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LEDARE

SANNA
SUOKKO

ar Samarbetes
chefredaktor, och
hon tycker att det
ar mycket intres-
sant att lasa om
biverkningar av
lakemedel.

somras hamnade jag i en situation dér

apoteket inte hade det ldkemedel jag

behdvde. Leveransproblem, sade provi-

sorn. Jag var inte den enda medelalders
kvinnan som behévde det aktuella lakemed-
let. Sommaren var varm, men lyckligtvis var
det kort vag till bryggan. Det forsta jag gjor-
de ndr jag reste pa andra hall i Finland pa
sommaren var att soka upp ett apotek och
hora mig fér om de har mitt 6strogengel. Jag
kammade noll dven i Osterbotten, Mellersta
Finland och Piijanne-Tavastland.

I HOSTAS var jag pé arbetsresa i Estland. P4
en gata i Tallinn sag mina kollegor ett apo-
tek, och jag gick hoppfullt dit. Efter ett par
musklick pa Mina Kanta-sidor 6ppnades
receptet i det estniska apotekets system.
Apoteket hade inte exakt samma preparat,
men jag fick ett ersdttande preparat fran en
finsk ldkemedelsfirma. Jag betalade mitt kop
och blev positivt verraskad dver priset.

For forsta gangen borjade jag fundera pa
vad en apoteksreform skulle innebéra for
helt vanliga konsumenter. Om det gick att
kopa receptbelagda lakemedel och egen-
vardsldkemedel i samband med matbutiks-
besok skulle de utvidgade Oppettiderna
sakerligen gora vardagen lite enklare. Lagre
priser vore ocksa trevligt.

FINLANDARNA hor till dem som betalar
mest for sina ldkemedel i Norden. Partipri-

serna daremot hor till de lagsta i jamforelse.
Skulle man da lite tillspetsat kunna fraga sig
om staten med det nuvarande systemet har
skapat en penningautomat, dtminstone for
vissa apotekare, dar de slutliga betalarna ar
konsumenterna och skattebetalarna?

Det &r en férlamande kombination att
vara bdde fattig och sjuk pa en och samma
gang. I ar har situationen varit annu tuffare
fér manga pa grund av den héga inflatio-
nen. Dyrast dr dock det lakemedel som inte
tas — for bade patienten och samhallet.

EN APOTEKSREFORM kunde ocksa for-
battra forsorjningsberedskapen, da tillgangen
pa ldkemedel skulle vara battre 6ver hela
Finland. Till exempel under coronan fick
S-gruppen snabbt miljontals munskydd ut till
forsaljning i butikerna och senare coronatest,
till ett formanligare pris dn i apoteken. Nar
marknaden omstruktureras ar det dock vik-
tigt att se pa helheten: pris, beskattning, antal
apotek, lage, bolagsform och dgande. Vi ska
hoppas att beslutsfattarna gor kloka val.

Att S-gruppen foresprékar en apoteksre-
form dr ingenting nytt i sig. I alla tider har
det kundédgda konsumentkooperativets
uppgift varit att tillhandahalla battre och
mer vélfungerande tjénster.
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Finlandarna betalar mer for |akeme-
del an grannarna i vast. S-gruppen
foresprakar en apoteksreform, for
att finlandarna ska f4 sina lakemedel
ba&de enklare och férmanligare.
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tema | Apoteksreform

Onédigt ;
dyr smdrt-

& lindring

Finlandare som blir sjuka under veckoslutet kan tvingas vanta till
mandag pa att apoteket ska 6ppna och betalar mer for likemedlen an
vara grannar i vast. S-gruppen foresprakar en apoteksreform, for att
finlindarna ska fa sina likemedel bade enklare och formanligare.

text SAMARBETES ARBETSGRUPP illustration ALIINA KAURANNE

m en finldndare blir sjuk pa l6rdag

kvall har manga ndrapotek redan

stangt. En vantar till mandag mor-

gon for att fa lindring for sina symp-

tom, en annan Kor tiotals kilometer
till ett jourhavande apotek.

Svenskarna déremot gar till narbutiken och képer
egenvardslakemedel for att ma battre.

Det dr mojligt eftersom en apoteksreform genom-
fordes 2009 i Sverige. Genom den blev det tillatet att
sdlja receptfria egenvardsldkemedel i butiker, kiosker
och pa bensinstationer. Numera far dven andra dn
provisorer dga apotek i Sverige. Reformen ledde
dessutom till att svenskarna ofta betalar betydligt
mindre for sina lakemedel &n finlandarna.

Nu funderar man vid Social- och hélsovardsmi-
nisteriet pa hur apotekssystemet i Finland skulle
kunna reformeras.

en starkt reglerade apoteksmarkna-

den i Finland skulle kunna organise-

ras sa att kostnaderna blir mindre dn

for narvarande och sa att tillgangen

pa lakemedel forbéttras, visar en
utredning som Konkurrens- och konsumentverket
har gjort.

Apotekssystemet i Finland &r nu reglerat sa att
endast provisorer, dvs. personer som har avlagt
hogre hogskoleexamen inom farmaci, kan grunda
och dga apotek.

Ursprungligen reglerades dgandet av apotek for
att man ville locka hégutbildade provisorer till sma
byar for att bli apotekare genom att garantera dem
sdkra inkomster. Inkomsterna var sakra eftersom
endast ett visst antal apotekstillstand beviljades -
och dn i dag beviljas - i respektive omrade.

”Apotekarna far goda inkomster om apoteket -

yhteishyvi.fi | 5
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ligger pd ett fordelaktigt stélle. Inom alla andra
branscher skulle konkurrenter fa 6ppna butiker i
samma omrade, men det giller inte apotek. Apote-
karna har en mycket skyddad stéllning”, séger Tuu-
lia Hakola-Uusitalo, forskningsdirektér vid Kon-
kurrens- och konsumentverket.

Hon beréttar att man en gang i tiden ville starka
provisorns ansvar genom att denne ansvarade for
apotekets verksamhet med sin egendom. Dérfor
tvingas provisorerna alltjamt att driva verksam-
heten med firmanamn. Enligt Hakola-Uusitalo finns
det dock inte ldngre nagra grunder for att apoteken
ska dgas av provisorer.

Ett ldkarforetag kan mycket vdl dgas av nagon
annan dn en lakare.”

onsumenterna skulle gynnas av att
apoteksmarknaden 6ppnas och av en
mer omfattande priskonkurrens. Priser-
na pa lakemedel skulle namligen sjunka
och tillgangen pa lakemedel skulle
forbattras till exempel pa mindre orter, enligt Mika
Lyytikdinen, planeringsdirektér inom SOK.

”S-gruppen har investerat i datasystem och logis-
tikcentraler, och dessutom har vi kunskap om
kedjeverksamhet. Ju fler produkter vi har, desto
mindre blir kostnaderna for enskilda produkter”,
sager Lyytikdinen.

Om kravet pa att apotek ska dgas av provisorer
slopades och forséljningen av receptfria egenvards-
lakemedel blev friare, skulle det kunna finnas dven
apotek inom S-gruppen framéver. De kunde funge-
ra pa samma satt som dagens apotek. Och dessu-
tom kunde vissa egenvardslakemedel siljas pa ett
sakert sdtt inom S-gruppens butiker och andra
verksambhetsstllen.

“Runt om i Finland har vi 6ver tusen matbutiker
och andra verksamhetsstéllen med langa 6ppettider.
Dessutom skulle vi ha méjlighet att erbjuda apo-
tekstjanster pa webbapotek och som telefon- och
chattrddgivning dygnet runt”, sager Lyytikdinen.

Han papekar att SOK redan i dag har temperatur-
reglerade transporter av varor over hela Finland sex
dagar i veckan. Om en kund med andra ord bestal-

PRISSKILLNADERNA
DRIVER FINLANDARNA
ATT KOPA LAKEMEDEL

| GRANNLANDERNA.

ler ett lakemedel pad webbapoteket pa kvillen kan
det levereras till narbutiken eller &nda hem till
kunden f6ljande morgon, enligt Lyytikdinen.

eikki Hiilamo, forskningsprofessor

vid Institutet for hélsa och vélfard

(THL), tror precis som Lyytikdinen att

fri konkurrens och en reform av

apotekssystemet skulle gynna med-
borgarna.

Enligt Hiilamo &r FPA-ersattningen och arssjalv-
risken pa receptbelagda likemedel inte tillrdckliga
for att garantera att alla har rad med de ldkemedel
de behover. Resultatrapporten om THL:s nationella
undersokning om halsa, vélfard och social- och
hdlsovarden FinSote fran 2020 visar att 18,3 pro-
cent av finldndarna har tvingats ge avkall pa mat,
lakemedel eller lakarbesok pa grund av brist pa
pengar.

Hiilamo papekar att FPA-ersdttningen inte géller
alla egenvardslakemedel och salvor som vissa mén-
niskor oundvikligen behéover.

”Vissa laginkomsttagare tvingas anséka om ut-
komststod for ldkemedelskostnader eller till och
med lta bli att kopa ldkemedel som de behover”,
sager han.

Prisskillnaderna driver finldndarna att kopa ldke-
medel i grannldanderna. Till exempel kostar vissa
helt vanliga egenvardslakemedel mot allergi, hal-
sont eller halsbranna upp till 30 procent mindre i
Sverige an i Finland.

Under de senaste artiondena har apoteksreglerin-
gen reformerats i Estland och dven i de dvriga
nordiska ldnderna, utover Sverige. Island férnyade
sitt apotekssystem 1996, Norge 2001, Sverige 2009,



Text Jaana Haapaluoma-Hoéglund, foto Vesa Ranta

Paivi

I TVILLINGSTADER som ligger p4 var-
dera sidan av gransen mellan tva stater
ar det vanligt att invanarna kdper pro-
dukter dér de ar billigast - p4 andra
sidan gransen i grannlandet om s& kravs.
Darfor ar det naturligt for madnga i Torned
att gora sina apoteksinkép i Haparanda i
Sverige.

En av dem ar Paivihellen Luvoma.

Prismedvetna Luoma har noterat att
manga receptfria lakemedel och pro-
dukter ar férménligare i Sverige an i
Finland.

"Vitaminer, jarntabletter samt varksal-
vor och -tabletter &r betydligt billigare pa
svenska sidan. Aven munvatten och andra
tandvéardsprodukter far jag billigare i
Sverige", sdger hon.

Enligt Luoma kostar till exempel en
burk vitaminer i Haparanda ungefar tre till
fem euro mindre an i Torne. Ett multivi-
taminpreparat som kostar 23,70 euro i
Finland kostar under 20 euro pa apoteket
i Haparanda, enligt Luoma.

OM DU HAMTAR UT ett receptbelagt
lakemedel i Sverige ska du ha med ett
pappersrecept dar namnet pa den or-
dinerande ldkaren framgér. Luoma &r
intresserad av maojligheten att kopa re-
ceptbelagda lakemedel i Sverige. Det har
blivit aktuellt eftersom hon nyligen or-
dinerades ett ganska dyrt kaliumpreparat
av en lakare.

"Av genetiska orsaker upptas kalium
tydligen inte i min kropp som det borde,
och darfér tvingas jag inta stora mangder
kalium i tablettform", sdger Luoma.

Hon tar sex kaliumtabletter om dagen,
men i framtiden kommer dosen eventu-
ellt att behova hojas. En burk med 200
kaliumtabletter kostar narmare 50 euro i
Finland. Enligt Luoma kostar en burk
med 250 tabletter cirka 24 euro pa
apoteket i Haparanda. Styckepriset ar
med andra ord betydligt lagre &n i Fin-
land.

"Det ar mycket sannolikt att jag framo-
ver kommer att skaffa mina kaliumtab-

Det kaliumlakeme-
del som Paivihellen
Luoma har ordine-
rats ar betydligt
billigare p& svenska
sidan i Haparanda.

Likemedel fran andra sidan gransen

hellen Luoma, 70, fran Tornea sparar pengar genom
att besoka apoteket i Haparandai Sverige.

letter i Sverige. Jag tanker jamfora priser-
na pa alla andra ldkemedel ocksa."

BESOKEN PA APOTEKET i Haparanda
har alltid gatt smidigt. Luoma har fatt
service pa finska om hon har velat.

Luoma ar positiv till tanken om en
Sppning av apoteksmarknaden och mer
omfattande priskonkurrens an fér narva-
rande. Hennes bortgadngna mor var far-
maceut, och i barndomshemmet prata-
des det ofta om att det borde finnas mer
konkurrens i apoteksbranschen.

"Det finns garanterat luft i lakeme-
delspriserna. Visst vore det bra med
konkurrens och lagre priser dven i Fin-
land."
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DET FAR INTE UPPSTA

SNEDVRIDNA INCITA-

MENT | LAKEMEDELS-
FORSALJNINGEN.

Danmark 2015 och Estland 2020. Reformerna har
varierat lite fran land till land.

