Mutta hallitaan sielld my6s VIP-vieraiden
kohtelu. Presidentti Urho Kekkonen on vieraillut
hotellissa, samoin Persian shaahi Reza Pahlavi ja
shaahitar Farah. Suomeen kesdkuussa 1970 teke-

YHTEISHYVA.FI



“Puijonsaroi on Itd-Suomen suurin hotelli.”

Hotelli on levittanyt lonkeronsa viiteen rakennukseen, joista neljassa on hotellihuoneita. Sviittien tunnelma vaihtelee.

YHTEISHYVA.FI

mansa valtiovierailun yhteydessa he piipahtivat
Kuopiossa vaneritehtaalla ja ottivat hotelli Puijon-
sarvesta paivahuoneen. Vierailua varten hotelliin
ostettiin uusi punainen matto. Ja koska Persian
shaahi halusi lemmiskelld takan edessa karhuntal-
jalla, hotelliin hommattiin myds toivottu turkis.

Nykyisin asiakkaiden kéaytdssa on kesdlla polku-
pyorid ja talvella pulkkia. Talossa on my6s hieroja.
Lapsille pystytetdan kesdisin pomppulinna. Ja tie-
tenkin hotellista voi hankkia liput Puijontorniin,
niin ei tarvitse seistd lippujonossa.

Hotellin sijainti on mahtava, silld Kallaveden
jadlle paasee hiihtamaan tai luistelemaan muuta-
massa minuutissa, eikd matka Kuopion torille ole
sen pidempi. Kulttuuria 16ytyy kulman takaa, missa
sijaitsee korkeatasoinen Victor Barsokevitszhin
valokuvakeskus.

Mind olen y6pynyt monet kerran Puijonsarvessa
Kuopio tanssii ja soi -festivaalien aikana ja kipaissut
sieltd lakeerikengét kipinoéita iskien ldheiseen Musiik-
kikeskukseen katsomaan maailmanluokan tanssia.

ORIGINAL SOKOS HOTEL
PUIJONSARVI

® Puijonsarvessa on ollut ravintola-
toimintaa jo 130 vuotta.

@ Hotellissa on vieraillut noin

8 miljoonaa asiakasta.

® Drinkkeja on tarjoiltu yli 25 mil-
joonaa ja hotellin illanvietoissa on
soitettu noin 30 miljoonaa tanssi-
kappaletta.

® Puijonsarveen kuuluu viisi kiin-
teistoa. Huoneita on 300. Hotellissa
on viisi juniorsviittia ja kaksi sviittia.
Ravintoloita ja tapahtumatiloja on
yhteensa 30.

@ Hotellissa tydskentelee noin 100
henkea.
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Puikkari
Conferencen
tapahtuma- ja
juhlatiloihin
kuuluu suuri
juhlasali, jossa
on tallella enti-
sen Seurahuo-
neen alkuperii-
nen nayttamo.

Jutun on

kirjoittanut
toimittaja, ekonomi
ja tyylin
suurldhettilds
Sami Sykké.

”Yokerho Puikkarissa
ehti saada alkunsa
80 000 parisuhdetta.”

PUIJONSARVEN HISTORIA ulottuu kauas, 150

vuoden taakse. Kuopion Seurahuone perustettiin
vuonna 1873. Se oli paremman véen paikka, joka
houkutteli taiteilijoita, kirjailijoita, runoilijoita, ja

upseereita — myos Juhani Aho ja Eino Leino kavi-

vat sielld. Kirjailija Minna Canth piti kauppaa
viereisen korttelin kulmassa ja tapasi piipahtaa

Seurahuoneella ystidvineen pelaamassa lautapeleja.

Kun Seurahuone paloi, se rakennettiin uudel-

leen. Mybhemmin se muuttui Kaupunginhotelliksi

ja lopulta Grand Hotelliksi ennen kuin siita tuli
vuonna 1990 osa Puijonsarvea.
Entisen Seurahuoneen ja Kaupunginhotellin

suuri juhlasali on palvellut teatterina, tyylikkdana
ravintolana ja Kuopion kuuluisimpana yokerhona.

Kun y6kerho Puikkari lopetti vappuna 2018, hotel-
lin laskelmien mukaan sielld oli ehtinyt saada
alkunsa noin 80 000 parisudetta.

Saavutus sekin.

Nykyisin yokerhon tilalla on Puikkari Conferen-
se, jossa on iso madra tapahtumatiloja. Juhlasaliin
on ripustettu suuret kristallikruunut, ja sielld jarjes-
tetddn yha juhlia ja konsertteja.

JANYT SYOMAAN! Hotellin ravintoloista Ehta on
juuri uudistettu katosta lattiaan: péydat ovat puuta
ja seindt peittyvat viherkasveihin. Ehtaa mainos-
tetaan leppoisalla tunnelmalla ja hiiligrillilldén - ja
kaupungin parhailla burgereilla. Sielld on my6s
aito napolilainen pizzauuni. Eikd niitd todellakaan
16ydy Suomessa joka kulmalta!

Vieressad sijaitseva Frans & Sophie -bistro on sen
sijaan kuuluisa pihveistaan.

Nautin lounaaksi hampurilaisen, jonka paalld on
sinihomejuustomajoneesia ja kyljessa vino pino
ranskalaisia. Annos on niin syntisen hyva, ettd olisi
synti jattdd mitddn syomatta. En tee syntia, eika

YHTEISHYVA.FI
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SIRAWBERRY & RASPBERRy

SPIKED SPARKLING WATER

UUTUUS

RUOKA-
KAUPOISSA

Hotellin ravinto-
loista Ehta on
jutri vudistettu.

minulla sitten ole nidlkdkdan ennen kuin seuraava-
na aamuna.

[llan tullen nousen hissilld seitseménteen kerrok-
seen. Sielld sijaitseva kuntosali on houkuttelevim-
pia hotellien kuntoilukeitaita, joissa olen kdynyt.
Lattiassa on timantin hehkua, ja tarpeelliset laitteet
on saatu mukavasti mahtumaan aika pieneen
tilaan. Tilat on suunnitellut hotellinjohtaja itse.

Ja ne nakymat yli Kuopion kattojen. On muka-
vampi punnertaa parin kilon punnuksia ilmaan,
kun saa samalla katsella Kuopion taivaanrantaa.
Eika tarvitse hdvetd olemattomia lihaksiaan, kun
saan dhkia salilla ihan omassa seurassani.

Kéytdvén toisella puolella ovat hotellin saunat, ja
niidenkin ikkunoista nakyy Kuopion kattoja ja
taivasta. Miten monena iltana olenkaan nauttinut
saunan kuumuudessa keskusteluista tanssifestivaa- SAY WHAT YOU WANT
lille esiintymééan tulleiden kansainvalisten - tai
suomalaisten — esiintyjien kanssa.

Téna iltana olen ainoa saunoja. Mika ihana rau- b : * -

e 1 P . aloreita, enemman luonnollisuutta.
ha! Joten heitdnkin nyt lisda 16ylya ja lopetan ra- ST s S e T i
portin Puijonsarvesta tihan. ® tava uutuus: kuplavesipohjainen
alkoholijuoma, jossa on raikas maku
ja puhtaat, luonnolliset raaka-aineet.

Pyyntddnne on vastattu.
Vahemman sokeria, vidhemman
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Elina Reinikka

Lindberg kertovat, etta
vaikka sairaalaklovneilla
on roolinimet, heidan
roolinsa eivat ole lukkoon-
lyotyja. Esittavyyden taso
vaihtelee ja toisinaan on
parasta olla lasna omana
itsenaan.

YHTEISHYVA.FI
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Saanko

ilahdullaa?

Sairaalaklovnit ovat ihmisten ja tilanteiden aistimisen
mestareita. He tarjoavat lastensairaalan potilaille
mahdollisuuden tulla mukaan leikkiin. Klovnin ja lapsen
kohtaaminen voi olla pieni hetki, jolla on suuri merkitys.

Teksti KIRSI HEMANUS kuvat SATU KEMPPAINEN

airaalan kaytavalld tepastelee hassuun
lddkarintakkiin pukeutunut hahmo, jolla on
muhkurainen kravatti ja klovnin punainen
nend. Toisella hahmolla on pééssaan kolme
villalankakerad, joista sojottaa neulepuikko.

HUS:n Uudessa lastensairaalassa potilaat ja heidan
perheensa voivat kohdata ylldttaen jotakin arkea
piristdvda: sairaalaklovneja.

Elina ReinikKa, alias Helli Hykkyr3, ja Joona
Lindberg, alias Matkimus Tutkailija, ovat naytteli-
joitd, joilla on yli kymmenen vuoden kokemus
tyOsta sairaalaklovnina.

“Tarjoamme lapsille mahdolli-
suuden leikkiin, ja yleensd he
jossakin vaiheessa tarttuvat sii-
hen”, sanovat ndma punanenat.

Klovnit tapaavat pdivan aikana
15-30 lasta kiertdessddn sairaalan
eri osastoilla. Lasten ja perheiden
kuuntelu on kaikki kaikessa.

KLOVNIEN TEHTAVA ei aina ole olla hauska, vaikka
heiddn metodeihinsa kuuluvatkin improvisaatio,
holmaily ja taikatemput. Tarkeintd on olla ldsna.

”Alussa on tyhja tilanne, jossa kukaan ei tiedd,
mitd seuraavaksi tapahtuu. Joskus vain jutellaan ja
siitdkin voi kasvaa jotakin enemmaén”, Joona kertoo.

Elina sanoo, ettd tyhjyys on hedelmallinen tila,
jonka jalkeen voi paastd lentoon.

”Usein naurattaa, kun tilanteen ratkaisemisesta
uskaltaa padstaad irti”

“Olemme samalla
puolella mietti-
massa perheen

parasta.”