Enligt en simulering som offentliggjordes av FPA,
THL och Sédkerhets- och utvecklingscentret for
lakemedelsomradet Fimea 2020 betalar finldndarna
betydligt mer for ldkemedel berattigade till FPA-
ersdttning an svenskarna, norrmannen och danskar-
na. De hoga lakemedelspriserna uppratthalls bland
annat av det finska ldkemedelstaxasystemet, dar
myndigheterna faststéller detaljforsaljningspriserna
pa lakemedel och apotekens tackningsbidrag.

lla stéder dock inte en avreglering av
apoteksverksamheten som Lyytikdinen
och Hiilamo. Finlands Apotekareférbund
motsatter sig slopandet av provisorsdgda
apotek av tre anledningar, enligt Merja
Hirvonen, verkstillande direktér inom férbundet.
”Ndr apoteken dgs av yrkespersoner inom halso-
och sjulvarden &r hdlso- och sjukvardens mal de

primadra i apoteksverksamheten. Om vem som helst
kan dga ett apotek dr det nodvandigt att sdkerstilla
att malen fortsatt hanfor sig till hélso- och sjukvar-

den, och inte till att géra vinst”, sdger Hirvonen.

Dessutom papekar hon att genom provisorsiagda
apotek sdkerstalls att apoteken ar oberoende av
lakemedelspartiaffarerna och ldkemedelsindustrin.

Konkurrens- och konsumentverket ar inne pa
samma linje som Hirvonen i fraga om att det inte
far uppsté snedvridna incitament i lakemedels-
forsédljningen. KKV féreslar att provisorsdgda apotek
kan frangas, sa lange inte ldkemedelsforetag, lake-
medelspartiaffarer eller ldkare far dga apotek.

Den tredje anledningen &r beskattningen, enligt
Hirvonen. Hon sdger att det genom provisorsagda
apotek gar att sdkerstilla att apoteken &r i finlandsk
ago och att skatterna for apoteksverksamheten
betalas i Finland. A andra sidan konstaterar Hirvo-
nen att hon inte ser utlandsdgda apotek i Finland
som en lika stor risk som den att apoteksverksam-
heten koncentreras enbart till ett par aktdrer inom
dagligvaruhandeln.

"Dagligvaruhandeln i Finland &r véldigt kon-
centrerad. Det pastas att ett slopande av provisor-
sagda apotek kunde 6ka konkurrensen, men skulle
konkurrensen verkligen 6ka om apoteksverksam-
heten koncentreras till ett par av de storsta aktorer-
na?” fragar sig Hirvonen.

iilamo papekar dock att férlorarna pa

apoteksmarknaden for narvarande ar

konsumenterna, skattebetalarna och

alla andra férutom “apotekarna som

pa grund av monopolstéllningen far
overdrivet stor avkastning.” Forsok har gjorts for att
begrdnsa avkastningen genom apoteksskatt. Det dr
fraga om en progressiv skatt som baserar sig pa
omsattningen under ett kalenderar. Apoteken beta-
lar 0-11,2 procent i apoteksskatt till staten for like-
medelsforsaljning ndr deras arliga omsattning
overstiger ett visst belopp.

Enligt Hakola-Uusitalo vid Konkurrens- och kon-
sumentverket har effekten av apoteksskatten fors-
vagats under de senaste dren, eftersom apotekarna
kan styra sin lukrativa sidobusiness, till exempel
forsdljning av kosmetika och kosttillskott samt
tjdnster inom halsovard och vélbefinnande, till sina
aktiebolag. Aktiebolagen kan dven hyra personal,
verksamhetslokaler och apoteksrobotar som sedan
anvands av den firma som siljer ldkemedel.



Text Sirkku Saariaho, foto Sami Kilpio

Arja Marjatsalo-
Kyllastinen och
Mika Kyllastinen har
varit gifta i 19 ar.
Efter att de hade
varit tillsammans i
ett halvar stod det
klart att de skulle
tillbringa resten av
livet tillsammans.

Ett liv med medicinering

Arja Marjatsalo-Kyllastinen, 64, och Mika Kyllastinen, 55, vet vilken stress
det orsakar nar pengarna inte vill racka till livsviktiga lakemedel.

| DECEMBER forra aret gjorde Arja Mar-
jatsalo-Kyllastinen och Mika Kyllastinen
som bor p& Kimitodn som vanligt sin
bestallning i slutet av dret pa det lokala
apoteket i Dalsbruk. De bestallde alla
lakemedel med FPA-ersattning for de
kommande tre manaderna.

"Bestallningen i slutet av aret underlat-
tar vart liv mycket. Vi behdver besdka
apoteket nasta gang forst i februari-
-mars", sager Kyllastinen.

Och nar det ar dags n3sta gang svider
|akemedelspriserna rejalt. D &r paret nam-
ligen tvunget att betala fullt pris for dem,
innan initialsjalvrisken har uppfyllts. Darefter
far paret vanta pé att &rssjalvrisken uppfylls,
sd att Iakemedelsutgifterna inte utgoér en sa
stor del av inkomsterna.

MARJATSALO-KYLLASTINEN har fatt
invalidpension sedan 2005 och Kyllastinen
sedan 2012. Marjatsalo-Kyllastinen har
diagnostiserats med over 30 sjukdomar,
varav de mest allvarliga ar skelett- och

bindvavssjukdomen polydaktyli, Ehlers-
Danlos syndrom, APC-resistens eller trom-
bosbenidgenhet, diabetes och epilepsi.
Kyllastinen har kroniskt obstruktiv lungs-
jukdom COPD, astma och sarkoidos.

Kyllastinen &r sin frus narstdendevardare.
Parets pensionsinkomster och ersattning for
narstdendevard &r drygt 2 000 euro i mana-
den efter skatt. Innan arssjalvrisken for lake-
medlen uppfylls kan lakemedlen sluka nas-
tan 500 euro av de manatliga inkomsterna.

"Utan mediciner och syrgasflaska kan
Mika inte andas. Om jag inte far mina medi-
ciner kan jag f& blodpropp eller ett epilepsi-
anfall", sdger Marjatsalo-Kyllastinen.

MANGA ANDRA finlindare bestiller alltid
lakemedel for de ndrmaste manaderna i
slutet av aret. For lakemedel betalas FPA-
ersattning till alla finlandare vars arliga
lakemedelskostnader dverstiger initial-
sjalvrisken pa 50 euro. Nar de &rliga lake-
medelskostnaderna éverstiger &rssjalv-
risken pé cirka 600 euro har medborgarna

ratt till tillaggsersattning utéver FPA-
ersattningen. Det innebér att for varje
ersattningsgillt lakemedelspreparat
betalar konsumenten endast en fast,
lakemedelsspecifik sjalvrisk.

Tack vare tillaggsersattningen kostar
varje lakemedelspreparat Marjatsalo-
Kyllastinen och Kyllastinen 2,50-4,50
euro i slutet av aret oberoende av ldke-
medlets ursprungliga pris. De dyraste
lakemedlen skulle annars kosta dem
narmare 176 euro efter FPA-ersattningen.

"OM VI helt enkelt inte har pengar till
ldkemedlen, far vi flexibel betalningstid
som en specialtjanst av var apotekare”,
sager Kyllastinen med en suck.

Tanken om férménligare lakemedel
verkar avlagsen for paret.

"Om vi skulle ha mer pengar att rora
oss med skulle vi képa halsosammare
mat. Och kanske vi ndgon géng skulle
kunna g& pa massage eller ata ute", sager
Marjatsalo-Kyllastinen.

yhteishyvi.fi | 9
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Forsaljningen av
lakemedel sker via
kassan pa samma
satt som med
vilken annan pro-
dukt som helst,
sager Paivikki
Pulkkinen.

Brod och lakemedel i narbutiken

Pa Sale i Vierumaki saljer Paivikki Pulkkinen inte enbart livsmedel utan ocksa
egenvardslakemedel till kommuninvanare, stugagare och idrottare.

VARKMEDICIN, tejp, férband, vitaminer.
P& sommaren allergimediciner och kyy-
pakkaus med hydrokortison mot bett och
pa vintern forkylningsmediciner. De ar de
mest efterfrdgade produkterna i apo-
teksskdpet pa Sale i Vierumaki.

Sale i Vierumaki har salt receptfria
egenvérdslakemedel i sju &rs tid, sager
Paivikki Pulkkinen, resultatansvarig chef
pa Sale.

"Kunderna har varit enbart positiva till
servicen", sager hon.

IDEN OM ett apoteksskap p3 Sale i Vieru-
maki féddes nar apotekaren p& gamla
apoteket i Heinola tog kontakt med buti-
ken. Apotekaren hade fatt mycket kund-
feedback om att det behévdes ett apotek
i Vierumaki. Apoteket ndrmast Vierumaki
ligger i Heinola, och en resa dit och till-
baka dr omkring trettio kilometer l&ng.
Darfor inrattades Heinolan Vanhan
apteekkis servicestalle, ett apoteksskap,
péa Sale. Det ar apoteket som ansvarar for
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sortiment, pafyllnad och prissattning.

"Vi p& Sale ansvarar endast for forsalj-
ningen av lakemedel och for att kontrollera
temperaturen i skdpet"”, sager Pulkkinen.

VIERUMAKI &r ett populart fritidsstuge-
omrade, och manga av dem som anvander
sig av apoteksskdpets tjanster ar stugaga-
re och semesterfirare. P4 orten finns dess-
utom ett idrottsinstitut som besoks av
manga idrottare och motionarer. Det finns
en efterfrdgan pé produkterna i apoteks-
skdpet dven bland lokalinvanarna.

Medarbetarna pa Sale far inte ge lake-
medelsrddgivning. Om en kund har fré-
gor om ett lakemedel eller hur det an-
vands, ringer medarbetaren apoteket
och kunden far r&dgivning av utbildad
personal. Apoteksskdpet medférde med
andra ord inget behov av att utbilda
personalen pé Sale, eftersom forsalj-
ningen av lakemedel sker via kassan p&
samma satt som med vilken annan pro-
dukt som helst.

"Men nér vi fdr en ny medarbetare gar vi
igenom rutinerna och innehéllet i skapet.
De butiksanstallda behover veta vilka alla
produkter som finns i skdpet”, sdger Pulk-
kinen.

DET NYA APOTEKSSKAPET péa Sale
vackte forst lite oro bland butikspersonalen.
"Vi tyckte att det var positivt att kunna

erbjuda en ny tjanst, men oroade oss lite
o6ver om den kunde leda till problem. Skulle
vi f& kunder som upptrader stérande? Och
far vi salja varkmedicin och &l ihop?"

Pulkkinen berattar dock att det inte har
varit ndgra problem, utan att allt har gatt
bra.

"Kunderna har varit mycket glada 6ver
att kunna kopa komplettering till sina
medicinskdp i matbutiken."

Sales l&nga dppettider underlattar dven
apoteksarendena for dem som bor i Vieru-
maki. Det gar att kdpa produkter fran
apoteksskapet alla dagar frén tidig mor-
gon till sen kvall.

Text lina Kansonen, foto Tommi Mattila



Sa har skulle ett
S-Apotek fungera

S-GRUPPENS APOTEK skulle fungera pad samma satt
som vilket annat apotek som helst. Kunderna skulle
betjanas av utbildade provisorer och farmaceuter, och
lakemedlen skulle skaffas till S-Apoteken via partiaffa-
rer i Finland - precis som apoteken gor i dag", sager
Mika Lyytikdinen.

"| Finland ar det Fimea som beviljar forsaljnings-
tillstdnd for Iakemedel, och i den processen skulle
ingenting férandras. Hos oss har myndigheterna en
mycket strang tillsyn dver hur lakemedel sldpps ut pa
marknaden."

ENLIGT LYYTIKAINEN skulle férandringen i dgar-
strukturen mérkas av for konsumenterna framfér allt i
form av lagre priser pa lakemedel och att finlandarna
skulle kunna erbjudas béttre service an for narvarande.

"S-gruppen skulle ha mgjligt att ha apotek med
langre 6ppettider. Utdver pa apoteken skulle Iakeme-
delsrddgivning erbjudas per telefon och via en chatt -
till och med dygnet runt", sager Lyytikainen.

ENLIGT LAG &r det inte tilldtet att ge Bonus pa lake-
medelspreparat, och darfor skulle dgarkunderna inte
samla Bonus pé receptbelagda lakemedel och egen-
vardslakemedel. Daremot skulle kdp av exempelvis
vitaminer och bassalvor ge Bonus.

For eller emot?
Sag din asikt i Yhteishyvas
apoteksenkat. Bland alla
som svarar lottar vi ut
tre presentkort & 50 euro
till S-gruppen.
yhteishyva.fi/apteekkikysely

"DET AR VIKTIGT ATT
BIBEHALLA ETT PRIS-
TAK SOM LAKEME-
DELSPRISET INTE FAR
OVERSTIGA."

I Finland fanns det enligt Apotekareférbundet i
borjan av 2023 totalt 609 apotekare, som hade 637
huvudapotek och 190 filialapotek samt 6ver 200
webbapotek och cirka 120 servicestdllen bland annat
i bybutiker och pa flygplatser. Om till exempel regi-
onhandelslagen i S-gruppen kunde grunda och dga
apotek skulle dgarna till dem vara hela 2,5 miljoner
dgarkunder, papekar Lyytikdinen inom SOK.

yytikdinen inom SOK tror att en apoteks-
reform dven skulle forbéttra tillgangen
pa och forsorjningsberedskapen i fraga
om ldkemedel.

Enligt honom skulle dessa forbattras
tack varje detaljhandelns férmaga att férutse pro-
duktatgdngen och lagra stora volymer av ldkeme-
del. Han tror att stora lager och internationella
inkopsnatverk skulle kunna hjalpa till och med i
situationer ddr det rader brist pa ett ldkemedel pa
varldsmarknaden.

Lyytikdinen papekar hur snabbt S-gruppen fick ut
miljontals Fimea-registrerade munskydd till forsalj-
ning i butikerna i maj 2020 och coronatest ett ar
senare. Till exempel ett individuellt férpackat Acon
Flowflex-snabbantigentest kostade 2,95 euro i
S-gruppens butiker, medan priset var 6ver 5 euro
pa de flesta apotek.

“Eftersom vi har en effektiv verksamhet behéver vi
inte hoga tackningsbidrag. Det ar viktigt att bibehalla
ett pristak som ldkemedelspriset inte far dverstiga
under nagra omstandigheter”, sdger Lyytikdinen.

Han betonar vikten av likemedelssikerhet. Aven
efter reformen skulle utbildade yrkespersoner
ansvara for lakemedelsradgivningen. Vanliga butiks-
anstallda skulle med andra ord inte ge konsumen-
terna rad i anvandning av ldkemedel, utan for det
kravs personal med farmaceutisk utbildning.

Hakola-Uusitalo vid Konkurrens- och konsument-
verket papekar precis som Lyytikdinen att det ar
viktigt att se till helheten nar apoteksmarknaden
reformeras, enskilda férdndringar &r inte nog. Re-
formen bor fokusera pa priset och beskattningen
samt pa apotekens geografiska ldge, bolagsform och
agarstruktur. W

yhteishyvd.fi | 11
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KLOKA ORD

Prat om forlatelse

Alla tortjanar
en andra chans

Fangelsedirektoren

vet att det ar tva skilda

saker att forsta och att acceptera en manniskas onda
garningar. Hon sager att forlatelse ofta ger oss ro.

text ANNA-LIISA HAMALAINEN foto NINNA LINDSTROM

Medkdnsla

Medkansla &r viktig, men det &r bra att komma ihag
att dven den har granser. Jag har vuxit upp i en
trasig familj med en pappa med missbruksproblem,
och jag fick ldra mig att kdnna igen och kédnna av
andras kanslor, till och med fér mycket.

Jag har valt ett yrke dar jag jobbar med svéra
fragor och manniskodden. Jag skapar kontakt till en
annan manniska, men jag star stadigt och later mig
inte ryckas med i den andras kénslor. Jag kan hora,
se och béra mig sjalv, den andra och hela situatio-
nen genom att visa medkédnsla, men samtidigt
behadller jag en respektfull distans till den andras
upplevelse. Det dr sund medkansla.

Onda giirningar

Jag jobbar med manniskor vars gérningar officiellt
har konstaterats vara onda, dvs. brott. Alla onda
garningar ar dock inte brott. Ingen av oss kan leva
vart liv sa att vi aldrig ndgonsin sarar eller skadar
nagon annan — omedvetet eller medvetet.

Vi kan ocksa gora saker som uppfyller kriterierna
for brott, utan att vi blir straffade. Hur manga av
oss har till exempel spridit skvaller eller brutit mot
trafikreglerna? Gransen till de onda garningarnas
varld ar diffus. Vi kan betrakta en annans onda
gdrningar som forkastliga, men anse att det finns en
anledning till vara egna onda garningar.

Jag har sjalv gjort mycket som jag hellre kunde
ha ogjort. Jag har varit omogen eller okunnig, eller
ocksa har mina motiv inte varit de ratta. Du maste
vaga bemota dina garningar. Pa det séttet kan du
dven forsta andra manniskors onda garningar bét-
tre.

Forldtelse

En av livets viktigaste lardomar ar att forlata. De
foraldrar som har fostrat oss paverkar vara grund-
laggande strukturer. Vi bar vara upplevelser med
oss. En milstolpe i vuxenlivet ar att vi forlater fore-
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"AVEN MEDKANSLAN
HAR GRANSER.”

gdende generation for deras garningar.

Det ar pafallande att vi bar pa alla bérdor tills vi
kan forlata. Jag forstar att det dven féorekommer
sadant som kan kdnnas omojligt att forlata. Da
beho6ver méanniskan hjilp. Men i ganska manga
sammanhang far du sinnesro nér du kan forlata.

Forstdelse

Jag hamnar ofta i en situation som jag forstar, men
som jag inte accepterar. Att leva med forstaelse och
acceptans sammanfattar vad mansklighet och livets
komplexitet ar.

Forstaelse dr en resurs. Jag forstar vad en méan-
niska har gjort eller varfér hen har drivits till ex-
trema gdrningar. Forstaelse ar dock inte synonymt
med acceptans. Forovare har ofta upplevt manga
negativa saker innan de gor sig skyldiga till brott.
Jag accepterar dock inte att ndgon mordar en an-
nan manniska, dven om personen sjdlv har upplevt
vald fore det.

En andra chans

En andra chans behovs, eftersom alla inte ens har
fatt en forsta. Alla har inte samma utgangslage. For
vissa var den forsta chansen i livet sa dalig att livet
ar en enda kamp och otaliga misslyckanden. Andra
daremot har fatt férutsattningar for ett bra liv.

Vi alla snubblar och gor saker som ger upphov
till skam och skuld. Manniskorna i min vérld har
brutit mot lagen pa manga satt och manga ganger.
I de allra svaraste fallen har de gjort en annan
manniska ont. Jag anser att vi inte har rdtt att satta
den sista gransen for en annan ménniska. En mén-
niska som faktiskt forsoker gora battre bor fa en
andra chans. Sa ldnge som det finns liv, finns det
hopp.

Jag har sett att manniskor kan férvandlas fran
brottslingar till vdlgérare. Om en person inte ut-
nyttjar sin andra chans &r det en trost for mig att
personen i alla fall har behandlats rattvist och
erbjudits en mojlighet till férandring. Det dar mer
relevant dn vad personen slutligen bestimmer sig
for att gora. Vi uppratthaller kontroll ver sam-
hallet genom vi ger andra chanser. Om vi inte
stoder och hjalper varandra blir vart liv mycket
mer skrammande. B



KAHKONEN

Ord kan vara magiska och ge anledning till eftertanke

_SIRPA
KAHKONEN

ar forfattare och

fokuserar sarskilt
pa historia och
samhallsfragor.

LUGN OCH RO

ar jag var barn och gick i folkskolan dgnades

det mycket tid at att 6va valskrivning, dvs.

handstilsundervisning. Alla skulle léra sig att

skriva de dekorativa modellbokstdverna med
snirklar och krusiduller.

Jag blev som fortrollad nar lararinnan skrev ord pa
svarta tavlan. Hon hade ett stadigt, men latt handlag
och trots modellbokstdverna hade
handstilen en personlig prégel.
Senare forstod jag att just det var
det primdra malet med lektioner-
na i vélskrivning: att skapa en
egen stil.

Aven pé handarbetslektionerna
pratades det om handlag. Lararin-
nan visade med jattestickor hur vi
skulle halla handerna nar vi stic-
kade. Jag forsokte harma henne.
Jag var ndrsynt.

Vantarna blev for 16st stickade
och vélskrivningshiftet fylldes med klumpiga boksta-
ver. Hinderna var nervosa. ”Du ar duktig i skolan,
varfor kan du inte sticka?”

Jag fick for mig att handarbete ar nagonting som du
antingen kan eller inte kan. Fanns det manne flickbo-
cker med otyglade tjejer som hade skrack for att sticka?
Min mormor och min farmor, kloka bada tva, var dukti-
ga pa att handarbeta. Min mamma revolterade mot den
snava kvinnorollen och végrade att ta stickor i han-
derna. Man har trott att den tysta kunskapen om ska-
pande med hdnderna gar i arv fran mor till dotter och
fran far till son. I min barndom traffade jag dock pa
manliga sldktingar som stickade, precis som deras mod-
rar, eftersom de tyckte att det var roligt och intressant.

Nr jag stickade
blev jag forvanad
over hur hdl-
stickningen satt
I ryggmdrgen.

Och nyckelorden ér just roligt och intressant. Fér min
mormor och farmor som féddes i bérjan av 1900-talet
var det livsviktigt att lara sig att sticka vantar, sockor
och ylletrdjor, som behovdes till saval skolbarn som
skogsarbetare och soldater. Men att sitta i lugn och ro
med ett handarbete gav dem ocksa glddje och vackra
detaljer i hemmet.

Mina hander var klumpiga. Men nagon
sorts vilja av att skapa med handerna
fanns kvar i mig. Ar 2015 nar flyktingar
strommade till Finland frén varmare
lander kopte jag garn och stickor och
borjade sticka. Sockorna blev otympliga,
men de dog till dem som frds.

Nar jag stickade blev jag férvanad 6ver
hur halstickningen satt i ryggmargen.
Och jag forstod hur djupt inristad den
indvade forstaelsen ar, den som behévs
nér du lagar mat, bakar, mekar med
maskiner, bygger. Och nér du utévar
konst. Skribenter rekommenderas skriva fér hand och
associera fritt for att Oppna lasningar i kreativiteten, och
skickliga musikanter dr ett med sitt instrument.

I sin bok Vasara ja hiljaisuus (hammaren och tyst-
naden) har bildkonstnaren Jyrki Siukonen beskrivit
verktygens filosofi och de arbetsskeden och 16sningar
som forlitar sig pa tyst kunskap. Genom boken har jag
forstatt hur viktiga saker det var vi invigdes i dar vi satt
med vara skrivhaften och handarbeten i skolan.

Genom langvarig 6vning uppstar ett samarbete mel-
lan hjdrnans tankar och kroppens férnimmelser. Detta
ger upphov till lugn och ro i vdrlden. Det behovs annu
mer surdegsbrod, ylletrojor och insektshotell; samja,
langsamhet och skonhet. B
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RUMSBOKNING

Fatoljresa i hotellets historia

Det uppfordes-mitt bland Banker och fér;é!«jngébolag for narmare
hundra érs/egja%ch strdlaf ryoéft_gj en renovering.
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Hotell Helsinkis svit
med hogt i tak ar
harmoniskt inredd

i en klassisk stil.

yhteishyva.fi
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et ar knappt sa att man kdnner igen
hotell Helsinki. Den tidigare ono-
digt alldagliga och nagot intetsdgan-
de lobbyn dr nu en enastaende
kombination av reception och
stamningsfull bar. Den omfattande renoveringen
som slutfordes i fjol har verkligen gjort sitt.

[ lobbyn finns trevliga sittgrupper, lustiga armatu-
rer och en stor kaklad 6ppen spis. Stimningen ar
trivsam och det finns mycket
att vila 6gonen pa. Inte att
undra pa att Aki Keskitalo,
hotelldirektor pa Solo Sokos
Hotel Helsinki, ser nojd ut.

"Det kan inte finnas ett
hotell med ett mer centralt
lage i Helsingfors dn detta”,
sager Keskitalo.

Och han har rétt. Hotellet
ligger alldeles i hjartat av staden, i hérnet av Univer-
sitetsgatan och Glogatan, mittemot kdpcentret Kluu-
vi. Hotellkvarteret gar dnda till Alexandersgatan.

Fran jarnvagsstationen promenerar du till hotel-
let pa nadgra minuter.

VID DECENNIESKIFTET mellan 1920- och 1930-
talet byggdes palats for banker och forsékrings-

bolag pa Alexandersgatan i centrala Helsingfors.
Fazers affdrsfastighet fardigstalldes 1928, Union-

"Det kan inte finnas
ett hotell med ett
mer centralt Iige

i Helsingfors dn detta.”

Hotellets,storsta fest-
lokal ligger i den fore
detta banksalen. Den
har aven egen entre.

bankens hus, dvs. nuvarande World Trade Center,
1929 och Stockmanns nya, majestétiska varuhus
1930. Samma ar fardigstalldes ocksa Helsingfors
finska sparbanks byggnad, ddr merparten hade
reserverats for hotell Helsinki.

Arkitekten som ritade byggnaden, Pauli E. Blom-
stedt, hade noggrant f6ljt de senaste trenderna i
branschen och hiamtat influenser fran USA. Byggna-
den hade en ny, modern stil dar klassicismens te-
man smalte ihop med den da
sa trendiga funktionalismen.

“Detta dr Helsingfors forsta
storhotell. Nar hotell Helsinki
stod klart med sina atta vanin-
gar och 6ver 70 rum var det en
verklig vagvisare for sin tid. Det
ar ett ar aldre an hotell Torni,
vilket man kanske inte genast
skulle tro”, sager Keskitalo.

Pa hotell Helsinki har manga viktiga personer
Overnattat. Loparlegenden Paavo Nurmi firade pa
hotellet 1932. Efter vinterkrigets utbrott 1939 styr-
des hela finska armen fran hotellet. I rum nummer
13 pa fjarde vaningen arbetade 6verbefilhavaren
for forsvarsmakten, faltmarskalk Carl Gustaf Emil
Mannerheim. Sedermera har till exempel Italiens
premidrminister och fascistiske ledare Benito Mus-
solini och Finlands president Urho Kekkonen
skrivit sitt namn i hotellets gastbok. -



Hotellets
trivsamma
kafé ligger i
anslutning
till huvud-
entrén.

o ‘detin ljus dven i
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_s-"mot innergarden.

Vissa rum har
egen bastu.

Discokulan i barfénstret
- ar ett minne fran den -
legendariska nattklubben

Helsinki Club, som lag dar
®aw festlokalen nu finns.



Hotell Helsinkis
fasad i hornet av
Berggatan och
Regeringsgatan,
numera kdnd som
Universitetsgatan.

PLANERINGEN av den
byggnad som ar kdnd som
hotell Helsinki bérjade 1928.