Elina ja Joona hakeutuivat sairaalaklovneiksi,
koska he halusivat tyohonsa toisenlaista, syvempaa
sisdltdd. Joona sanoo myds kyllastyneensa perintei-
seen asetelmaan, jossa teatterin tekijat ja katsojat
ovat erillddn eikd vuorovaikutusta tapahdu.

"Nyt tilanne on kaksisuuntainen. Esiintyjind pyy-
ddamme lapselta joka kerta luvan, saammeko alkaa
kehittad vélillemme jotakin”, Joona kertoo.

AIEMMIN SAIRAALAKLOVNIT piipahtivat pareittain
osastoilla, mutta nykyisin heitd otetaan enemman
mukaan toimenpiteisiin, ja myos
yksittdin. Selked muutos tyon-
kuvassa tapahtui kolmisen vuot-
ta sitten.

Hoitohenkil6kunnan mielipi-
teitd on kuunneltu tarkkaan sen
suhteen, missd tilanteissa klovnit
voisivat olla mukana. Klovnitoi-
minnalla on sairaalan johdon
vankka tuki, ja tiimity on olen-
naista.

”Olemme jo osa tydyhteisod, ja suhteet ovat
tiiviit erityisesti leikkausosaston henkilokunnan
kanssa. Olemme samalla puolella miettimassa
perheen parasta”, kertoo Elina.

Kun lapselle tehddan toimenpiteitd, klovnin las-
ndolosta on usein hydtyd. Han pystyy ndkemdan
lapsesta eri asioita kuin 1ddkari, ja koska klovnin rooli
on ladkaria rennompi, hdn voi keventda tunnelmaa.

”Henkilokunta voi halutessaan ldhted mukaan leik-

—

79



80

“Ketddn ei saa
loukata ja tilannetta
pitdad aina kunnioittaa.”

kiin, jonka klovnit ovat aloittaneet. Niin kdykin valillg,

kuten hiljattain 3-vuotiaan tytén kanssa, jonka laulu-
leikin taustakuoroon yhtyivit leikkaussalissa kaikki.”

Térkeintd klovnin tydssé on toisen ihmisen kun-
nioitus.

”Ketdan ei saa loukata ja tilannetta pitda aina
kunnioittaa”, tiivistad Joona.

Klovnit my6s osaavat poistua tilanteesta pienim-
mastakin vihjeesta.

VAIKKA SAIRAALAKLOVNEILLA on roolinimet,
heiddn roolinsa eivat ole lukkoonlyétyja. Elina

kertoo, etta Helli Hykkyrdssa han seka liioittelee
ettd vdhattelee omia piirteitdadn ja reaktioitaan.

”Klovnin esittdvyyden taso aaltoilee. Vililla ol-
laan ldsnd omana itsend, valilla tormailldan seiniin.
Tyossé on erilaisia kerroksia.”

Aika usein klovneilla ei ole yhteista kieltd lapsen
kanssa. Silloin kaytetdan klovneriaa ja fyysista
tekemistd, jotka ovat maailmankielia.

Lastensairaalan potilaista osa on teineja ja nuoria
aikuisia, mutta heistdkin aika moni antaa klovnille
mahdollisuuden.

”Olennaista on heiddn oma halunsa ldhted leik-
kiin mukaan”, sanoo Joona.

Pelkkda hauskanpitoa tyo ei ole. Eteen tulee
vaistamatta vaikeita asioita ja raskaita hetkid, kun
tyota tehdddn vakavasti sairaiden lasten kanssa.
Mika silloin auttaa klovneja jaksamaan?

Ainakin elimankokemus ja oma ammattitaito.

”Ammattitaidosta saa suojaa vaikeisiin tilantei-

Klovnien ty6-
paiva kestaa
7,5 tuntia
valmistautumi-
sineen ja
maskee-
rauksineen.
Tyota tehdain
kahdessa
vuorossa.
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LAPSEN TUKENA SAIRAALASSA

® Sairaalaklovnit tuovat lapsille muuta ajatelta-
vaa, hyvaa mieltd ja hulluttelua sairaala-arkeen,
ja tutkitusti parantavat potilaskokemusta.
Klovnien avulla positiiviset tunteet voivat
lisddntya merkittavasti ja jannitys vahentya seka
lapsilla ettd vanhemmilla.

@ Sairaalaklovnit ry on ammattimainen yhdis-
tys, joka on vuodesta 2017 ollut eurooppalaisen
kattojarjeston EFHCO:n jasen. Toiminta alkoi
Suomessa parikymmenta vuotta sitten.

@ Sairaalaklovneja on talla hetkelld noin 25. He
tyoskentelevat valtakunnallisesti kaikissa yli-
opistosairaaloissa ja vierailevat myds keskussai-
raaloissa.

@ Sairaalaklovnitoiminta tapahtuu kokonaan
avustusten ja lahjoitusten avulla. Yhdistys saa
tukea STEA:lta ja useilta eri s34ti6ilta. Sairaalat
maksavat osan toiminnasta. Sairaalaklovnitoi-
minta oli viime vuonna myds yksi SOK:n hallin-
toneuvoston myontaman joululahjoituksen
saajista.

Lisatietoja: https://sairaalaklovnit.fi/tue-meita/

siin, ja sen avulla niistd voi paastd eteenpdin”, sanoo
Joona.

Elina kavi lapsena usein sairaalassa viihdyttdmas-
sa pikkuveljeddn, joka sairasti paljon. Sairaalasta tuli
osa perheen arkea. Silti klovnintyd vaikuttaa toki
omaan itseen.

“Ihminen klovnin takana jaa joskus vakisin vdhan
piiloon. Meilld on onneksi kdynnistymdssa erittdin
hyva tyonohjaus. Saamme myo6s sadannollisesti
klovnikoulutusta, joka antaa tyovilineita selvita
raskaista tilanteista klovnerian avulla”, Elina kertoo.

Klovnit myos kehittdvat itse omaa ty6taan ja valit
kollegoiden kesken ovat ldheiset.

JOONA JA ELINA valmistautuvat tulevaan tyopai-
vaan meikkaamalla ja hassuttelemalla. Yksi nend on
kateissa, mutta varanenid on rasiassa useita. Kasvo-
maskit vievat kasvoilta ilmeikkyyttd, mutta huulet
rajataan ja punataan silti.

Eteen tulevat tilanteet ovat aina uusia. Aitous
valittyy, ja leikki voi kdynnistyd mistd vain. Parasta
on, ettd se toimii kaksisuuntaisesti, myos lapsilta
klovneille.

”Lapset ovat nerokkaita siind, miten he osaavat
kasitelld omaa tilannettaan. Siind dimistyy itsekin”,
sanoo Elina.

Kerran hdn kohtasi alle kymmenvuotiaan tyton,
joka oli ollut ratsastusonnettomuudessa. Hevonen
oli pillastunut, ja tytto sai jalkavamman.

”Aloimme leikkid, ettd sairaalasdngyn kaukosaa-
din on puhelin. Tytt6 pdatti soittaa puhelimella
hevoselle. Hevonen oli puhelimessa pahoillaan
tapahtuneesta, ja tytt6 antoi sille anteeksi.” B
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VOIKO KANANMUNAN
VALINNALLA VAIKUTTAA

- HUOMISEEN?
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Ei ylimaaraisia kuljetuksia.
Syntyy paastosaastoja.

Kanojen lanta kuivataan kanojen
itsensa tuottamalla Iampdenergialla!

o4 ravinne-
] D O /o kierto
Syntyy Fertilex-luomulannoite

niin kotipuutarhureille kuin
maanviljelijoille

I ‘y
507
Pienemmat paastot

tavalliseen kanalaan
verrattuna.

Lue lisaa: munax.filvastuullinen-valinta

HKANATARHA

Muista myos muut
laadukkaat
kananmunamme!



Huhtikuussa 1958 Elannon
baarin valoisassa ikkuna-
pOydassa nautitaan kevat-
paivasta ja seurataan
Helsingin Roihuvuoren
rakennustoita.
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aari-sanan alkuperdinen mer-
kitys viittaa tiskiin, jonka
ddressa asiakas tilaa ruokansa
ja juomansa ja kantaa ne
sitten itse poytdan. Ndin
syntyivat suomen kielen kasitteet "kahvi-
baari”, “ruokabaari” ja ”pikabaari” - oma-
laatuisia sanoja kuten “ruokaravintolakin”.

Ruokabaari oli huokea lounasruokala,
jossa annokset noudettiin tiskiltd kuten
”linjastosta” nykydan. Ruokalista komeili
tiskin paalla tai seinlld, ja annos makset-
tiin heti kassaan. Alkoholijuomia ei tarjoil-
tu, asiakkaiden vaatetukselle ei asetettu
vaatimuksia eikd ovella ollut portsaria tai
poydilld liinoja. Toisin kuin ravintoloissa
sisélle padsivat myos naiset yksin ja ilman
miesseuraa.

Erityistapauksissa baari tarkoitti suuren
maailman eleganttia anniskelua, “amerik-
kalaisen baarin” tyyppista cocktail-ravinto-
laa. Olympialaisten aattona kesdkuussa
1952 kisaturistien viihdyttamiseksi sallit-
tiin baarianniskelu, eli asiakkaat saivat
istua baarijakkaroilla ja heille tarjoiltiin
alkoholia suoraan tiskilta.