HOTELLET OPPNADE
1930. Byggnaden vad
kand under byggherrens
namn, Helsingfors finska
sparbank.

URSPRUNGLIGEN hade
hotellet drygt 70 rum.

HOTELL HELSINKI blev
ett Sokos-hotell 1971.

Hotell Helsinki
overgick i
HOK:s ago 1971.
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SOLO SOKOS HOTEL HELSINKIS AR

HOTELLET GENOMGICK
en stor renovering 1983.
Det expanderade till sin
nuvarande storlek i slutet
av 1990-talet da ett antal
kontorslokaler i byggnaden
anslots till hotellet.

LEGENDARISKA HELSINKI
CLUB som 6ppnade

i borjan av 1970-talet
stangde 2013.

HOTELLET sysselsatter
cirka 60 personer.

Legendariska
Helsinki Club

stangde 2013.

Foto SOK

S
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Hotell Helsinkis nattklubb Helsinki Club
oppnade pa nytt efter en renovering 1983.

UNDER DEN FORSTA TIDEN lag hotellets kafé pd
forsta och restaurang pa andra vaningen. Nu ligger
all restaurangverksamhet i gatuplanet. I hotellbygg-
naden fanns det dessutom manga kontor, bland
annat ett tillhdrande Helsingfors finska sparbank.

En gang i tiden var banksalen byggnadens verkli-
ga parla, dit man tog sig via en stromlinjeformad
utbyggnad pa Glogatan. I anden av korridoren
véntade en storslagen rektangular sal, ett glansande
marmorgolv, en vackert bagformad disk och ett
ljustak. Det &r fraga om en av Helsingfors arkitekto-
niska sevardheter.

Nér banken stangde kontoret pa grund av bank-
krisen i borjan av 1990-talet renoverades lokalerna
och blev en del av hotellets legendariska nattklubb
Helsinki Club. Numera inrymmer banksalen hotel-
lets storsta festlokal, och arvet fran nattklubben
lever vidare i den nya lobbybarens namn, Bar Hki.

MEN NOG om det férgangna. Lat oss gora en rund-
tur i de renoverade rummen. De har inretts av den
namnkunniga inredningsarkitektbyran Koko3 i
Helsingfors.

De morkgrona korridorerna ar eleganta med sina
detaljer i guld, rutiga mattor och tapeter som fore-
stéller lindarna pa Bulevarden. Och dven rummen
ar eleganta. De gar i fargerna djupbla och kryddig
gul. De runda formerna pa sédnggavlar, skap, bord
och fatoljer dr hanvisningar till hotellets original-
inredning och funkisméblerna med bagformer
ritade av arkitekt Blomstedt.

Jag 6vernattar i Helsinki-sviten. Det ségs att en
frisersalong lag hér en gang i tiden, men nu bestar
lokalen av ett oerhort hogt rum med unika fonster-
véggar pa bada sidor av lokalen.

Inredningen dr stilfull. I sviten finns bland annat
en elegant randig soffa och fatoljer designade av
Alvar Aalto. Badrummet som ligger bakom en
glasvdgg ar utrustat med ett stort badkar och bad-
salt som tillverkas pa hotellet.

Sangen i sviten dr enorm och inbjudande, men lat
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Inredningen gar
i fdargerna djupbld__7
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och kryddig gu

Baren inredd i varma farger ligger i anslutning till hotellreceptionen.

Artikeln &r skriven
av journalisten,
ekonomen och

stilambassaréren

Sami Sykké.

oss dta middag forst. I hornet av hotellets nederva-
ning finns restaurang Pauli's, uppkallad efter arki-
tekten bakom byggnaden. Jag och mina kompisar
bestiller Helsinki-hamburgare och pizzor uppkallade
efter stadsdelarna i centrum av huvudstaden.

PA HOTELL HELSINKI blir tiden inte lang. Om du
inte vill ga och trdna i hotellets gym eller sla dig ner
i trivsamma Bar HKki, kan du till exempel ga pa bio -
biografen Maxim ligger pa samma gata. Det ar
ocksa kort vag till kdpcentret Kluuvi och Esplanad-
parken, Helsingfors mest kanda park.

Pa morgonen fér jag testa frukosten tillsammans
med hotelldirektéren. Till vissa rumskategorier hor
specialportioner dar du kan vilja dina favoriter.
Utover den vanliga frukostbuffén testar jag darfor
en avokadosmorgas och fattiga riddare. Bada ar
utsokt goda.

Efter frukosten tar jag ett bad i badkaret i sviten.
For en stund kdnns storstadsbullret, stressen och
ljudet fran gnisslande sparvagnsskenor vildigt langt
borta. Det dr behagligt tyst och rofyllt. Nér jag
lamnar hotellet kdnns det som om jag varit pa en
langre semester. B

SOLO SOKOS HOTEL
HELSINKI

@ Hotellet har 207 rum.

® Det finns sex sviter, varav
fem juniorsviter.

@ Hotellet har tre konferens-
och festlokaler. Den storsta
festlokalen rymmer upp till
200 personer.

® Hotellet har ett eget gym.

@ Hotellets restaurang har
namnet Pauli's Pizza & Grill och
i anslutning till lobbyn finns
Bar Hki.

® Under dagar da rusningen ar
som storst serveras frukost till
over 400 personer.

® Festlokalen Blomstedt har
egen entré och bar.

® Bastuavdelningen pa nionde
vaningen i hotellet blir klar
under 2023.

® Hotellet drivs av Sokotel Oy
som hor till S-gruppen.
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PRAT OM PENGAR

S-Bankens tips for olika livssituationer

Dags att dela
upp bohaget

Aven aktenskap som verkar lyckliga kan sluta i skilsméssa.
Det ar bra att vara forberedd pa det genom att ha en god
ekonomiplanering redan fran borjan av dktenskapet.

text ANNE VENTELA illustration PINJA MERETOJA

et ar knappast nagon som
vill fundera pa skilsméssa
infor sitt brollop. Men det
borde alla géra. Omkring
40 procent av alla forsta
dktenskap slutar i skilsmdassa. Sedan
1990 har cirka 13 500 skilsmdssor regist-
rerats varje ar, enligt Statistikcentralen.

Utover eventuella hjartesorger och
praktiska arrangemang vid en skilsméssa
behover paren reda ut hur bohaget ska
delas. Det kan fororsaka ytterligare
bekymmer och fortret.

”Paren kan undvika extra bekymmer
om de reder ut vad som kommer att ske
vid en eventuell skilsméssa redan i det
skede ndr relationen fungerar bra”, sdger
Emilia Simola, expert pa S-Banken.

Planera ekonomin fran
forsta borjan

Har vi egna eller gemensamma pengar?
Om pengarna dr gemensamma, vad
innebdr det i praktiken? Det ar bra att
fundera pa dessa fragor redan fore ak-
tenskapet, enligt Simola.

Hon séager att det ar individuellt hur
paren vill hantera kostnaderna. I par-
forhallanden &r det dock viktigt att
kunna diskutera pengar. Enligt Simola
gor faktiskt 6ver hilften av finlandarna
det, enligt en farsk undersékning som
S-Banken har latit gora.

Aven om en av makarna skoter alla
gemensamma rakningar behdver paret
kunna diskutera dven dem. D4 har bada

ett begrepp om vilka rakningar som
betalas i hushallet”

Aven om paret stér for kostnaderna
tillsammans rekommenderar Simola att de
har separata lonekonton. Utéver dem kan
paret 6ppna ett gemensamt brukskonto
och till exempel ett sparkonto dit de bada
betalar ett 6verenskommet belopp.

”Da undviker de extra bekymmer med
att 6ppna nya konton, bankkort och
PIN-koder vid en skilsméssa. Detsamma
giller ndr dktenskapet upphor pa grund
av att den ena avlider.”

Egen buffert ger trygghet

Makarna ska gdrna ha egna bankkonton
ocksa for att bada ska kunna spara ihop
till en egen buffert. Det ar bra att alltid
ha en sadan, enligt Si-
mola. Om paret sparar
pengar tillsammans
genom att investera ska
bada gédrna ha till exem-
pel en egen fondportfolj,
tilldgger hon.

Vid en skilsmassa
stiger levnadskostnader-
na snabbt sarskilt i barn-
familjer, eftersom det
vanligen behdvs tva
familjebostédder och bilar i stéllet for en.
Besparingar behovs ocksa om den ena
maken har haft ett storre ansvar fér den
gemensamma ekonomin.

”En skilsmdssa kommer séllan lagligt.
Den kan komma som en 6verraskning

| PARFORHAL-
LANDEN AR DET
VIKTIGT ATT
KUNNA DISKU-
TERA PENGAR.
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Kom ihag
foljande vid
en skilsmassa

|

Ett aktenskapsforord ar giltigt
endast om det har registrerats hos
Myndigheten f6r digitalisering och
befolkningsdata innan skilsmasso-

processen inleds.

2

Det ar bast att uppratta skriftliga
dokument 6ver alla 6verenskom-
melser och ekonomiska atgarder.
D4 uppstar det inga oklarheter
i efterhand.

3

Makarna ska tillsammans komma
overens om hur gemensamma
konton ska avslutas. Det kan vara
praktiskt att dven efter separatio-
nen ha ett gemensamt konto for
att betala kostnader for exempel-
vis klader till barnen eller deras
fritidsintressen.

4

Det ar ocksa viktigt att kontrollera
och vid behov saga upp
dispositionsratter till makarnas
och eventuella barns konton.

24 | yhteishyv.fi

ETT AKTENSKAPSFORORD
HJALPER TILL ATT FORDELA
EGENDOMEN AVEN | SITUATI-
ONER DAR MAKARNA INTE
VILL DELA DEN JAMNT.

till exempel under en foréldraledighet,
vardledighet eller sjukledighet”, papekar
Simola.

Egna besparingar ger dig tid och spel-
rum att reda upp din ekonomi. Det ar
bra att ga igenom inkomsterna och
utgifterna sa snabbt som mojligt efter
skilsmdssobeslutet, enligt Simola.

Nér den nyseparerade har klarat av
sina obligatoriska utgifter &r det bra att
fundera pa sitt att spara atminstone lite
varje manad. Du ska girna buffertspara
dven efter skilsmdssan sa att du dven i
fortsattningen kan klara ekonomin en-
sam ocksa i tuffa situationer.

Aktenskapsférord skyddar
bada makarna

Utgangspunkten vid en skilsmassa ar att
egendomen delas lika mellan makarna.
Den som har mer betalar utjamning till
den som har mindre. Detta gors obero-
ende av om formdgenheten har samlats
till exempel genom investeringar gjorda
fore aktenskapet eller genom arv.

Under dktenskapet kanske detta
kédnns okej, men vid en skilsmdssa ar sa
inte noédvandigtvis fallet. Darfor rekom-
menderar Simola att skriva ett dktens-
kapsforord med hjdlp av en jurist.

Ett dktenskapsforord ar ett juridiskt
bindande dokument dar de blivande
makarna i foérvag kan komma 6verens om
hur féormoégenheten ska fordelas vid en
eventuell skilsmissa. Aktenskapsforordet
hjalper till att férdela egendomen aven i
situationer dar makarna inte vill dela den
jamnt. [ dktenskapsforordet gar det till
exempel att skriva in att den fordlder som
varit vardledig ska fa kompensation for
forlorad inkomst vid en skilsmassa.

”Med ett dktenskapsforord kan du
bade skydda din egen egendom och
dven garantera din make eller maka en
rattvis ekonomisk situation efter skils-
madssan”, sager Simola.

Det ar bast att férdela egendomen sa
snart som moijligt efter skilsmdssan. Det
ni kommer 6verens om ska dokumente-
ras tydligt och det ar bést att upprétta en
avvittringshandling 6ver avvittringen.

“Den forra makens eller makans ratt
att kréva avvittring gar aldrig ut. Av-
vittringshandlingen é&r ett bevis pa att
arendet har avslutats. Utan handlingen
kan det senare uppstd meningsskiljaktig-
heter om huruvida tillgangarna har
fordelats eller om det har gjorts pa ett
rattvist satt.”

Banken far inte information
om skilsmassor

Vid en skilsméssa uppstar méanga fragor
och det dr manga praktiska saker som
maste skdtas. Bank- och ekonomiéren-
dena &r viktiga i en sadan situation,
papekar Simola.

Banken far inte automatiskt informa-
tion om skilsmassor. Kunden ska sjalv
kontakta banken om ekonomidrendena
ska omorganiseras. S-Bankens kunder
kan ga igenom vad som ska goéras med
konton, kort och till exempel dispositi-
onsratter tillsammans med en kund-
servicemedarbetare pa banken.

I samband med en separation ska
paret ocksa bestimma hur de vill samla
Bonus framoéver. Om du tidigare har
samlat Bonus till din exmakes eller ex-
makas dgarkundshushall far hen dem
dven i fortsattningen, om ni inte gor en
andring i dgarkundshushallet.



Foto Timo Heikkala

Elina Sandberg
skilde sig i basta
samforstand, men
anda oroade hon
sig over ekonomin.

Elina Sandberg, Uledborg

"Det kindes tung att silja huset”

"SKILSMASSAN var en stor chock efter sex ar
tillsammans. Jag och mitt ex kunde prata med
varandra, men till en borjan var det spant mellan
oss. Och i allt detta var jag orolig 6ver min ekono-
miska situation.

Jag och min man hade gemensamma konton och
helt gemensamma pengar. Jag hade lart mig att
forlita mig pa att vi alltid hade tillgang till tva perso-
ners inkomster.

Vid tiden for skilsméssan hade jag tre tonarsbarn
och studerade till ett nytt yrke. Jag studerade dagtid
med hjalp av studiestod och hade inga egna besparin-
gar, eftersom de hade gatt at till att renovera vart hus.
Till det hade vi dven anvdnt min mans besparingar.

Nar vi skilde oss blev jag tvungen att fundera pa
att avbryta studierna for att borja tjdna pengar igen.
Annars hade mina pengar inte rackt 6verhuvud-
taget.

VI HADE INGET dktenskapsforord. Vi tyckte inte att
det behdvdes, eftersom vi bada hade ungefar lika
stora inkomster och utgifter och ingendera hade
nagon formoégenhet.

Vi grdlade inte om pengar nar vi skildes. Vi dgde
egnahemshuset tillsammans och lade ut det till
forsaljning.

Vi bestdmde oss for att anvdnda pengarna pa vart
gemensamma sparkonto till utgifter for huset. Vi
salde de aktier vi kopt fér gemensamma pengar och

delade pa pengarna vi fick for dem. Vi hade tva
bilar och fick varsin vid skilsmassan.

Eftersom vi inte lyckades sélja vart hus omedelbart
bestdmde vi att jag skulle bo kvar i det tillsammans
med barnen. Jag hade ansokt om amorteringsfrihet
pa bostadslanet pa grund av studierna redan fore
separationen. Mitt ex flyttade in i en hyrbostad och
betalade en del av kostnaderna for vart hus.

Kort efter separationen borjade jag jobba vid
sidan av studierna. Jag lade undan sa mycket jag
kunde av 16nen eftersom utsikterna att fa arbete i
framtiden var osdkra. Det var inga stora saker jag
tvingades avsta fran, men a andra sidan ar jag inte
van vid att leva sarskilt stort.

DET ENDA ekonomiskt relaterade som kandes
tungt vid skilsmdssan var att vi tvingades salja hu-
set. Det lyckades ungefar ett ar efter separationen.
Vi hade lagt mycket mer pengar pa att renovera
huset &n vad vi fick nar vi salde det.

Nu i efterhand tanker jag att det skulle vara bra
om bada i ett dktenskap har ett eget konto dar de
sparar ett belopp for eget bruk varje manad. Det dr
viktigt fér mig att spara och med ett eget konto
skulle jag kunna spara ihop till en egen buffert om
jag vill. Den dr en trygghet vid en eventuell separa-
tion. Jag tycker ocksa att ett dktenskapsférord &r
bra om det dr stora skillnader i makarnas inkomster
eller férmogenhet.” W
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." Urho-hade van-
tat med stor
spanning pa
lekstugan och
var overlycklig
ynar den blev kiar.
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BONUSBERATTELSE

Pengar som du anvander som du vill

(0] L)
Paret Laaninen kopte en byggsats till en
lekstuga till sin andra bostad for sin Bonus.
Det var roligt att snickra ihop lekstugan, och

nu ar det den tredrige dottersonen Urho
som styr och staller i lekstugan.

text KIRSI HEMANUS foto PIIA ARNOULD

SAMLA
BONUS!

Bonus samlas pa hela
familjens kop. Bonus-
tabellen visar hur mycket
Bonus du far. Vid manads-
kép pé 900 euro far
du maximal Bonus pa
5 procent.

Under 2022 betalades
totalt 413,8 miljoner euro
i Bonus ut, dvs. agarkun-

derna fick i genomsnitt
165 euro i Bonus pa sina

konton.

Lds mer: s-kanava.fi

ar Ulla-Maija och Timo Laani-

nens forsta barnbarn Urho

fyllde tre ar i varas foddes en

idé. Varfor inte bygga en lek-
stuga till Urho vid mormors och morfars
fritidsbostad pa Kimitoon?

Livliga Urho &r van att tillbringa myc-
ket tid pa Kimitoon, dar det finns gott
om rum for lek. Saval Urho sjélv som
hans foréldrar och morféréldrar gillade
idén om en lekstuga.

”Ulla-Maija hittade en byggsats till en
lekstuga i en webbutik. Det tog oss tva
veckor att montera och mala stugan”,
sager Timo Laaninen.

Byggarbetet gick smidigt. Det uppstod
inga storre gral &ven om byggarna da
och da tvingades ta en paus och fundera
pa ndsta drag.

Vi gjorde inga storre fel. Sist och
slutligen var det riktigt roligt att bygga
stugan.”

HELA byggprojektet kostade totalt cirka
1500 euro, som betalades med Bonus.
Paret Laaninen har redan i manga ars tid
investerat sin Bonus i S-Banken-fonder.
”Jag har gjort som investerare upp-
manas gora: investera och glom. Jag har
inte oroat mig o6ver fluktuationer i kur-

serna, eftersom jag inte foljer dem”,
sager Timo.

Under éren har paret Laaninen samlat
ett par tusen euro pa sitt S-konto. Det
har fungerat som en buffert for storre
anskaffningar, varav lekstugan ér den
storsta och mest konkreta hittills.

Aven om paret Laaninen inte féljer
med sitt bonussaldo anvdnder de sina
grona S-Férmanskort. Paret Laaninen
bor i Kervo och gor ofta sina dagliga
inkop pa Prisma, och pa Kimitoon ar
narbutiken S-market.

DEN ANDRA BOSTADEN pa Kimito6n
ar vinterbonad, och pensiondrsparet
Laaninen tillbringar sa mycket tid som
moijligt dar.

Vi tillbringade hela forra sommaren
pa 6n”, sager Timo.

Paret Laaninen byggde lekstugan
nedanfor vardagsrumsfonstret bland
appeltraden. Urho hade véntat med stor
spanning pa stugan och var 6verlycklig
nar den blev klar. Den cirka tva kvadrat-
meter stora stugan malades rod, och
Urho fick ta 6ver stugan enligt nyckelfar-
dig-principen.

”Ulla-Maija inredde den med mobler i
barnstorlek och hangde upp blommiga
gardiner i fonstret”, sager Timo.

Urho som gillar matlagning har en
leksaksspis, ett bord och manga olika
karl i sin stuga. Hans favoritsysselsatt-
ning ar att servera stuggaster pa kaffe
med munkar.

Paret Laaninen tror att de dven i fram-
tiden kommer att skaffa nagonting till
barnbarnen for sin Bonus. Parets dotter
fick sin andra son, Urhos lillebror, i hostas.

”Vi kommer sédkert pa nagot lampligt
projekt”, sdger Timo glatt. W

Urho fick ta éver
stugan enligt nyckel-
fdrdig-principen.
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Anne Huttunen pape-
kar att kanslo- och
interaktionsfardig-
heter ar viktiga dven i
livet efter skolan.

TA HAND OM DE
UNGAS INRE

® S-gruppen stoder MIELI rf:s
kampanj Ta hand om de ungas
inre, dar man samlar in pengar
for att hjalpa unga. S-gruppen
tillsammans med LokalTapiola
har donerat 500 000 euro som
startkapital till kampanjen. En
fjardedel av de totala in-
samlade kampanjmedlen
riktades till skolarbete, bland
annat utbildning i kdnslo- och
interaktionsfardigheter, och
tre fjardedelar till ungdoms-
chatten Sekasin.

® Ar 2022 nadde utbildningar-
na ut till omkring 2 350 ans-
tallda i skolor med arskurserna
7-9 och indirekt till omkring
24 800 unga.
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VIGOR GOTT

S-gruppen ar aktiv pd manga hall

Unga vill prata
om kanslor

| arare i arskurserna 7-9 utbildas i att bemota eleverna
pa ett sitt som stoder den psykiska halsan.

text IINA KANSONEN foto NINNA LINDSTROM

tt skriva prov och att prata infér och

med andra ménniskor. Det dr de saker

som ungdomarna dr mest nervosa infor

i skolmiljon, vet Riikka Nurmi, sak-

kunnig vid MIELI Psykisk Halsa Finland
rf. Nurmi &r en av de personer som reser runt i
Finland och utbildar ldrare i att ge sina elever un-
dervisning i kdnslo- och in-
teraktionsfardigheter. MIELI rf
har bedrivit utbildningsarbete
redan i ett tjugotal ar. Nurmi
onskar att alla ldrare i arskurser-
na 7-9 skulle ha tillrackliga
fardigheter att bemota sina
elever pa ett sdtt som stoder
den psykiska halsan.

”Malet med lektionerna i kdnslo- och interakti-
onsfardigheter &r att de unga ska ma béttre och
uppleva att de accepteras som de ar”, siger Nurmi.

Hon tror att lektionerna dven ger de unga féorma-
ga att uppratthalla den egna psykiska halsan.

”Du far ut mer av livet om du kan hantera dina
kénslor.”

I VANDA pa Peltolan yldkoulu haller resurslararen
Anne Huttunen lektioner i kdnslo- och interaktions-
fardigheter for eleverna. Enligt henne behovs un-
dervisning i kdnslo- och interaktionsfardigheter
eftersom den foérbattrar skolhélsan, som inte ar
sarskilt god i Finland.

Vi har manga skolavhoppare och elever som
mar daligt”, sdger Huttunen.

Hon berattar att lektionerna i kédnslo- och in-
teraktionsfardigheter pa Peltolan ylakoulu vanligen

"Du far ut mer av
livet om du kan han-
tera dina kdnslor.”

borjar med avslappning. Hon tar hjalp av exempel-
vis musik eller andningsévningar.

”Det dr fint att se hur alla i en orolig klass plots-
ligt blir lugna.”

Under en lektion hinner de vanligen gora nagra
6vningar. Huttunen leder till exempel diskussions-
och reflektionsdvningar samt funktionella uppgif-
ter. Ibland ger hon eleverna
fakta om till exempel var i krop-
pen en viss kdnsla kdnns.

Ovningar gors ensamma, parvis
eller i grupp. Huttunens mal ar
att starta en diskussion, men hon
vet att det inte alltid lyckas.

”Om det finns klasser eller
elever som inte vill prata gar det ocksa att skriva
eller rita om kdnslorna.” Samma évningar lampar sig
inte for alla klasser, utan lararen maste har formaga
att lyssna pa eleverna och anpassa 6vningarna.

NAR Huttunen bérjade undervisa kinslo- och in-
teraktionsfardigheter var inte alla elever entusiastis-
ka 6ver dmnet. Nu har de enligt henne dock vant
sig vid lektionerna.

"Det dr viktigt att forklara for eleverna varfor vi
lar ut dessa fardigheter. Manga elever har sagt till
mig att de inte kan prata om kénslor, men att de
garna vill lara sig. De unga upptacker att de verkli-
gen har nytta av dessa fardigheter i livet.”

Huttunen papekar att kanslo- och interaktionsfar-
digheter &r viktiga dven i livet efter skolan.

”Vi alla behover dessa fardigheter till exempel i
arbetslivet. Det &r viktigt att kunna lyssna pa sig
sjalv och andra manniskor.”
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Samtliga narmare 700 elever i
Peltolan ylékoulu far undervisning i
kanslo- och interaktionsfardigheter.

ELEVERNA I PELTOLAN
YLAKOULU HAR FOLJANDE
TANKAR OM LEKTIONERNA |
KANSLO- OCH INTERAKTIONS-
FARDIGHETER:

"Jag har lart mig
att det ar okej att visa
kanslor och att det ar

en viktig del av dina
manskliga relationer
"Jag fick ett jattebra tips att hantera
pa en lektion. Om olika saker kanslor."
som gor dig stressad snurrar i
huvudet pa kvallen ska du skriva
ner dem. D& upptacker du
vanligen att du inte kan gora
nagonting at dem just da.
P& morgonen kan du pa nytt
fundera pa vad du skulle
kunna gora at dem."

"Jag har haft nytta av
lektionerna. Vi har pratat
om kanslor, sociala
skyddsnat, sjalvkansla
och egna fardigheter. Jag
vet att ingen ar perfekt

. . och att det gar 6va och
"Pa lektionerna talar bli battre pa allt.”

vi om viktiga saker.
Jag har fatt fundera pa
saker sjalv, inte sa att
nagon har tankt ut dem
fardigt och berattat
dem foér mig."”
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Samtliga ndrmare 700 elever i Peltolan ylikoulu
far undervisning i kdnslo- och interaktionsfardig-
heter. Huttunen sager att det marks bland annat
genom att atmosfaren &r férhallandevis lugn trots
att skolan ér stor.

“Eleverna dr aktiva och for ndrvarande haller vi
pa att utveckla elevernas egen vélbefinnandegrupp.
Jag tror ocksa att troskeln for att soka hjdlp har
blivit ldgre. Eleverna pratar 6ppet om olika saker
och vagar vid behov s6ka hjélp hos skolkuratorn
och -psykologen.”

RIIKKA NURMI pa MIELI rf papekar att dven om
det pratas mycket om de ungas problem mar i
sjdlva verket merparten av de unga bra - till och
med béttre dn tidigare, enligt enkdten Halsa i sko-
lan. Problemet dr dock att en viss del av de unga
mar allt sdmre.

Nurmi sdger att det ar viktigt att alla unga far
information exempelvis om att det dr normalt att
uppleva dngest i puberteten och att det inte dr
nagonting att oroa sig 6ver.

"Angest hor till manniskans utveckling. Det finns
dock sitt att sta emot angest som du ocksa kan 6va
pa”

Nurmi papekar att nar det galler den psykiska
halsan dr det ocksa fraga om sadant som upplevs
positivt.