OSUUSKAUPPOIJEN yhteydessa oli usein
kahvibaari. Sen vitriinissa oli valittavana
voileipid, pullaa ja pastilleja. Tiskin takaa
tarjoilijatar tai eménta annosteli ja ojensi
kahvia, limonadia tai jaatel6a. Eri puolilla
Suomea Korona- ja Katriina-baarien nimet
tulivat SOK:n samannimisistd kahvimer-
keista.
Osuusmeijerit perustivat maitobaareja,
joissa tarjoiltiin nayttavid jadtel6annoksia.
Myos ruokabaareille oli suuri sosiaali-
nen tilaus. Anniskelupolitiikan ja kovan
hintatason takia 1960-luvun alussa pieni-
tuloiselle tyovaestolle, nuorisolle ja maa-
seudun asukkaille ei ollut “ravintoloiksi”
kutsuttuja ruokapaikkoja.

Vuonna 1960 SOK:n osuuskaupoilla oli
satakunta baaria ja uusia avattiin vilkasta

YHTEISHYVA.FI

muistatko taman?

Naislen,
lasten ja
teinien baari

1940-luvun lopulla osuuskauppojen kahviloissa
ja ruokaloissa havahduttiin yleisoryntaykseen,
joka hidasti palvelua. Itsepalveluun perustuvia
uudenaikaisia ravitsemusliikkeita kutsuttiin

baareiksi.

teksti ANNA KORTELAINEN

tahtia. Niissd lampiman ruoan myyn-
nin osuus kasvoi vuosi vuodelta, joten
baareista muodostui huokeita kansan-
ravintoloita jo kauan ennen pizzerioita
ja hampurilaispaikkoja.

Baareissa emdnnadt valmistivat asiak-
kaiden mieliruokia. Kauppakunta Tuo-
tannon Korona-baarissa Tampereella
listalla oli aina vaihtuva ”Pdivanpala”,
joka saattoi olla esimerkiksi ”arkipihvi
teemakkarasta perunamuhennoksen ja
keitetyn punajuuren kera”. Limpimien
voileipien suosituin oli ”Baarin herk-
ku”: currymaustettua kanaa, ananasta,
luumua ja omenaa huntunaan kuuma
tomaattikastike. Korona-baarista saat-
toi tilata kotiin kokonaisia paistettuja
tai keitettyjd kanoja, porsaanselkaa
sekd tanskalaista voileipakakkua.

Kesdkuussa 1963 Helsingin Lasipalat-
siin avattiin HOK:n Snack-baari. Sielld
tarjottiin hotdogeja, hampurilaisia ja
taytettyja sampyloita. Maksalaatikon ja
kaalikdaryleiden tapaiset perinteiset

—

Korona-baarista
saattoi tilata kotiin
kokonaisia
paistettuja tai
keitettyjd kanoja.

83



maelle avattiin vuonna 1963 Jussintupa-niminen
baari. Seinilla nakyy Erkki Tantun Aleksis Kiven

Seitsemaan veljekseen tekemia kuvituksia.

Lahden Seudun
Kauppakunnan
Valtabaari
avattiin tavara-
talon toisessa
kerroksessa
kesalla 1958 ja
vudistettiin
kevaalla 1964.

Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen
kirjailija ja taide-
historioitsija
Anna Kortelainen

lounasannokset tuotiin keskuskeittiosta
valmiiksi muovikdareen alle pahvilauta-
sille pakastettuina ja nostettiin infrapu-
nauuniin. Annokset sy6tiin nopeasti
korkean tiskin ddressa baarijakkaroilla tai
seisten. Teatterista ja elokuvista palaavia
palveltiin aina kello 23.30 saakka.

Baareissa ei siis valttamatta istuskeltu,
vaan kaupunkien keskustoissa niiden
valttina oli ripeys ja asiakaskunnan nopea
vaihtuvuus. Sen sijaan 13hiissa ja pienis-
sd taajamissa niissa tohti viettdd aikaa.

MONISTA KAHVIBAAREISTA muodos-
tui 1950-luvulla erddnlaisia nuorisotiloja,
sillda anniskelun puuttuessa alaikdisetkin
saivat viettdd niissa aikaansa. Koululaiset
ja tydssakayvat nuoret tapasivat siis
pdivan péatteeksi "paarissa”.

Suurten ikdluokkien nuorisokulttuurit

televisio pitdmassa seuraa
yksinaisille iltaruokailijoille,
kuten tassa Vakka-Suomen
Osuuskaupan Rengas- |
Baarissa Uudessakaupllmi

il g|$sa vuon\'?a 1964.

ja -liikkeet edellyttivdt kokoontumistilo-
ja, silla sukupolvikapina tarvitsi katon
padnsa paalle. Baarissa pojat saattoivat
istua uhmakkaasti pipot padssa, savuk-
keet kéryten ja nahkarotsit niskassa.
Tytotkin saattoivat tupakoida ja jauhaa
purukumia. Nurkassa moykkasivat flip-
peri ja levyautomaatti.

Vuonna 1969 voimaan tulleen keski-
olutlain my6td syntyi ilmi6 “keskiolut-
baari”. Sellaiseen ei endd niin vain men-
tykdadn naisporukalla lounaalle, lasten
kanssa jdatelolle tai luokkatovereiden
kanssa limsalle. Osuuskauppa-lehti luon-
nehti vuonna 1971 keskioluttarjoiluun
siirtyneiden baarien muuttuneen “mies-
véen turinatuviksi”. Kahvi- ja ruokabaa-
rien kultakausi oli ohi.

LAHTEET: Haka-kerho toimii. Lyhyteloku-
va, Suomen Filmiteollisuus SF Oy 1960.
Nuorisoasiainkeskus - 60 vuotta Stadissa
1948-2008; Saarinen, Pale, "Haka-kerho
esi-ElImuna”. Musiikkia! Harrastajia ja
musiikinystdvia Helsingissd. Toim. Jere
Jdppinen ja Hilkka Vallisaari. Helsingin
kaupunginmuseo 2015; Sillanpdd, Merja:
Sddnnéstelty huvi. Suomalainen ravintola

1900-luvulla. SKS 2002; Osuuskauppa-lehti

1946, 1960, 1963, 1971.

Kuvat Valokuvaamo Varjus/Uudenkaupungin museo ja SOK
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Helsingin Haka-
kerhon nuoriso-

LIMUBAARISTA senkorsta

vilauttamalla.

NUORISOTALOKSI

VUONNA 1957 Helsingin kaupunki avasi maan en-
simmaisen kunnallisen nuorisokahvilan. Tama Haka-
kerhoksi nimetty nuorisotalo majoittui Elannon
ravintolakiinteistdon Hakaniemessa. Esittelyfilmissa
kuvaillaan iltaisin kaduille keraantyvia nuorisojouk-
koja: "Kun kaikkien taskut on kd3nnetty nurin, saa-
daan sen verran rahaa kokoon, etta voidaan pistay-
tya baariin miettimaan, mita sitten keksittaisiin teh-
da. Kaupungeissamme on paljon téllaista nuorisoa,
joka ei ole I6ytanyt omaa harrastustaan, kerhoa tai
jarjesto3, joka juuri heista huolehtisi.”

HAKA-KERHOON kuului 3 500 jasent4, joista mahtui
tiloihin kerrallaan kaksisataa. Kerhon nuorisokahvila
avasi ovensa joka arki-ilta kello 18. Siella palveli
"huokeahintainen baari"”, ja "toisinaan yllattaa ker-
hon isanta joukon jakelemalla ilmaista limsaa". Kah-
vilassa sai pelata biljardia, koronaa ja $akkia, kuun-
nella radiota tai katsoa televisiota ja lukea lehtia.
Ohjelmassa saattoi olla yhteislaulua, piirileikkeja seka
elavan musiikin keikkoja: "Taalla ei nuoria hyssytella
olemaan hiljaa, raisumpikin tunteenilmaus saa va-
paasti purkautua". Nuorisokahvilassa tanssittiin "ny-
kyajan rockia". Keikoilla esiintyivat muun muassa
Lasse Liemola, Laila Kinnunen seka Eero ja Jussi &
The Boys, ja aanilevyiltd kuunneltiin Little Richardia,
Tommy Steeled, Cliff Richardia ja monia muita.
Jotkut jannut, kuten Sammy ja Kirka Babitzin sek3

Remu Aaltonen, siirtyivat yleison puolelta Hakan
lavalle.

KEVAAN 1958 raportin mukaan tyttdj3 oli joukossa 23
prosenttia enemman kuin poikia, ja tytot olivat keski-
maarin 15-vuotiaita, pojat puolestaan 16-vuotiaita.
Pojista 33 prosenttia kuului johonkin jengiin, tytoista
43 prosenttia.

HAKA-KERHON alkuperéisajatuksena oli houkutella
nuoret pois kadulta, mutta limubaarista kehkeytyi
nopeasti kulttuurikeskus, jossa luotiin nuorisokult-
tuuria. Sen toiminta paattyi joulukuussa 1969. B
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LEMPEAN HERUKKAINEN SMOOTHIE

- reilu 1 dl Pakkasmarjan mustaherukoita

- reilu 1 dl Pakkasmarjan mustikoita

- 1 rkl pellavansiemenrouhetta

- n. 1dl kasvipohjaista gurttia tai rahkaa

- loraus kasvipohjaista juomaa (esim. kaura)
- tippa juoksevaa hunajaa

Anna marjojen sulaa hetki. Lisda kaikki ainekset

blenderiin ja pydraytd samettiseksi. Kaada lasiin ja

horpi varia eldmaasi.

Vinkkil Marjat voit korvata Kuningas-sekoituksella

tai omalla suosikkimarjallasi. "

" Mustaherukka

s
Varia elamaan!

Pakkasmarjan 100% suomalaiset marjat 16ydat
nyt pakastealtaasta uusissa kuoseissa.