”Skolan ska vara en plats dar eleverna upplever
samhorighet och glddje. I undervisningen i kdnslo-
och interaktionsfardigheter handlar det om att
starka den egna psykiska hélsan, oavsett om du har
problem eller inte. Vi arbetar for véilbefinnande,
gladje och samhdrighet” ®



SOCKLANDET

Glad nagon du gillar med ett par landskapssockor

n pryds av sikar
immel valver sig over

Pa de vida
slitterna

Till de Ssterbottniska
landskapen pa vastkus-
ten raknas Osterbotten,
Sodra Osterbotten och
Mellersta Osterbotten
med centralorterna Vasa,
Seinadjoki och Karleby.
Handelslagen i land-
skapen ar Etela-Pohjan-
maan Osuuskauppa
Eepee och Handelslaget
KPO. Eepee har 90 verk-
samhetsstallen och KPO
150 verksamhetsstallen
inom sina respektive
omraden. Handelslagen
har sammanlagt over

3 000 fast anstallda.
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Osterbotten

STORLEK 38-39

Garnatgang: Novita Nalle 75 %
ull/25 % polyamid, 100 g =
260 m

(183) droppe 80 g

(010) vit 50 g

Strumpstickor 3 mm eller
enligt handlag

25 m/ 10 cm monsterstick-
ning med stickor 3 mm

Skaft

Lagg upp 60 m med det drop-
pefargade garnet och fordela
maskorna jamnt pa fyra stickor.
Varvbytet &r mellan 4:e och 1:a
stickan.

Sticka vriden resar runt pa
alla stickor: *1a, 1r vriden
(i den bakre maskbagen)*,
upprepa *-*, tills arbetet mater
3 cm. Sticka ytterligare
1v slatstickning.

Borja sticka diagrammet runt
over alla maskor med 1:a varvet
i diagram 1. Sticka hela diag-
rammet.

Hal

Fortsatt med det bla garnet till
héllappen genom att sticka
maskorna pé 4:e och 1:a stickan
ratt dver pa en sticka =30 m.
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Resten av maskorna far vila.
Vand arbetet och sticka den
forstarkta halen sa har: Varv 1:
(avigsida) lyft 1:a m (utan att
sticka den) med garnet pa
avigsidan och sticka resten av
maskorna avigt. Vand arbetet.
Varv 2: (ratsida) *lyft 1 m med
garnet pa avigsidan, sticka1m
rat*, upprepa *-* varvet ut.
Vand arbetet. Upprepa v 1-2
totalt 14 génger (= 28 v).

Minskning for hal
Sticka ett varv avigt och borja
sedan minska for halen. Fortsatt
sticka forstarkt hal som tidiga-
re. Sticka foljande rata varv tills
det aterstar 11 m p4 stickan.
Gor en 6verdragshoptagning
(6hpt = lyft 1 m ratt, sticka 1m
ratt och dra den lyfta m 6ver
den stickade) och vand arbetet.
Lyft 1:a maskan utan att sticka
den, sticka 8 m avigt och sticka
ihop de 2 foljande maskorna
avigt. Vand arbetet. Lyft 1:a
maskan, sticka forstarkt hal tills
det terstar 10 m, gor en dhpt.
Sticka vidare pa det har sattet,
s att sidmaskorna minskar med
en for varje varv och du hela
tiden har 10 m i mitten. Fordela
maskorna i mitten pa tva stickor
(5 + 5) och sticka de férsta 5 m.
Varvbytet ar nu har.

Ta den lediga stickan och

plocka upp 14 m langs hallap-
pens vanstra sida + 1 m mellan
hallappen och 2:a stickan.
Sticka ratt 6ver de 5 m av hal-
lappen och sticka de upploc-
kade maskorna vridet ratt, dvs. i
den bakre maskbagen. Sticka
ratt Over 2:a och 3:e stickan.
Med den sticka som har 5 m
plockar du sedan upp 14 m
langs hallappens hogra sida +1
m mellan 3:e stickan och hallap-
pen. Sticka vridet ratt ver de
upplockade maskorna och ratt
o6ver de 5 m av hallappen.

Minskning for halkil
Fortsatt slatstickning dver de
70 m och minska for halkilen
genom att sticka de 2 sistam
pa 1:a stickan ihop ratt och
gora en Ohpt i borjan av 4:e
stickan. Fortsatt minska vartan-
nat varv tills du har 60 m, det
vill sdga 15 m pé varje sticka.
Fortsatt sedan med monsters-
tickning fran 1:a varvet i diagram
2. Sticka hela diagrammet. Nar
du ar klar med diagrammet
minskar du 1 m pa varje sticka
(=56 m) och fortsatter slatstick-
ning med bakgrundsfargen tills
sockan mater 20 cm undertill
eller lilltan tacks.

Tadel
Borja minska for tan s har:

Vem ska fa
sockorna?
Foresléd en mottagare pa
yhteishyva.fi/sukkamaa.

Modellparet ar
stl. 38-39.

Sticka 2 rihop + 1ri slutet av
1:a och 3:e stickan, och1r +
ohpt i borjan av 2:a och 4:e
stickan. Upprepa minskningar-
na vartannat varv tills du har 7
m pa varje sticka. Gor sedan
minskningarna pa varje varv.
N&r 8 m aterstar tar du av
garnet och drar det genom alla
maskor. Fast garnet val.

Du kan sticka den andra
sockan identisk eller spegel-
vand. Om du féljer diagrammet
pé en bildskarm, kan du anvan-
da bildprogrammets funktioner
for att vanda diagrammet.

Till slut
Anga sockorna l5tt.

TIPS: Du kan ocksa sticka
fiskmonstret pa skaftet. Om du
stickar fotdelen i en farg, kan
du fortsatta minska for halkilen
tills du har 56 m. Sockorna blir
stl. 46 om du stickar dem med
samma maskantal av exempel-
vis 7 Broder-garn. Da borjar du
minska for t&n nar sockan
mater 25 cm undertill. B

GARNER SALJS p3
Prisma. Urvalet av farger
varierar beroende pa
sasong och butik.



DELA FOTON PA DINA SOCKOR PA INSTAGRAM #SUKKAMAA
MED OMNAMNANDET @YHTEISHYVA

Diagram 2
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Diagram 1
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TIDNINGEN ansvarar inte
for andringar efter press-
ldggningen. Férméanerna
ger ingen Bonus, om inget
annat namns.

Mer férmaner pa:
yhteishyva.fi/edut

MUSIK OCH TEATER

Varkauden Teatteri
presenterar
S-Forman 3 e

Med S-Férmanskortet kostar
biljetterna till det klassiska
skddespelet Glasmenageriet
22 e (norm. 25 e) 16 29.4 kl. 18.
Med S-Férmanskort bil-
jetter till jubileumsrevyn
Savonmuan piaton historia
29 e (norm. 32 e) 16 1.4. kl. 18,
16 15.4 kl. 13, fr 19.5. kl. 19 och
16 20.5 kl. 13.
Varkauden Teatteri,
Laivalinnankatu 29, Varkaus.
Biljetter och mer information:
Varkauden Teatteri tfn 044 364
88 30, WhatsApp 044 364 88
29, myynti@varkaudenteatte-
ri.fi, varkaudenteatteri.fi.

Kaarmeenpaantallaajat
pa Esbo stadsteater
S-Férman 5 e

Med S-Férmanskortet bi-
ljetter till forestallningen
Kaarmeenpaantallaajat on
12.4 och fr14.4 kl. 19.

Esbo Stadsteater, Norrskens-
hallen, Norrskensvdgen 8,
Hagalund.

Biljetter och mer information:
Esbo Stadsteater tfn

(09) 439 33 88 (tis—fre kl. 11-17),
espoonteatteri.fi, lippu.fi.

Totuuden hinta p3 Lahtis
stadsteater
S-Férman5e

Med S-Férmanskortet bi-
ljetter till pjasen Totuuden
hinta, normalbiljett 33 e/
pensionarer 31 e/studerande
och arbetslosa 16 e (norm.
38/36/21e) 31.3kl. 19 och 1.4
kl. 13.

Lahtis stadsteater, Kirkkokatu
14, 15140 Lahtis.

Biljetter och mer information:
Lahtis stadsteater 0600 30
5757 (1,53 ¢/min. + Ina), Iktli-
put@lahti.fi, lippu.fi 0600 200

VISA DET GRONA KORTET

Penningvarda forméaner for agarkunderna

900 (2 e/min. + Ina), lahden-
kaupunginteatteri.fi

Kuopio Tanssii ja Soi
Kammerballetten
S-Férman 8 e

Med S-Formanskortet kostar
forestallningen Kuopio Tanssii
ja Soi Kammerballetten 49 e
(norm. 57 e) 19 och 20.6.
Kuopion Musiikkikeskus, Kuo-
pionlahdenkatu 23, Kuopio.
Biljetter och mer information:
Lippupiste tfn 0600 900 900
(2 e/pabérjad min. + msa/Ina),
lippu.fi, kuopiodancefestival fi.

4 biljetter/S-Férmdnskort.
Rabatt p& normalprissatta
parkettbiljetter, inga éver-
lappande rabatter.

OVRIGA FORMANER

Plasterforpackning i
hardplast
S-Férman 2 e

Med S-Férmanskortet far du
Finlands R&da Kors plaster-
forpackning som ar enkel att
ta med for 4 e + leveranskost-
nader (norm. é e + leverans-
kostnader). Genom att kdépa
férpackningen stoder du
Roda Korsets verksamhet i
Finland.

Bestallningar: pd punaisen-
ristinkauppa.fi/s-etu, du far
S-Férmdnen genom att mata
in koden SETU2023 i faltet for
férmdnskoden, 020 70122 11,
eller i R6da Korsets butik,
Fabriksgatan 1 A, Helsingfors.
Oppet mdn-fre kl. 8.30-16.

Motorcykelkurser pa
Autokoulu Lilliputti
S-Férman 30 e

Med S-Férménskortet far du
hégklassiga Al-, A2- och
A-kurser vid Autokoulu Lilli-
putti fran priset 419 e (norm.
449 e). Myndighetsavgiften
138 e ingér inte i priset.
Autokoulu Lilliputti, Igelkotts-
vdgen 4, Helsingfors.

Mer information: Tfn 045 112
1900, info@lilliputti.com.

Grenar for hela familjen
pa sportcentret i
Mosabacka

S-Férméan 3-75 e

Med S-Férmanskort

- b&gskytte-, knivkastning-
och ecoaims-skyttesport pa
mandagar 3 grenar samman-
lagt 35 e (norm. 40 e).

- en engdngsrabatt pd 15 %
pa kop i utrustningsaffaren
och 1 manads gymkort efter
godkant kontrolltest for
personer pa nybdrjarkurs i
vaggklattring.

- personer pa nybdrjarkurs
i bagskytte far ett gratis pass

till fortsattningskursen (norm.

15 e).

- 30 dagars gymkort giltigt
hela dagen 45 e (norm. 61e),
férmiddagskort 33 e (norm.
44 e) och nyckelkort 3 e
(1férman/person/ar).

- bowlingbana vardagar
17 e (norm. 22 e), vardags-
kvallar 23 e (norm. 26 e) samt
fre och 16r discobowling 27 e
(norm. 30 e).

- bubble ball fotboll,
sportskytte, bédgskytte och
klattring till fodelsedag eller
mohippa och bestallnings-

bastu + handduk (norm. 75 e).

Tapanilan Urheilukeskus, Jakt-
fdrdsvdgen 3, Helsingfors.
Mer information:
tapanilanurheilu.fi.

| filmen The Whale férsoker en
marginaliserad lararpappa
skapa en relation till sin dotter.

MANADENS FILM PA
FINNKINO

The Whale
S-Férman 15 %

Med S-Férmanskortet far du
en rabatt om -15 % pa en
biljett till Manadens film. Du
far formanen genom att visa
S-Férménskortet i biljett-
kassan pé biograferna eller
med koden maaliskuu23 i
webbutiken. Hogst 4 biljetter
/ S-Férménskort.

Biljetter och mer information:
finnkino.fi.

LAHJAKORTTI
PRESENTKORT

LAHJAKORTTI
PRESENTKORT

LAHJAKOI
PRESENTKORT

Vilken ar din favoritartikel? Svara och
vinn ett 100 euros presentkort!

BLAND DEM som svarar lottar vi ut ett 100 euros pre-
sentkort till S-gruppens verksamhetsstallen.

SKICKA DITT SVAR senast 30.3.2023 via natet yhteis-
hyva.fi/osallistu eller per post till: SOK, Samarbetes
redaktion, Lasartavling 6/22, PB1,00088 S-GRUPPEN.

DEN POPULARASTE artikeln i Samarbete 6/22 var
Djarva steg mot ndgonting nytt. Vinnaren i féregadende
lasartavling har kontaktats personligen.