Juonnonysta

Valitse nyt Lotus Luonnonystévén wc- tai Autetaan yhdessa

talouspaperi. Lotus tukee Luonnonperintdsaation ceescy

[ d [ X J
tyota ja “Kotimetsa Helmipollolle” -kampanjaa. hElI‘IIIpO“Oja.




teksti SIRPA KAHKONEN kuva PAIVI RISTELL

YHTEISHYVA.FI

Kahkonen

Illallista yhdelle

YKSIN ASUMINEN ei vdlttamattd tarkoita samaa
kuin yksinaisyys.

Yhden hengen taloudessa asuu monenlaisia ihmi-
sid. Lapsuuteni puutalokortteleissa 1960-1970-
lukujen vaihteessa yksinasujista puhuttiin "neiti-
ihmisind” tai "vanhoinapoikina”. Puhe kiertyi tavalla
tai toisella aviostatukseen, joka oli normi. Kenties
vieldkin on niin; yksin asumista saatetaan pitaa
vdlivaiheena, josta tulee pyrkida mahdollisimman
pian pois.

Mutta yksin eldminen voi olla my6s valinta. Olen
itse pitkdn perhe-elamdjakson jalkeen, tyttdren
aikuistuttua, halunnut elda yksin. Se on sopinut
minulle, koska minun on ollut vélttdmatonta selvit-
taa itselleni, kuka olen ja mité tahdon.

YHDESSA OLEMINEN on ihanaa ja tarpeellista. Se
on osa ihmisen luontoa; kylld ihminenkin, niin kuin
kaikki nisakkaat, kaipaa yhteiseen pesdan kaperty-
mistd ldmpoad hyrisevdksi palloksi. Mutta yhdessa
olemisen taakse voi myo6s piilottaa kaikkein keskei-
simmat kysymyksensa. Kasi sydamelle, kuinka
usein perustelemme omia valintojamme jonkun
toisen mielipiteelld? Kahden aikuisen vélisessa
liitossa se on hyvinkin yleistd. ”Kyllahdan mind meni-
sin/ostaisin/tekisin mutta kun P. ei halua.”

Yksin asuva joutuu menemaan ja tekemaan itse.
Tulee dkkia selvédksi, mitd haluaa ja mita ei. Toisaal-
ta ei joudu neuvottelemaan, ja neuvotteleminen on
ihmiselle hyvaksi. Mutta aina ei yhdessa eldessa-
kdan solmita sopimuksia vaan sanellaan. Kun yksin
paattad, saa mitd tahtoo. Mutta kddantépuolena on
huoltovarmuuden heikkeneminen: jos ei itse muista
ostaa leipdd, sitd ei aamulla kaapissa ole.

RUOKAHUOLLON KAUTTA minulle on avautunut
uusi nakokulma rakkauteen. Useimmille meistd on
itsestddn selvad, ettd toisista huolehditaan. Omaisis-
ta, naapurista, jopa toisen maan hataa karsivista.
Entd mind itse? Valitanko keittdd myds yhdelle,
itselleni? Miksi minun pitdisi sydda kylmaa ruokaa
suoraan jadkaapista, jos katan toisille kauniin pdy-
dan? Ja sama koskee henkista ravintoa: miksi en
soisi itselleni kauneutta, viisautta ja hyvyytta kaikis-
sa muodoissaan?

Yksin elaminen yli viidenkymmenen ikdisena tuo
realistisen ndkokulman eldmaan. On rohjettava
tarkastella sitdkin vaihtoehtoa, etté viettaa loppu-
eldmadnsa yhden hengen taloudessa. Miten sujuu
vanhuuteni, miten kdytdnnon asioiden hoito?

Koronakriisi on simuloinut tilannetta, jossa yksin
asuva ei hallitse olosuhteita. Moni yksin asuva ha-
kee sosiaalisen vuorovaikutuksensa kodin ulkopuo-
lelta. Mutta nyt kaikki riennot ovat olleet katkolla,
ja omassa seurassa viihtymisen taito on tullut rat-
kaisevan tarkedksi.

ME EMME AINA voi eldmdssa varmistaa rinnallem-
me toista ihmistd. Mutta me voimme yksin eldes-
samme olla itsellemme lempeitd ystavid, puhua
itsellemme kauniisti ja kannustavasti, rohkaista
itsedmme yli vaikeiden aikojen.

Tdnddn mind syon itse valmistamani yhden
hengen illallisen. En kiirehdi aikojen vaihtumista.
Minulla on aina itseni seuranani.

’, [hminenkin
kaipaa
kdpertymistd
lampoda
hyrisevdksi
palloksi.

Sirpa Kahkénen on
erityisesti historiallisiin
Jja yhteiskunnallisiin
aiheisiin keskittyva
kirjailija. Han on kirjoit-
tanut nuortenkirjoja,
romaanejq, tieto-
kirjoja ja ndytelmid.
KdhkSnen toimii
Suomen Kirjailijaliiton
puheenjohtajana.
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Lusi pddjohtaja

pilda riman korkealla

SOK:n vusi padjohtaja
Hannu Krook luotsaa
S-ryhman hiilinegatiivi-
seksi vuoteen 2025
mennessa. Se onnistuu
yhtion mission mukaisesti
vain yhdessa tekemalla.

HANNU KROOK - VAPAALLA

® Hoitaa perheen kauppa-asiat.
Mies on tuttu naky Nurmijarven
S-marketissa: "Olen kylla kokeillut
verkkokauppaakin, mutta tykkaan
kadyda kaupassa.”

® Harrastaa pappajaakiekkoa:
"Pukukoppi pitdad miehen ndyra-
na". Lisaksi kalastaa, pelaa golfia ja
tennista.

® Perheeseen kuuluu opettajana
tyoskenteleva vaimo, jonka kanssa
on pidetty yhta 1980-luvun lopulta
|ahtien. Aikuiset lapset Oskari ja
Ida asuvat jo omillaan.

® Lempiruoka on sushi.

® Jos pandemia sallii, viettaa
paasiaisen Lapissa: "Aiemmin las-
kettelimme, mutta nyt hiihdamme."
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parempi paikka elaa

SOK:n uusi paajohtaja Hannu Krook korostaa yhdessa
tekemisen merkitysta. Se sopii erinomaisesti niin S-ryhman
arvomaailmaan kuin hanen harrastamaansa jaakiekkoon.

teksti SATU SAVELA kuva MEERI UTTI

annu Krook muistaa hyvin ensimmaisen
kesdtyopaikkansa. Han oli 15-vuotiaana
talonmiehen apulaisena elektroniikka-alan
yrityksessé Perloksella Nurmijarvella.

”Leikkasin nurmikkoa ja maalasin ikkunoiden
pokia ja karmeja”, Krook muistelee.

Ensimmaiseltd kesaltd saatu oppi on kantanut
tahdn asti: tyot pitdd aina tehdd erinomaisen hyvin.

Kun Krook valittiin viime vuoden lopulla SOK:n
uudeksi padjohtajaksi, se herdtti ylpeytta myos hianen
ensimmadisessa kesatyopaikassaan.

”Isd oli aikanaan samassa paikassa toissd ja oli nyt
tavannut sen aikaisia kollegojaan. Sielld oli tuumattu,
ettd Sokoksen kassalta voi pddsta padaministeriksi,
mutta Perloksen talonmiehen apulainen voi paasta
padjohtajaksi”, Krook kertoo nauraen.

Nyt hén johtaa yli 40 000 ihmistd ty6llistavaa
S-ryhmaa ja uskoo vahvasti yhtion missioon: teemme
yhdessd Suomesta paremman paikan elda.

Miksi hakeuduit SOK:n pdijohtajaksi?

Viimeiset kahdeksan vuotta ovat olleet urani parasta
aikaa alueosuuskauppa Varuboden-Oslan toimitus-
johtajana. Kun minua houkuteltiin pddjohtajaksi, koin
sen kunniatehtdvana. Toki muutama huonosti nukut-
tu yo ndin isoa pdatosta edelsi”

Mika on padjohtajan tehtdava?

”Minun tehtdvani on olla luomassa yhtidlle visiota ja
suuntaa seka pitdd rimaa korkealla. Keskiarvoilla
johtaminen tai keskiarvoisesti tekeminen ei ole mie-
lesténi hyvaksyttavad. Meidén taytyy tehda kaikkem-
me, ettd Suomi on parempi paikka elda. S-ryhmalla
on isona toimijana tdssd hyvin merkittava rooli.”

Mikd on S-ryhman tdrkein tehtdva?

Me olemme mukana yli miljoonassa asiakaskohtaami-
sessa pdivittdin, eli olemme vahvasti ldsna suomalais-
ten arjessa. Tehtdvdndmme on tuottaa asiakasomista-
jille hyotya ja helpottaa heidan arkeaan. Tarjoamme
pysyvasti edullisen ja mahdollisimman vastuullisesti
tuotetun ruokakorin. Ja mitd enemman asiakas ostoja
meille keskittdd, sitd enemman hén hyotyy siitd Bo-
nusten kautta. Bonukset ovat monelle asiakasomista-
juuden tdrkein ja ndkyvin asia. Maksoimme viime
vuonna Bonuksia ldhes miljoona euroa padivassa.

Miten asiakasomistaja padsee mukaan tekemdin
Suomesta parempaa paikkaa?

Voisi sanoa, ettd S-mobiili on asiakasomistajan kau-
kosdddin. Pystymme jalostamamme datan avulla
tarjoamaan asiakasomistajille paljon hyodyllista tie-
toa. Suositusta Omat ostot -palvelusta voi seurata
ostosten hiilijalanjdlked, kotimaisuutta ja terveelli-
syytta. Talla tavalla jokainen asiakas voi tehda itsel-
leen sopivia arvovalintoja, jotka parhaimmillaan
parantavat yhteistd maailmaamme.

Mikd on S-ryhman rooli Suomessa?