Ann Husman, foto Getty Images
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vegetarisk

~

Naringsinnehéllen
i recepten:
yhteishyva.fi

BAKDAG

Bakning ar terapi

Sasongens
bakverk toppas
med kvarg

KVARG GER bakverk smak, saftighet och
» fyllig konsistens. Traditionell, tjock kvarg
lampar sig i degar och som fyllning i en
vélbekant kvargpaj med bulldegsbotten.
Testa dven smaksatt kvarg: av frasch

~ vegansk frukt- och vaniljkvarg gor du enkla fyll-
ningar och toppingar till varens tartor
0 B och pajer. Kvarg med mjuk konsistens
planetar passar utmadrkt i desserter och smoothies. :

Gor kvargbullar i stallet for traditionella
minibullar! Fyll dem med vaniljsmakande kvarg
och toppa dem med s6ta sma hallon. :

Kvargbullar med
hallon
16 st.|2,5h

Bulldeg

2 Y2 dl mjolk

12 pkt (25 g) farsk jast
% dl socker

2 tsk kardemumma

1 tsk salt

6-7 dl vetemjol

75 g margarin

Fyllning

1burk (250 g) kvarg
1agg

% dl socker

1 tsk vaniljsocker

1 ask (125 g) farska hallon

Dessutom
14agg till pensling

® Los upp jasten i finger-

varm mjolk. Tillsatt socker,
kardemumma och salt.
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Arbeta in mjolet i degen i om-
gangar. Kndda degen tills den
baorjar lossna fran bunken. Till-
satt rumstempererat fett mot
slutet av knddningen. Jas degen
under bakduk till dubbel storlek
i cirka 45 minuter.

® Stjalp upp degen pa mjdlat
bord. Rulla den till en rulle. For-
dela degen i 16 bitar. Rulla bi-
tarna till bullar och lagg dem pé
en ugnsplat kladd med bak-
platspapper. Tack bullarna med
en duk och lat dem jasa under
duk i ungefar en halvtimme.

e Blanda kvarg, agg, socker och
vaniljsocker i en bunke. Tryck en
férdjupning i bullarna med
botten av ett mjolat dricksglas.
Pensla bullarnas kanter med
agg. Om det blir agg over,
blanda ned det i fyllningen.
@ Fordela fyllningen i
férdjupningarna och stré
over hallon. Gradda
bullarna i 225 grader

i cirka 12 minuter.

‘ Tips!
Smaksatt kvarg-
fyllningen med tva
teskedar citronsaft
och en tesked
rivet citronskal.




Baka en lyxig fruktpaj som du fyller med rejalt
med friasch mango-passionskvarg och toppar
med vackra, exotiska frukter.

Kvargpaj med frukt @ Krossa kexen i en matberedare
] . eller i en slitstark plastpase med
10 bitar | Th + 2 h vila

en kavel. Smalt fettet och blanda
det med kexsmulorna. Tryck ut

Botten degen pa botten och kanterna av

1 pkt (250 g) karamelliserade en pajform (& 26 cm).

kex (Biscoff) ® L3t persikoskivorna rinna av.

125 g smor Skar varje skiva i tva tunna skivor.
Lagg upp dem pa kexbotten.

Fyllning Blanda ihop kvarg och agg. Hall

1burk (410/240 g) persikor i blandningen &ver persikorna.

sockerlag ® Gradda pajen i 175 grader

3 burkar (2 200 g) mango- langst ned i ugnen i cirka 30

passionskvarg minuter. Fyllningen far vara lite

2 dgg mjuk, eftersom den stelnar nar
den svalnar.

Garnering @ Lat den avsvalnade pajen sta i

mango kylskap i minst ett par timmar

passionsfrukt eller 6ver natten.

hallon @ Garnera med sasongens frukter,

myntablad bar och myntablad.



- BAKDAG

Bakning ar terapi

Gor enkla paskmuffins med smak av pasha!
Gor en modern pashavariant av kvarg eller garnera
muffinsen med fardig pasha.

Pashamuffins @ Smilt smoret och I3t det
12st.|1h svzle. . .
3 @ Blanda de torra ingredienserna
100 g smor i en bunke. Blanda avsvalnat fett,
3 Y2 dl vetemjol gradde och dgg i en annan bun-
2 dl socker ke. Tillsatt blandningen i mjol-
2 tsk bakpulver blandningen. Tillstt apelsinskal
1tsk vaniljsocker och rér till en jamn blandning.
1/2"burk (1dl) vispgradde Blanda inte smeten for mycket,
2 agg eftersom den da kan bli seg.
1ask (100 g) apelsinskal ® Placera muffinsformarna av
(kanderade) papper i hdlen pa muffinsplaten.
Fordela smeten med tva skedar i
PC’Shamffusse formarna. Gradda i ugnen i 200
50 g smor grader i 15-20 minuter tills
Y2 dl socker muffinsen ar genomgraddade.
1burk (200 g) citronkvarg Lat muffinsen svalna.
2 burk (1dI) vispgradde ® Vispa rumstempererat fett
och socker. Blanda ned kvargen.
Dessutom Vispa gradden i en annan bunke
muffinsform for 12 muffins och tillsatt den i kvargmoussen.
12 muffinsformar av papper Bred ut moussen pa muffinsen.
sma choklad- eller paskagg Garnera med chokladigg.

Du kan ersdtta
moussen med tvd
burkar fdardig pasha.
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Sa hir lyckas du

. . . . o Savoiardikex suger snabbt
Cltrontlramlsu ® Vispa graslden. Blanda ned ma- upp vitska s& doppa dem
scarpone, halften av lemon curden endast en kort stund i

(V2 burk) och socker i vispgradden. citronvattnet ett 3t géngen.
® Pressa saften ur citronen. Blanda Place’fa det fuktade kexet i
saft, vatten och socker i en vid skal. ormen genast.

@ Fukta hélften av kexen genom att
doppa ett at gédngen i citronvattnet.
Placera ut dem p4& botten av en
form (cirka 20 x 20 cm). Bred ut
halften av vispgradden pa kexen.
Lagg upp halften av den aterstden-
de lemon curden (¥ burk) i klickar
pé vispgradden med en sked och
bred ut dem till rander till exempel

med en cocktailpinne. Gor ett andra Tiramisun ar a”ra

Dessutom . -
lager pa samma satt.

1pkt (200 g) savoiardikex ® Tack formen och |t tiramisun gOdaSt om du Ié’,ter

mint R PR
( ) std och dra i kylskdp i minst 4

timmar eller over natten. den St& OCh dl’a i kyl'

@ Garnera eventuellt tiramisun

med myntablad. Skdp ti”fOdel”ld€ ddg.

10 portioner | 15 min. + 4 h

2 burkar (4 dl) vispgradde

1 ask (250 g) mascarponeost
1 burk (340 g) lemon curd
(citronkram)

2 dl socker

Fuktning

1 citron (ca 1 dl saft)
2 dl vatten

3 msk socker
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BAST JUST NU

Frascha idéer till festbordet

° o
Fira pasken
3 [ ]
med stil
Inled maltiden med en fruktsallad. Till forratt gor du en
kycklinggryta med sammetslena smaker som far sjuda lange

eller nystekt sik med risotto och aioli. Till;dessert ar det gott
med salt kolamousse serverad i'bBok}hfdi-igg.
£ ¥y

Recept pa
vérfrasch
gronsallad,
s. 43.

Siasongens
smaker

Ge salladen farg med sdsong-
ens frukter. Skar ned honungs-
melon och kapkrusbiar, och
blanda till en salladsdressing av
saften fran en apelsin. Till s6ta
frukter passar det utmarkt med
syrlig rédadrad syra och salta
pistaschnétter.
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Ugnsbakade potatishalvor

?ﬁ: 6 portioner | 45 min.
000

6 mjoliga potatisar (t.ex. Rosarﬁbnda)

Vitloks- och rosmarinsmor
1-2 vitloksklyftor

4 rosmarinkvistar

> tsk salt
en nypa grovmalen svartpeppar
100 g smor

@ Tvatta, torka och dela potatisarna.

® Skala och finhacka vitléken. Finhacka
rosmarinbladen (2 msk). Blanda vitlok,
rosmarin och kryddor i mjukt smor.

@ Ligg potatisarna med snittytan uppat
pé en plat kladd med bakplatspapper.
Skar ett rutmonster i ytan. Pensla krydds-
mor pé potatisarna. Stek i ugnen i 225
grader i 30-40 minuter tills potatisarna ar
mjuka.

Recept pa
apelsin- och
kycklinggryta,
s. 43.



&

4 portioner | 30 min.

Stekt sik

500 g sikfilé (med skinn)

1 tsk salt

2 msk rypsolja eller smor

Y. tsk grovmalen svartpeppar

Aioli med gurkmeja

1 liten vitloksklyfta
14gg

2 tsk vitvinsvinager

1% dl rypsolja

Y2 tsk gurkmeja

Vs tsk salt

en nypa cayennepeppar

Dessutom
1 citron
(bladpersilja)

® Tillaga aiolin. Skala och fin-
hacka vitloken. Knack agget
i en stavmixerbunke. Tillsatt

Tips!
Gor en enkel Riso
Scotti-ostrisotto att
servera till. Tillaga risot- |
. ton enligt anvisningarna /
pa férpackningen.

BAST JUST NU

Frascha idéer till festbordet

Stekt sik med aioli med gurkmeja

vitldk och vinager. Placera
stavmixern i bunken s& att 4gg-
gulan ar under mixerbladen.
Tillsatt olja. Starta stavmixern
och lyft den mycket langsamt
uppéat. Mixa aiolin till en jamn
blandning och tillsatt kryddor.
@ Bena vid behov ur fiskfiléerna
och skar dem i portionsbitar.
Krydda med salt. Stek bitarna i
fett i ett par omgéngar: lagg
filébitarna med skinnsidan nedat
och lagg bakplatspapper och en
annan stekpanna ovanpé s att
fiskskinnet inte rullar ihop sig.
Stek fiskfiléerna i 2-3 minuter.
Vand dem och stek dem en stund
utan vikt. Krydda med peppar.
@ Skolj citronen och skar den

i klyftor. Servera fisken med
citron, aioli och risotto. Garnera
eventuellt med persilja.




Apelsin- och kycklinggryta

6 portioner | 1h
00

1 pkt (600 g) larfilé av kyckling (naturell)
1apelsin

1 kruka bladpersilja

1 stor lok

2 vitloksklyftor

12 dl soltorkad tomat

1 msk rypsolja

1dl vatten

1 portion kycklingfond (glutenfri)
1burk (2 dl) matlagningsgradde
1 msk honung

12 tsk grovmalen svartpeppar

® Ta ut kycklingen i rumstemperatur.
Pressa saften ur apelsinen (1 dl). Fin-
hacka persiljan. Skala och klyfta 16ken.
Skala och finhacka vitloken. Lat de
soltorkade tomaterna rinna av och
finhacka dem.

® Skar larfiléerna i halvor. Bryn dem pé
ytanioljaien stekpannaitvd om-
géngar. Fras 16k och vitlok. Lagg filéer,
|6k och tomater i en gryta (volym 2 %
liter).

® L3s upp fonden i kokande vattnet.
Blanda apelsinsaft, halften av persiljan,
gradde, honung och peppar i kyck-
lingfonden. Hall fonden i grytan. Stek i
ugnen i 200 grader i cirka 40 minuter.
® Toppea till sist den fardiga grytan med
persilja. Servera med potatis eller ris.

Sa har
lyckas du!

Dela chokladdggen
genom att sticka in en
vass knivspets pa flera
stéllen i skarven mellan
agghalvorna och sedan

forsiktig sdra pa

halvorna.

Varfrasch gronsallad

6 portioner | 15 min.

1 pése (180 g) salladsblandning

1 kruka rédadrad syra

1 bit (400 g) honungsmelon

1ask (100 g) kapkrusbar

1 apelsin

1 pase (150 g) saltade pistaschnotter

Apelsinvindgrett

1apelsin

2 msk rypsolja

1 msk dppel- eller vitvinsvindger
2 tsk flytande honung

en nypa salt

@ Skolj och torka salladen. Skolj melo-
nen. Avlagsna foderbladen fran kap-
krusbaren och skalj frukterna.

@ Skala och kérna ur melonen och skar
den i tarningar. Dela kapkrusbaren.
Skala och skiva apelsinen. Skala not-
terna.

® L3gg upp salladsingredienserna pa
ett fat.

@ Tillaga vinagretten. Pressa saften ur
halva apelsinen (¥ dl). Skala och skiva
andra halvan i salladen. Blanda ihop
ingredienserna till vindgretten. Serve-
ra till salladen.

Chokladigg med salt kola

8 st. | 15 min.
00

4 chokladagg (t.ex. Kinder)

Salt kolamousse

Y2 burk (1dl) vispgradde

Y2 ask (100 g) naturell farskost
12 dl kolasés

1 tsk citronsaft

Y4 tsk vaniljsocker

en nypa salt

Topping
12 dl kolasas
(flingor av havssalt)

® Dela dggen forsiktigt med hjalp av
en knivspets.

® Vispa gradden. Blanda kola, citron-
saft, vaniljsocker och salt i osten. Ror
ihop blandningen med vispgradden.
Fyll chokladdaggen med mousse med
en sked.

® Ringla kola dver aggen med en sked
och str6 eventuellt 6ver flingsalt.
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SNABBT PA TALLRIKEN

Fyra snabba vardagsratter

Familjens
favoriter

Behover du nya idéer till vardagsmat-
lagningen? Testa dessa smidiga recept.

-~
~ Du tillagar en

% skinkfrestelse med
¢, tre ingredienser
-jen stekpanna pa
' 15 minuter.

Frestelse i panna

2-3 portioner | 15 min.

100 g skinka (t.ex. extra mor basturokt
skinka)

1 pase (500 g) potatis- och Iokbland-
ning (djupfryst)

1 burk (250 ml) smaksatt matlagnings-
gradde (t.ex. Kippari rokt ost)

For stekning
1 msk rypsolja

Efter smak

1, kruka persilja

® Tarna skinkan.