S-ryhma on suurin yksityinen ty6llistdja Suomessa, ja
olemme myo6s merkittdva veronmaksaja. Osuuskaup-
pamme toimivat eri puolilla Suomea ja rakentavat
monin tavoin paikallista hyvinvointia.

Olemme monelle nuorelle ensimmainen ty6paikka,
jossa opetellaan tyéeldmaa. Kiinnitimme paljon
huomiota siihen, ettd nuori saa hyvan perehdytyksen
ja ettd hdnelle on tarvittavaa tukea tarjolla.

Haluamme pitda huolta my®os siitd, ettd senioreille-
kin annetaan mahdollisuus tehda toitd oman jaksami-
sensa mukaan, vaikka osa-aikaisesti elakkeella.

Mika on osuustoiminnallisen S-ryhman vahvuus?
Kotimaisuus. Olemme 100-prosenttisesti suomalainen
yritys. Tavoitteenamme on tuottaa omistajillemme
hyvéa. Ketjubrandimme ja myymaldverkostomme
luovat vahvan kilpailuedun. Ei pidd myoskdan unoh-
taa ryhmdmme ldhes 40 000 tyontekijad ja 2,4 mil-
joonaa asiakasomistajaa, jotka hyotyvat niin Bonuk-
sista kuin ilmaisista peruspankkipalveluistamme.

Mitd korona tarkoitti S-ryhmalle?

Korona oli rajoitusten takia kova kolaus ravintola- ja
hotellipuolelle. Onneksi pystyimme ruokakaupois-
samme tekemddn hyvaa tulosta, joka sitten osaltaan
paikkasi menetettyja tuloja. Saavutimme ihan koh-
tuulliseen kokonaistulokseen.

Olen todella ylped siitd, miten onnistuimme tyollis-
tdmaan ravintola- ja hotellityontekijoita ruokakaup-
poihin, verkkokauppaan ja logistiikkaan. Verkkokau-
pan kasvu vaati lisdkasia kerdilypuolelle. Korona
nostatti yhteishenked, ja myos asiakkaiden arvostus
kaupan tyota kohtaan nousi. Se oli hienoa ndhda
omin silmin. W
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KAPPANA SAI VAINUN

18-vuotias Siiri Jokinen on mat-
kalla poikakaverinsa luo ja
pysahtyi tankkaamaan Espoon-
lahden ABC:lI3. Viime kesana
ajokortin saanut Siiri ajaa mielel-
134n ja on liikkeelld vaarilta
lainatulla autolla. Mukana ajelul-
la on kaapidsnautseri Lara.
"Ajattelin, ettd annan koiran
vahan jaloitella samalla, kun
tankkaan. Lara sai vainun josta-
kin, ja tankkaussuorituksesta
tulikin vahan haastavampi!
Lara-kdppana luulee olevansa
metséastyskoira ja kuvittelee,
etta janikset, oravat ja peurat
ovat saalista.”

————
2 22 S ——

kuvat ja teksti SANNA LIIMATAINEN

Tankki tavleen

. YHTEISHYVA.FI




‘ Avoinna 24
3 tolppaan ja

Bileet limusiinissa ja pulkkaan asetettu polttoainekanisteri
- huoltoasemilla nahtavilla on elaman koko kirjo.
Valokuvaaja Sanna Liimatainen kuvasi ihmisia ABC-asemilla.
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KORKKARIT KATTOON

9,5-metrinen Cadillac tankkaa menovetti ja yhdeksan kaunotarta ilolienta Vantaan llolan ABC:lIA. lida
Ryyli viettaa 20-vuotissyntymapaivaansa, ja kaveriporukka jirjesti sankarittarelle ikimuistoisen yllatyksen.
"Minua kehotettiin vain laittautumaan lahtovalmiiksi ja sitten Limo Kyydit tuli noutamaan! Olemme laula-
neet karaokea ja soittaneet taysilla Korkkarit kattoon. Sisélla autossa on savukoneetkin”, lida iloitsee.
Mukana bileissa Ida-Sofia (vas.), Milla, Anna, Tanja, paivansankari-lida, Jenna, Helmi, Jade ja Sanni.

T
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SANNA LIIMATAINEN, 51
® Espoolainen valokuvaaja
Sanna Liimatainen on valmis-
tunut valokuvalaborantiksi
1991 ja valokuvaaja-arteno-
miksi 1995.

® Vuodesta 1997 lahtien
yrittajana toiminut Liimatai-
nen kuvaa seka aikakausleh-
tiin etta yrityksille.

® Kuvaajana hédnen paras
valttinsa on mielikuvitus ja
kyky saada ihmiset rentou-
tumaan.

SOPIVASTI PATINAA

Lahtelainen Seppo Rauti putputtaa polttoai-
nemittarin viereen vuoden 1955 pikku-
Fergusonilla. Han laittaa kasijarrun paille eli
laskee auran maahan.

"Kerran Mobilisti-illassa Vaaksyn kanavalla
vaimo naki vanhan traktorin ja sanoi, etta
tuollainen olisi kiva. Sain sitten ihan luvan
kanssa ostaa itselleni traktorin. Olen kun-
nostanut traktoria, mutta sita ei ole puunat-
tu. Tykkaian, ettd on patinaa. Olen tehnyt
traktorin avulla polttopuita, hoidellut lumi-
tyot ja aurannut vahan peltoakin. Fergulla
on kiva ajella, ja ihmiset morjestavat sen
nahdessidan. Maksiminopeuteni talla pelilla
on hurjat 20 kilometria tunnissa, eli polku-
pyoratkin menevit ohi.”

YHTEISHYVA.
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VALTAVASTI SNOGEE

Espoossa asuva Martti Liimatainen, 77, ei ole
kanistereineen liikkeelld huvin vuoksi. "Sno-
gee on taas yolla tullut ihan valtavasti. Aa-
mulla lumilingosta polttoaine sano finiitto.
Pistin ton gallonan pulkkaan, ja I3hin dallaa-
maan bensikselle. Ma en enaa voi kolata
snogee tai tulee tsirrakeikka.” Stadin slangia
taitamattomille sama suomeksi: "Lunta oli
taas yolla tullut ihan valtavasti. Aamulla
lumilingon polttoaine oli lopussa. Laitoin
kanisterin pulkan kyytiin ja laksin kavellen
huoltoasemalle. En voi enaa tehda lumitoita
kolaten, se voisi johtaa ambulanssikeikkaan."”

@

ABC-asemien
eldmdd seurataan
televisiossa jdlleen

14.6. alkaen, kun
Tankkaustarinoiden
toinen tuotantokau-
si alkaa. Ohjelmaa
esitetddn Nelosella

Jja Ruudussa.

KIPPOJEN KOKOONTUMISAJOT

16-vuotiaat Joonas Jaiskeldinen (vas.), Vili
Regina ja Juuso Laine parkittavat usein viikon-
loppuna Renksussa eli Renkomaen ABC:lla
Lahdessa. Parhaimmillaan sielld voi olla parikym-
koolla. Joonaksen punaiseen Mansikkaan tanka-
taan kiisselia eli dieselid, Vilin ja Juuson meno-
levitykset, tummennukset, led-valot, musaveh-
keet ja danieristykset”, kertoo Joonas. Lippis-
painen Vili on asentanut Blueberry-koppimanki-
jansa alustaan siniset ledit. "Mun koulumatka
Orimattilasta Lahteen on 25 kilometria suun-
taansa. Pollella voin itse ajaa kouluun ja treenei-
hin, joten vanhemmat suostuivat mielelldan
koppimankijan hankintaan”, kertoo Juuso.

YHTEISHYVA.FI
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KOVA KIIRE ODOTTAMAAN

Alokas Viljo Reunanen paisi ensimmaista kertaa
armeijasta lomalle 2,5 viikon jalkeen. Nyt ensim-
mainen kuuden paivan lomapatka on ohi ja nuori
mies pysahtyy tankkaamaan matkalla Upinnie-
men rannikkoprikaatiin Kirkkonummelle.
"Intissd on koko ajan kova kiire odottamaan.
Marssitaan ammuntaharjoituksiin, ja sitten
odotellaan omaa vuoroa koko paivan pakkases-
sa. Hauskaa on silti ollut, erityisesti ammunta.”

YHTEISHYVA.FI
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Pop-tahti Antti Tuist‘ortuu
herateostoksina hygienia-
tuotteisiin ja hipeloi erilaisia
siivousaineita kaupan hylly-
valeissa. Han syo paaasiassa
kalaa ja kasviksia, mutta
myaos riistaa.

Antti Tuisku nou-
dattaa paiasiassa
kala-kasvisruoka-

valiota, mutta ei

7 ole sen suhteen ¢

57
ehdoton. "En tee N
asiasta ongelmaa, {
jos olen paikassa, ‘ |
¥ jossa on tarjolla L
pelkkaa liha- i
a ruokaa.”
5

Sl

«

“Muutin joulukuussa Helsingistd syn-
nyinkaupunkiini Rovaniemelle. Tarkoi-
tus on elda taalla kevaan ajan, mutta
koronatilanteesta riippuen voin jaada
vuokra-asuntooni pidemmaksikin aikaa.

Koronapandemia on pakottanut minut
opettelemaan elamdan hetkessa. Muutto
Rovaniemelle on ollut yksi parhaista
paatoksistani ikind. Rauhoitun t4all3 eri
tavalla kuin missaan muualla”

Aamutoimilla aina sama jarjestys

”Noudatan tarkkaa vuorokausirytmid, ja
olen pedantti. Jos minulla on meno
aamulla, tarvitsen kaksi tuntia aikaa
ennen kuin painan oven perdssani kiin-
ni. Olen aamuvirkku, ja sisdinen kelloni
herdttad minut joka aamu viimeistaan
yhdeksiltd, vaikka olisin bailannut aa-
muneljddn asti. Normaalitilanteessa
minulle riittdd seitseman ja puoli tai
kahdeksan tuntia unta ydssa.