® Hetta upp olja i en stekpanna eller
kastrull och stek den djupfrysta potatis-
och |6kblandningen i 5 minuter. Blanda
skinka och gradde med potatisarna. Lat
puttra under lock under omrérning da
och d& i10-15 minuter eller tills gradden
har sugits upp i potatisarna och de ar
mjuka. ;

® Garnera eventuellt med finhackad
persilja. Servera med en frasch sallad.

AL



_'Br() cohpasta . @Kokapastanilattsaltat vatten (21 -
‘ B i . vatten,1 tsk salt) enligt anV|sn|ngar- :
- na pa forpackningen. : :
°° i S e skel) broccolistjalkarna och stek
. : s S . demknaprigaiolja(1msk)ien
© 200 g spagetti ne - stekpanna, vand da och d&: Smaka
1 pase (200 g) sparrlsbroccoll av med salt och peppar. Skar half- -
(Bimi) e ten av broccolistjalkarna.
5 msk olivolja = : @ Riv osten. Pressa saften ur citro-
Vi tsk salt i nen. Blanda ihop broccoli, riven ost,
en nypa grovmalen svartpeppar citronsaft, vitloksklyfta, basilika och
509 Ianglagrad ost (1 dl rlven) olja (4 msk) i en bunke. Mixa till
. lcitron . pestomed en stavmixer och krydda
g | v:tloksklyfta i - med chili. ‘
Vs kruka basilika B @ Hall av pastan. Blanda peston och
2-1 tsk torkade chlllfllngor H - resten av. broccolin i pastan T 'ppa
: : portlonerna med riven o :

S 3 portloner | 30 min.

Sparrisbroccoli
pa tva vis
Knepet med den fylliga
vegetariska pastan ar att
anvanda sparrisbroccoli
bade som pesto och
knaperstekt i bitar
i pastan.




SNABBT PA TALLRIKEN

Fyra snabba vardagsratter
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Fyll 12 tacos! De ricker till lunch for
fyra eller frukost for sex personer.

Aggtacos
12 st. | 30 min.

1 pkt (12 st.) tacoskal

Aggrora

10 4gg

1, dl mjolk, gradde eller vatten
1 tsk salt

Y tsk grovmalen svartpeppar
2 msk smor eller margarin

Tomatsalsa

500 g tomat
1rodlok

1-2 vitloksklyftor

12-1réda chilifrukter
1 kruka koriander

2 msk limesaft

en nypa salt

en nypa socker

Dessutom
1dI chilimajonnas

@ Tillaga salsan. Skélj och
tarna tomaterna. Skala och
finhacka 16k och vitlok. Skolj
och dela chilin. Ta bort frona
och finhacka chilin. Finhacka
koriander. Blanda alla ingredi-
enser till salsan. Lat st§ och
dra i rumstemperatur.

® Knack aggen i en bunke.

Tips!

Blanda till sist en
matsked créme fraiche
i aggroran sa blir den
annu mjukare.

Tillsatt vatska, salt och pep-
par. Vispa upp aggen. Tillsatt
smor i klickar.

@ Hall aggblandningen i en kall
ytbehandlad stekpanna med
héga kanter. Stek aggroran pa
medelvarme. Ror standigt om
med en stekspade anda ned till
botten, men vispa inte. Lat
aggroran vara lite fuktig, ag-
gen fortsatter namligenatt
stelna ytterligare en stund. :
@ Varm tacoskalen i mikrovags-
ugn enligt anvisningarna pa
férpackningen. Fordela dagg-
réra och tomatsalsa i taco-
skalen och ringla over chili
majonnas i rander.




Foto Péivi Ristell

Tips! Pressa
en skvatt
citron over
de stekta
biffarna.

4 portioner (8 st.) | 45 min.

1 pkt (400 g) Kotimaista-
malet kycklingkott

2 Kotimaista-aggulor

1 tsk salt

Y2 tsk malen vitpeppar
Y. tsk muskotnot

1 burk (2 dI) Kotimaista-
vispgradde

Dessutom
1dl Kotimaista-skorpmjol
3 msk Kotimaista-rybsolja

Kycklingwallenbergare

VARUKORGEN

| spalten presenteras fynd i matbutiken

Mattips for én L

avslappnad dag

Gor ett snapp lyxigare kyckling=
biffar. Servera dem pa klassiskt§
vis med potatismos och arte

Kyl ned ingredienserna till
kylskdpstemperatur. Blanda
kott, aggulor, salt och kryddor.
Hall forsiktigt ned gradde i
massan samtidigt som du hela
tiden rér om kraftigt. Mat upp
skorpmjdlet pa en tallrik. Lagg
upp en slev med massa pé
mjolet, forma till en biff och
vand. Hetta upp olja i en stek-
panna. Flytta biffarna med en
stekspade till en stekpanna och
forma vid behov. Stek pad me-
delvarme i 15-20 minuter, vand
biffarna d& och da. Servera
med potatismos och arter.

text SANNA AUTIO

ANVAND INHEMSKA
KOTIMAISTA
Gor biffmassan av finlandskt malet
kycklingkott luftigare med gradde
och aggulor i serien Kotimaista.
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Foto Reetta Pasanen och tillverkarna

WATTILy

s

SMOKED ™
HALLOURIE. A~

& ROOTS PAN

Smokehouse Chopped
pork & mac and cheese
bestar av makaroner
med ost, rokt griskott
och BBQ-sas. Smoked
halloumi & roots pan
bestar av rokt ost och
rotfrukter samt citrus-
majonnas som till-
behor. Spicy chicken &
red rice & beans inne-
haller rokt fisk samt
bonris med tomat som
tillbehor.

na-'ﬂzmr

Kalatassu-fiskbiffarna
tillverkas av regnbégs-
lax, mort och braxen.
Smakalternativen ar
lime och citron eller
curry och apelsin.

Happy Soup-
soppan innehél-
ler linser eller
bondbdnor
samt gronsaker
och kryddor.

Jemma-konserverna

VARUKORGEN

Tavlingsbidrag

De basta produkterna i tavlingen Suomalainen
menestysresepti som visades pa tv-kanalen
MTV3 saljs i S-gruppens butiker.

Ta aven del av vara recept pa finska pa
yhteishyva.fi/menestysresepti.

Jemma Butter chicken bestér av
kyckling i en sas av indisk typ.
Pulled pork bestar av pulled
pork i BBQ-s&s och Vege
gochujang innehéller veganska
bullar i tomat- och chilisas.

passar exempelvis
som fyllning i banh
mi-baguetter.

TN €
smulln!l

s

Baba Foods Tahini-
smoothie innehaller
frukt samt tahini, dvs.
sesampasta. Tahini ger
smoothien fibrer,
mineraler och protein.
Smakerna ar ingefara &
gront apple, jordgub-
be & banan samt
mango & passion.

Sushike Box inne-
héller nigiri och maki
dar riset har ersatts
med en glukoman-
nan- och risbland-
ning. Sushike Bowl
innehéller gronsaker,
lax, havre och blom-
kal. Sushike-produk-
terna innehaller half-
ten s& mycket kalorier
och kolhydrater som
traditionell sushi.

Knaprigt gott pa
planka

SKAPA en delikatessplanka av olika chips,
notter, frukter och grénsaker till kvalls-
festen eller familjens spelkvall. Som kom-
plement till chips och notter passar det
bra med till exempel frascha appelklyftor
samt morots- och gurkstavar.

Go6r dessutom en enkel s3s till delika-
tessplankan genom att blanda en pése
dippkrydda i graddfil eller i tjock, ve-
gansk gurt i grekisk stil.
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HICKORY =
SMOKED =

Rainbow Hickory
smoked nut mix ar en
blandning av rokta
och saltade mandlar
samt cashew- och
macadamiandétter.

Estrella sotpotatischips
bestar av knapriga chips
stekta i solrosolja. Smakal-
ternativen ar havssalt och
graddfil & 16k. Den lilla
pésen pa 90 gram hjalper
dig att undvika chipsfrossa.

Taffel Furious finns nu i
form av en dippése.
Kryddorna ar jalapefio,
ost, sour cream och
lagom ledig chili.
Dippen ar glutenfri.



VARUKORGEN

Draperad frukt

KAPKRUSBARET, eller phy-
salis, har en liten orange frukt
som doljer dig bakom tunna
foderblad. Det har en frasch,
syrlig smak som p&dminner
om ananas. Kapkrusbar kan
atas naturella, tillsattas i
fruktsallader och matiga
sallader och anvandas som
dekoration. Avlagsna fo-
derbladen och skélj frukterna
fére anvandning.

~ Upp-ochnerkaka
med korsbir

STOLLENWERK i Tyskland tillverkar karnfria
surkorsbar som konserveras i sockerlag och
som har en milt syrlig smak med fin s6tma. De
passar utmarkt i olika desserter, till exempel
pasha eller kvarg. Surkorsbar ar sarskilt goda
som fyllning i chokladtartor och som smaksatt-

SE RECEPT 13 - ning i kaffekakor. Baka till exempel en Upp-och-
Toppa vaniljkréim"med ’ SANNA ner-chokladcheesecake fylld med surkdrsbar.
en f:uktsas som gors av - REKOMMEN- Recept pa finska: yhteishyva.fi > Keikautettu kirsikka-
farska kapkrusbar. s = DERAR suklaajuustokakku

Recept pé finska: yhteishyva.fi >
Tropiikin kerroskiisseli

Fin fraschor i sallader

RODADRAD SYRA har en l3tt salt och syrlig smak.

Den paminner om smaken p& harsyra som vaxer vilt i
skogen. Den ger sallader farg och syrlig smak. Om du
vill odla 6rten i fonstret, plantera om den i en storre
kruka och tillsatt jord.

Foto Shutterstock och Tuomas Kolehmainen
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SNAPPET BATTRE
For harliga helgmaltider

e j Fransk sparrissoppa
Sparrissoppa ke
4 portioner som forratt | 30 min.

och lammstek 00

1 pkt (500 g) gron sparris

Tillaga en sparrissoppa pa franskt vis och 116k :
en lammgryta pa italienskt vis. 1vitloksklyfta
: 1 msk smor
4 dl vatten

1 kycklingbuljongtarning (glutenfri)
1 burk (150 g) créme fraiche

Ortolja

1 kruka basilika

1dl rypsolja

1 tsk vitvinsvinager
Y tsk salt

Y tsk socker

® Skolj sparrisen och skar bort den
torra nedre delen av stjalken. Skar
. stjalkarnai tre delar.
® Skala och finhacka 16k och vitlok.
Fras dem i olja i en kastrull i ett par
minuter. Tillsatt sparris och stek en -
stund. Spara eventuell ndgra knoppar
till garnering. Tillsatt vatten och
buljongtarning. Koka i 5-10 minuter.
® Tillsatt 1dl créme fraiche i soppan.
Mixa soppan slat med en stavmixer.
® Mixa ingredienserna till
ortoljan i en bunke.
@ Portionera soppa i skalar.
Toppa med créme fraiche, )
drtolja och sparrisknoppar. =
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Italiensk lammgryta
6 portioner | 2 h

1 (ca 1,2 kg) kryddad lammstek
110k

1 vitloksklyfta

1 msk rypsolja

1 msk smor

1, kruka salvia

3 dl vatten

2 dl vitt vin

1 burk (70 g) tomatpuré

1 msk rodvinsvinager

1 portion kottfond (glutenfri)
1, tsk grovmalen svartpeppar
4 (ca Y3 burk) ansjovisfiléer

Redning
12 dl vatten
1 msk majsstarkelse

@ Skar steken i cirka 2 cm stora tar-
ningar och lat dem sté i rumstempera-
tur i en halvtimme.

@ Skala |I6ken, dela och skar deni
halva ringar. Skala och finhacka vit-
|6ken. Fras |6k och vitldk i olja i en
gryta eller en tjockbottnad kastrull i
ett par minuter. Lagg I6kblandningen
pa en tallrik. Tillsatt smor i grytan och
bryn kottarningarna.

@ Finhacka salvia. Tillsatt salvia, 16k,
vatten, vin, puré, vinager, fond och
peppar i grytan. Koka upp och lat
grytan sjuda under lock tills kottet ar
mort, cirka 1v2 timme.

® Finhacka ansjovisfiléerna och tillsatt
dem i grytan. Tillaga redningen genom
att blanda majsstarkelse i vatten och
blanda ned redningen i grytan. Koka
under omrorning i cirka 3 minuter tills
spadet tjocknar ndgot. Servera lamm-
grytan till exempel med potatismos
eller ugnsbakad potatis (recept, s. 45).

Ansjovisfiléer ger grytan
en djupare smak, men
du kan eventuellt
ersatta dem med en
matsked sojasas.

tyddad lammgryta,
agnello dlla cacciatora, dr

en del av den festliga pask-
madltiden i Italien.

)
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Framover fdr du
Samarbetei
S-gruppens butiker

Nasta nummer av Samarbete utkommer \'
15.5.2023. Du kan hamta tidningen gratis \ ¢

med S-Formanskortet.

Tidningen finns pa S-market, Prisma,
Sale, Food Market Herkku och Sokos
over hela landet samt i webbutiken
S-kaupat.fi. | fortsattningen utkommer
tidningen fyra ganger om aret.

[is mer: samarbete.fi

samarbete