Aamuni alkaa aina samalla kaavalla.
Yopoydallani minua odottaa puolitoista
litraa huoneenlampdistd vettd, jonka
kanssa menen vessaan. Sielld otan kofeii-
nitabletin, vitamiinit ja juon veden. Se
on minulle meditatiivinen kokemus:
oma henkil6kohtainen rauhallinen het-

—
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keni, jonka aikana kdynnistan aivoni ja
valmistaudun tulevaan pdivaan.

Aamulla tutkin puhelimestani edelta-
vdn yon datan eli dlysormukseni kerda-
mat tiedot unestani ja sen laadusta.
Eldamani on hyvin liikuntakeskeistd, joten
kaikki oman kehon ja vireystilan kuunte-
lemiseen liittyvat havainnot ovat minulle
tarkeita.”

Aamulenkille tyhjalla vatsalla

“Ennen aamiaista ldhden tyhjdlla vatsalla
puolen tunnin juoksulenkille 9-vuotiaan
Viljo-koirani kanssa. Kotiuduttuani keitan
kaurapuuron rasvattomaan maitoon ja
laitan sen sekaan mustikoita, pahkindita
ja banaanin. Keitén lisdksi yhden tai kaksi
kananmunaa ja kupillisen teetd. En ole
juonut kahvia kymmeneen vuoteen.

Pyrin tekemadn kaikki fyysiset harjoit-
teeni aamupdivan aikana. Treenaan
viidestd kuuteen kertaan viikossa. Kdayn
hiihtolenkeilld Suomen hiihtomaajouk-
kueessa hiihtdvien ystavieni kanssa, ja
saatan hiihtdd monta kymmenta kilo-
metrid pdivdssa. Minulla on myds omia
tanssitreenejd.”

Ruoanlaitto pitaa kiinni arjessa

”Pidan paljon ruoanlaitosta, mutta viime
aikoina olen tilannut lounasta ravinto-
loista kotiinkuljetuksella. Se on usein
edullisin ja jarkevin ratkaisu, jolla voi
valttad ruokahadvikkid ja nalkdisend teh-
tyja turhia kauppaostoksia.

Jos syon jatkuvasti ravintolaruokaa,
minusta tuntuu, ettd tipahdan normaalis-
ta arjesta. Ruoanlaitto on jollakin tavalla
maadoittavaa.

Valmistan usein tortilloja ja teen itse
salsamdsson. Silppuan sithen tomaatteja
sipulia sekd korianteria ja lisddn limeme-
hua, valkosipulia, suolaa, mustapippuria
ja sokeria. Teen my0s ruokaisia salaatte-
ja, joihin laitan kasvisten lisaksi kuivattu-
ja hedelmid, mozzarellaa tai fetaa, tonni-
kalaa ja pastaa.

Syon harvoin punaista lihaa, ja silloin-
kin useimmiten riistaa. Minulla on aina

hirved ja poroa pakastimessani. Paa-
asiassa ruokavalioni koostuu kuitenkin
kasviksista ja kalasta. Pdatos on eetti-
nen, silld haluan pienenté3 hiilijalanjal-
kedni.”

Hygieniahyllylla herateostoksia

”Seuraan ihaillen vanhempiani, jotka
ostavat kerralla viikon ostokset. Mind
kdyn kaupassa parin paivén vilein, enka
osaa suunnitella tulevia aterioita pitkélle.

Teen kauppalistan puhelimeeni, ja
rakennan sen tutun kaupan hyllyjarjes-
tyksen mukaan. Hipel6in mielelldni
kaikenlaisia purkkeja ja purnukoita.
Herdteostoksia syntyy useimmiten hy-
gieniatuotteiden darelld, kun yhtéakkia
huomaan himoitsevani uusia kasvoras-
V0ja, -naamioita ja hammastahnoja.
Karkkia, juustonaksuja ja dippid ostan
kerran viikossa herkuttelupdivana.

En tuhlaile, oli taloudellinen tilan-
teeni mikd tahansa. Juoksen myos
tarjousten perdssd. Viimeksi hams-
trasin kivenndisvesid alennusmyynnis-

Nyt Rovaniemella
asuessaan Antti
Tuisku kdy usein
vanhempiensa
luona.

ANTTI TUISKU, 37

TYO Pop-laulaja.

ASUU kevaan ajan synnyin-
kaupungissaan Rovaniemell3,
koti myos Helsingissa.

PERHE Vanhemmat, 5 vuotta
vanhempi Henna-sisko ja 9-
vuotias Viljo-koira.

AJANKOHTAISTA Uusi EP-levy
Master Workout julkaistiin
helmikuussa. Antti Tuiskun
suunnitteleman Antti Tapani
-malliston vaatteita on myyn-
nissa Prismoissa.
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”En tuhlaile, oli taloudellinen tilanteeni mikd tahansa.”

td. Kananmunat ja maitotuotteet ostan
luomuna, ja ne saavat maksaa hieman
enemmankin.”

Koti on aina siisti

”Olen kova siivoamaan - tulen siind
ditiini. Vietdn siksi mieluusti aikaa kau-
pan pesuainehyllyjen vilissa ja tutkailen
tuotteita.

Huolehdin siitd, ettd kotini siisti: vaat-
teet ovat viikattuina kaapissa ja keittion
tasot aina puhtaat. Imuroin kerran vii-
kossa.

Rovaniemelld asuessani olen kdynyt
usein iltapdivisin vanhempieni luona,
kun ulkoilutan Viljoa. Kotoani on heiddn
luokseen 10 minuutin kdvelymatka.

Usein menen kaivamaan heidan jadkaap-
piaan. Viimeksi soitin didille etukdteen ja
kerroin, ettd taalta tulee kohta nalkdinen
poika. Han valmisti pyynnostani kotite-
koista pitsaa.”

Puhelin hiljaiseksi iltakymmenelta

“Rauhoitan iltani. Olen ohjelmoinut
puhelimeni menemaén lentokonetilaan
iltakymmenelta. Laheiseni tietdvat, ettei
minua tavoita puhelimitse enda sen
jalkeen. Samalla minulta on havinnyt
kiusaus roikkua sosiaalisessa mediassa.
Uni jad tulematta, jos en ole kylldinen.
Syon yhdeksan ja kymmenen vilissa
iltapalan: rahkaa, pahkinoitd, hedelmia.
Lisdksi paahdan ruisleivan, jonka paille

levitain hummusta, juustoa ja keitetyn
kananmunan viipaloituna.

Olen ladannut puhelimelleni joitakin
tv-sarjoja, joita saatan katsoa vield san-
gyssd. Himmennan puhelimeni néyton ja
saddan sinisen valon pois. Ndin annan
aivoilleni signaalin siitd, ettd on ilta ja
pimeda.

Hiljattain hankin makuuhuoneeseeni
my0s television ja dvd-soittimen. Olen
katsellut vanhoja Ally McBeal-, Hynttyyt
yhteen- ja Muodon vuoksi -sarjoja.

Klassikoiden ddrelld olen omassa
maailmassani. Puhelin on aina yhteydes-
sd ulkomaailmaan, dvd-soitin ei.

Usein nukahdan katsoessani ohjelmia.
Uniajastin sammuttaa television.” B

TUOTE
JA MAKU

e Raikastaa hengityksen
¢ Vahvistaa hammaskiilletta
¢ Valkaisee hellavaraisesti

e Syvapuhdistaa

8 OMINAISUUTTA

VAHVEMMAT

HAMPAAT

& TERVEEMMAT

IKENET

e Poistaa plakkia®

e Auttaa pitamaan ienrajan tiiviina

e Auttaa pysayttamaan ja
estamaan ienten verenvuodon”
e Lievittaa ientulehdusta

@‘\

Iy o

DAILY
FLUORIDE
TOOTHPASTE

8 SPECIALLY

DESIGNED BENEFITS
FOR HEALTHIER GUMS
& STRONGER TEETH

arodontax

Q.

EXTRA FRESH

COMPLETE
PROTECTION

*Ammattilaisen suorittaman hampaiden puhdistuksen jalkeen ja kahdesti paivassa yhtajaksoisesti kaytettyna.
Tavaramerkit ovat GSK-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2021 GSK-konserni tai lisenssinhaltija. 09/2020, PM-FI-PAD-20-00034



E ry‘oiﬁ/reiht.’

KAHDET LASIT,
YKSI HINTA.

Osta silmalasit, saat kaupan paalle mitka tahansa samanarvoiset
tai edullisemmat silmalasit, merkkiaurinkolasit tai piilolinssit - ja S-Etukortilla Bonus tuplana!
Lisaksi silmdlasien ostajalle optikon naontutkimus 0 €.
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oskee uusia silma- ja aurinkolasitilauksia eika sita voi yh
s tuplana kampanja-aikana maksetuista ostoksista, jopa




Tanssi on reippaan kavelyn tai uinnin vertaista lii-
kuntaa, nopeissa lajeissa tehokkaampaakin. Kunto
nousee tanssiessa kuin huomaamatta. Musiikin tah-
dissa jaksaa liikkkua pitkdén eika ajan kulua edes
huomaa. Jos kiddessasi on aktiivisuusmittari, saatat
hdammastyd, kuinka nopeasti 10 000 askelta tulee

tayteen.

Uusissa liikkumisen suosituksissa kehotetaan liik-
kumaan 2,5 tuntia viikossa niin, ettd syddmen syke
kohoaa. Reippaaksi liikunta katsotaan, kun se hen-
gdstyttdd, mutta pystyt vielda puhumaan. Tanssi tayt-
tda taman vaateen helposti.

My6s kevyempi, vain 5-10 minuutin tanssipyrdh-
dys vahentda istumisen haittoja ja lasketaan viikon
liikuntasuorituksiin.

Ldhde: Liikkumisen suositus aikuisille, ukkinstituutti.fi
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viisi syyta

Tanssi virkistaa paan

Tanssilla saa lilkunnan hyodyt - ja paljon enemman. Tanssin taikaa vahvistavat

musiikki seka yhteys ihmisten valilla. Myos yksin pyorahtely on hyvaksi.

teksti NINA RIIHIMAA kuvat GETTY IMAGES

KUNTO NOUSEE

1

AIVOT UUDISTUVAT

Kaikki liikunta on hyvéksi aivoille,
mutta tanssi on useassa tutkimuk-
sessa todettu muitakin lajeja te-
hokkaammaksi muistin virkista-
jaksi. Kun tutkijat vertasivat ter-
veitd ikdihmisid, joista osa harrasti
tanssia, osa kéveli reippaasti ja osa
ei ollut litkkunnallisia, aivoissa
havaittiin selva ero: vain tanssi
hidasti ikddantymisen merkkeja ja
jopa paransi aivojen rakennetta ja
toimintaa.

Vanhenemisen merkit aivoissa
vahenivit tanssijoiden aivoissa
puolen vuoden harrastamisen
jalkeen. Valkea aine lisddntyi siind
aivojen osassa, joka vastaa tiedon-
kulusta hippokampuksen ja mui-
den aivoalueiden vililla.

Tanssin aivoja uudistavaa vaiku-
tusta hyodynnetaan nykyaan
muun muassa aivoverenkiertohai-
ri6- ja muistipotilaiden kuntoutuk-
sessa. Vipinda pyorahtely lisaa
kaikkien aivoissa idstd tai sairauk-
sista huolimatta.

Ld&hde: Tanssi hoitaa aivoterveyttd,
aivoliitto.fi
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KAVELY VANKISTOU JOS TYOSI ON HAASTAVAA,
Tanssin nopeat suunnanmuutokset ja painonsiirrot
sekd runsas toistojen maara harjaannuttavat tasapainoa \/A /DAA TA /\/SS/ O/\/

ja kehonhallintaa yleisemminkin. Myds reaktiokyky RE/\/ TO U TTA \/A MIDAA /<U//\/

paranee, mista on hyotya liukastuessa tai harhaan
astuessa. Tanssija l6ytda vaivatta korjaavan liikkeen ja AS/<EL /<U \//O/DE[\/ O/DETTEL U
tasapainon.

Vaikutuksia tasapainoon on tutkittu muun muassa
Parkinsonin tautia ja MS-tautia sairastavien keskuudes-
sa. Jo ensimmdisten tanssiharjoitusten jdlkeen potilas
on saattanut kokea huteran olonsa vankistuneen.
Aivokuvissa muutos havaitaan parin kuukauden sdan-
nollisen harjoittelun jalkeen.

Tanssi lujittaa myos luita. Kaikki tanssilajit ovat
hyviksi. Erityisen hyvid ovat hyppyjd ja suunnan-
vaihdoksia sisdltavat lajit, kuten polkka ja jenkka.
Tasapainoa kehittavat vaikka tangon nopeat suunnan-
muutokset.

L&hde: Idkkdiden kaatumisen ehkdisy, thl.fi

L

KIPU HELLITTAA

Jos selkasi on kiped, salsan kiertoliik-
keet saattavat tuoda helpotusta.
Tanssilaji on kuitenkin valittava
kivun mukaan, ja esimerkiksi nyky-
tanssi saattaa olla selkdkipuiselle liian
rankkaa. Myo6s nivelvaivaisille 16ytyy
sopivan kevyitd, hypyttomia lajeja.
Jos polven tai lonkan kulumat ovat LISAA YHTEENKUULUVUUTTA
pahoja, pyordily tai uinti voivat kai-
kesta huolimatta olla paremmin
sopivia liikuntamuotoja.

Musiikin tahdissa liikkuminen
vahentda kipuja. Musiikki saa kehon
tuottamaan endorfiinia, kehon omaa
mielialalddkettd. Musiikin lajilla ei ole
valid, kunhan se on itselle mieluista.
Eipé ihme, ettd sosiaalisessa medias- Asiantuntija:

Tanssi kehittyi aikanaan yhteison liimaksi. Ihmiset koki-
vat yhteyttd kanssatanssijoihinsa. Sama yhteenkuuluvuu-
den tunne valtaa tanssijat nykydankin. Aivot virittyvat
nopeasti samalle aaltopituudelle. Sydamensykkeet ja
hengityskin virittyvdt samaan tahtiin.

Kun yhteinen taajuus on 18ytynyt, helpottuu toisten
ajatusten lukeminen ja liikkkeiden aavistaminen. Parhaim-
millaan paritanssista tulee sulavaa jo lyhyessa ajassa,

sa pydrii videoita, joissa kavelykep- Hanna Poikonen, tanssin valk}<a :(anssuf]t.olm.vat ent.L.ludestaan. t0151lleen. v1e.ralta..
piin nojautuva vanhus heittiytyy neuro-tieteitd tutkiva Pitka tanssihistoria koulii harrastajaansa sosiaalisesti
i . Sl filosofian tohtori. etevaksi. Yhteys toisiin ihmisiin 16ytyy nopeasti ja vuoro-
villiin tanssiin musiikin kuullessaan! Poikonen on yhdistdnyt - ’
tanssin jo neurotieteet vaikutuksesta tulee sujuvaa. B
L&hde: Liisa Ukkola-Vuoti: Musikaaliset WiseMotion-menetelmdksi
geenit - hyvinvointia musiikista (S&S, 2017) (www.wisemotionco.com). Lahde: Miksi tanssimme -dokumenttisarja (Yle Areena)
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Suomen _
aurinkovoim
tuottaja

Taman vuoden lopussa S-ryhmalla
on jo liki 100 000 aurinkopaneelia.

S-RYHMALLA ON noin 83 000
aurinkopaneelia S-toimipaikkojen
yhteydessa ja lisaa on tulossa.
Vuoden 2021 lopussa aurinko-
paneelien maaran odotetaan nou-
sevan lahelle 100 000:ta. Vahva
panostus aurinkosahkéon on nosta-
nut S-ryhman nopeasti Suomen
suurimmaksi aurinkovoiman tuotta-
jaksi. Keskeista on, etta kohteissa
tuotettu sahko voidaan kayttaa
omissa toimipaikoissa. Kattojen
lisaksi paneeleita on alettu asentaa
my6s maalle toimipaikkojen lahei-
syyteen.

100 PROSENTTIA S-ryhman
kayttamasta sahkosta on
.

usiutuvaa i
. . s .
energiaa; jollao ‘r’./tgo-h/’ |

S-ryhma kayttaa
100-prosentti-
sesti uusiutuvaa
energiaa.

12 000

nuorta pddsee kesdtoihin S-ryhmdn kauppoihin,
ravintoloihin, hotelleihin ja litkennemyymdiloihin.

YHTEISHYVA.FI

maistiaiset

PIIRUSTUKSIA VAATTEISIIN

Viime kesana jarjestetyn lasten
piirustuskilpailun voittajatyot
nakyvat Prisman uudessa lasten-
vaatemallistossa. Pienten taiteili-
joiden tyot on painettu leikki-
ikaisille ja vauvoille tehtyyn mal-
listoon, joka tulee myyntiin huhti-
kuun loppupuolella. Kilpailu jar-
jestettiin Prisman Facebookissa ja
sithen tuli 150 piirustusta.

Rostis-piirakka
oli vuoden 2020
Menestysresepti.

RUOKAHITTIA ETSITAAN

Suomalainen menestysresepti
-kilpailu on kaynnissa. Kyseessa
on kilpailu ja televisio-ohjelma,
jossa etsitaan uusia ruokainno-
vaatioita S-ryhman kauppojen
hyllyille. Kahden ensimmaisen
kauden voittajatuotteet Rostis ja
Boltsi ovat olleet todellisia ruoka-
hitteja. Kilpailuun tuli 99 hakemus-
ta. Voittaja valitaan elokuussa.
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Sokoksen ja Emotionin huhtikuun tarpit

Sokos ja Emotion ovat tdynna kevdan valloittavimpia uutuuksia. SELECTED
Inspiroidu ja tule ostoksille myymalaén tai shoppaile )
verkkokaupassa sokos.fi. :

: : MIESTEN
MARIMEKKO 70 VUOTTA /2 : HUOLTOVIIKKO
Onnea Marimekko! Mari- 5.-11.4. tarjoaa parasta
mekko juhlii tdnd vuonna kosmetiikkaa jokaiselle

70-vuotista taivaltaan. " miehelle. Kurvaa osoitteeseen
Juhlavuoden mallistoissa sokos.fi/inspiroidu

korostuvat Marimekolle ja lue lisaa.
omaleimaiset vahvat vérit
ja kuosit. Léydéat juhlavuo-
den Marimekko-uutuuksia UUSI MERKKI SOKOKSELLA: SELECTED HOMME
myymélasta seka verkko- Tanskalainen Selected Homme tarjoaa ainutlaatuisia ja kor-
kaupasta sokos.fi. kealaatuisia tuotteita niin arkeen kuin juhlaan. Nuorekkaille
miehille suunnatuissa vaatteissa yhdistyvat ajattomuus, tren-
dit, laatu seka vastuullisuus. Lue ja tutustu lisad Sokoksen
Selected Homme -valikoimaan sokos.fi/inspiroidu.

Oiittala
KUUKAUDEN UUTUUS: LORAC LORAC PERSOONALLINEN
Kansainvélisten meikkigurujen 77 KLASSIKKO .
suosima meikkibrandi LORAC Tuttu Aalto-maljakko on

miltei jokaisen kodin
peruselementti. Klassikko
loistaa nyt ametistin sdvys-
sd, 140-vuotisjuhlavuoden
erikoisvarissa.

littala Aalto-maljakko 249,-

ihastuttaa ammattilaatuisilla,
runsaspigmenttisilla tuotteillaan ja
klassisen tyylikkdilla pakkauksillaan.
LORAC-valikoima kattaa sopivat
tuotteet kaikkiin meikin osa-
alueisiin. LORAC-tuotteet nyt
verkkokaupasta sokos.fi.

emotion
LORAC Light Source 3-in-1

llluminating Primer 30 ml 39,90

LORAC PRO Foundation
30 ml 44,90

KAIKKI KAUNEUDESTA

sokos.fi



etuja sinulle

YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MATKALLE

Koko perheen
Miniristeily Tallinnaan
S-Etu5e

S-Etukortilla 6 h Miniristeily
Tallinnaan lapset 6-17 v.5 e
(norm. 10 e), lapset 0-5 v.
aikuisen kanssa O e. Risteilylla
nautitaan shoppailusta ja
hyvasta ruoasta. Ei maissa-
kayntia Tallinnassa.
Lisatiedot:
eckeroline.fi/s-etukortti.

Risteilylle hurmaavaan
saaristoon
S-Etu 5-10 e

S-Etukortilla Kaunis Kanava-
reitti -saaristoristeily aikuiset
15 e ja lapset 6-15v.7,50 e
(norm. 25/12,50 e). Lahtoja

touko-syyskuussa paivittain.
Lahdé6t Helsingin Kauppatorilta
Kolera-altaalta, keltaiset liput.
Liput ja lisatiedot:
stromma.com/helsinki.
Alennushintaiset liput myynissd
maalis-huhtikuun ajan koodilla
S-ETU40.

MUSIIKKI JA TEATTERI

Stalinin lehmat Joensuussa
S-Etu5e

S-Etukortilla liput 19 e (norm.
24 e) Stalinin lehmat -esityksiin
ti 11.5. klo 13 ja to 20.5. klo 18.
Joensuun kaupunginteatteri,
kaupungintalo, suuri ndyttamé,
Rantakatu 20, Joensuu.

Liput ja lisatiedot:

Carelicum palvelut, Koskikatu 5,
puh. (013) 267 5222,
carelicum.palvelut@joensuu.fi,
joensuunteatteri.fi.

Teatteriesitys Kolme
Turun Nuoressa
Teatterissa

S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput Kolme-
teatteriesitykseen 15/17,50 e
(norm. 18/20,50 e) 23.4. asti.
Turun Nuori Teatteri, Ursininka-
tu 4, Turku.

Liput ja lisatiedot:

Puh. (02) 2322 812 tai
toimisto@turunnuoriteatteri.fi.
turunnuoriteatteri.fi.

Varkauden teatteri esittaa
S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput Adalmiinan
helmi -satuun 12 e (norm. 15
e) la15.5. klo 13.

S-Etukortilla liput Simpaut-
taja-Finnhits-ndytelmaan 22 e
(norm. 25 e) 22.5. asti.
Varkauden Teatteri, Laivalin-
nankatu 29, Varkaus.

Liput ja lisatiedot: Puh. 044
364 8830, varkaudenteatteri.fi
Jja ticketmaster.fi.

Tampere Filharmonian
vappukonsertti
S-Etu3e

S-Etukortilla peruslippu 25 e
/ elakeldiset 19 e / opiskeli-
jat, varusmiehet ja tyottomat

Adalmiinan
helmi -satu
nahdaan

Varkauden
teatterissa’.

12 e / lapset 5 e (norm. 28/
22/15/8 e) Tampere Fil-
harmonian vappukonserttiin
1.5. klo 15.

Tampere-talo, Yliopistonkatu
55, Tampere.

Lisatiedot ja liput:
tamperefilharmonia.fi.

Harhama Espoon
Kaupunginteatterissa
S-EtuSe

Luonnollinen apu
kuumiin aaltoihin

Menoforce Strong - kokeile nelja viikkoa ja tunne ero!”

Vi

Vain
yksi tabletti

paivassa

Menoforce™ Strong
Nainen 45 +

Saatavilla Prismoista, Sokos- ja Emotion-myymaldista

seka hyvin varustelluista S-marketeista.

* Tutkimusviite: S. Bommer, P. Klein, A. Suter. First time proof of sage’s tolerability
and efficacy in menopausal women with hot flushes. Adv. Ther. 2011;28: 490-500.



S-Etukortilla liput Harhama-
esitykseen 32 e (norm.

37 e) ti 27.4. ja pe 30.4.

klo 19.

Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulihalli, Revontulentie
8, Tapiola.

Liput ja lisatiedot: Puh. (09)
4393 388 (ti-to klo 11-17),
espoonteatteri.fi ja lippu.fi.

Vappuaaton operetti-
konsertti Kapsakissa
S-Etu4 e

S-Etukortilla liput 28 e
(norm. 32 e) vappuaaton
operettikonserttiin 30.4.

klo 19.

Musiikkiteatteri Kapsdakki,
Hdmeentie 68, Helsinki.

Liput ja lisatiedot: lippu.fi,
kapsakki.fi ja liput@kapsakki.fi.

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Linnanmaen rannekkeet
edullisemmin
S-Etu3e

S-Etukortilla Linnanmaen
rannekkeet 39 e (norm. 42 e)
19.4.-17.10. osasta Prismoja,
Sokoksia, S-marketteja seka
pk-seudun Sokos- ja Radisson
Blu- hotelleista majoituksen
yhteydessa.

Linnanmden Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.

Liput ja lisatiedot: Puh. (010)
5722 200, linnanmaki.fi.

MUUT EDUT

llahduta ystavaa kortilla
S-Etu2e

S-Etukortilla Ajattelen sinua
-korttipakkaukset 13 e + toimi-
tuskulut (norm. 15 e + toimitus-
kulut). Pakkauksissa on 6 eri-
laista korttia, joissa on posti-
maksu valmiiksi maksettu.
Tilaukset:
punaisenristinkauppa.fi, jossa
S-Edun saa systtamdlld koodin
MESVMJ3V etukoodi-kenttddn,
020 701 2211 tai Punaisen Ristin
kauppa, Tehtaankatu 1A,
Helsinki, avoinna ma-pe

klo 8.30-16.
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Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita 100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken
100 euron lahjakortin, jonka
voi kdyttaa S-ryhman toimi-
paikoissa.

VASTAA 15.4.2021 MENNESSA
osoitteessa yhteishyva.fi/
osallistu tai postitse: Yhteis-
hyvéan toimitus, Lukijakilpailu,
PL1, 000088 Helsinki.

Edellisen lukijakilpailun
voittajaan on oltu henkils-
kohtaisesti yhteydessa.

OIKAISU

Helmikuun Yhteishyvan
Hotelli Seasidesta kerto-
vassa jutussa puhuttiin
virheellisesti Lansisata-
man telakasta, kun tar-
koitettiin Hietalahden
telakkaa. Finnjet-auto-
lautta rakennettiin kysei-
sella telakalla. Sen sijaan
jutussa mainittu M/S
Finlandia rakennettiin

Wartsilan Turun telakalla.

Pahoittelemme!

Muura-
haisrasia
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Kayta biosideja turvallisesti, lue aina etiketti ja valmistetiedot ennen kayttda.
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PAKASTIMESSA ON
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HELLTVA OSTATUUTTI, VOIT
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Muista myds Pingviinin tuuttikisa ja voita palkintoja!
Lue lisaa: ainaonhyvasyyollakiltti.fi
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Edellisen ristikon LOAT PAOQT
ratkaisu: TIKAHTUA MOVE LUPU 1 2 3 4 5 6 7 8
I SOT AR I T
S AT I L
Ristikon voittajiin SN NE s sl aa VASTAA15.4.2021 menness3 osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu 16yty-
on oltu henkildkoh- AN A an M sl vallalomakkeella tai postitse lahettdmalla numeroiduista ruuduista muodos-
taisesti yhteydessa. OSTO ALETA KENIA tuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus, "Ristikko", PL1, 00088
STOOLA DATA AKsSY Helsinki. Liitd mukaan nimesi ja osoitteesi. Oikein vastanneiden kesken
ETANA  NIKO L H N arvomme kolme S-ryhman 50 euron lahjakorttia. Arvontaan osallistuvat
AINA RUUSU ASEET Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
SOTA KERTA EETUT Edellisesta ristikosta puuttui osa ratkaisunumeroista. Pahoittelemme!
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hyva paiva
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Onko sinulla maailman ihanin koira, kissa, undulaatti tai hamsteri? 11. huhtikuuta

merkkipaivaa. Amerikkalaisten keksima Iemmikkipéiv&%dn‘ hyva syy tarjota el m3(st$y'e J
hankkia vaikka uusi lelu. Jos omaa lemmikkia ei ole, ehka saat naapuri mustin |

{ i {

v,

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekalainen. Tuotteet Prisma.
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S-Pankin tileilld makaa passiivisena
yli 350 miljoonaa euroa Bonusta.
Tarkista S-mobiilista nukkuuko
my0s sinun Bonuksesi tililla.

Esimerkkilaskelma ei sisalld tankkausostoja, joista maksetaan
Tankkaushonusta. Bonustaulukot vaihtelevat hieman osuuskaupoittain.
Osuuskauppakohtaiset taulukot voit tarkistaa osoitteesta S-kanava.fi.
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