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Kasvipohjainen vaihtoehto rahkalle.
Pysy Rytmissa!

« Kolme herkullista makua: Passionhedelma, Mustaherukka ja Maustamaton
- Sisaltaa runsaasti kasviproteiinia ja vahan tyydyttyneita rasvahappoja
- Maidoton, laktoositon ja gluteeniton

www.alpro.com
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Tervetuloa
Yhteishyva sai kevaan
kunniaksi uuden ilmeen

Keskelli viikkoa
Lahtisitko sind iltapalalle
tuntemattomien kanssa?

Juuri nyt
Avaamme aistit luonnossa ja
aloitamme puutarhan tyot

Kolumni
Timo Parvelalla on unelma

x INNOSTU x
Voimaa vihreista

Raikkaat raaka-aineet kutsuvat
vihrean poydan aareen

Toscanan mysteeriminii
Ella Kanninen lahti Italiaan
kielen perassa, mutta loysikin
miehen ja ruoan

Helppo ja herkullinen
kanarisotto

Nain teet tutun arkiruoan
kolmella uudella tavalla

Maukas homma
Istuta kaupan yrtit kotona ruukkuun
ja napsi makua lautaselle

Kesin maku
Herne on herkku, joka matkaa
pellolta pussiin parissa tunnissa

Luomua, kiitos!
Kurkkaa luomu-uutuudet
ja kokkaa Komerosta

Joko saa sytyttaa?
Kokosimme kaiken tarvittavan
gr’iké'uden maistuvaan avaukseen

ﬁ|1||'|rﬂ||r1
Gritphn]

Ruoka-

liitteessa
Avataan parsakausi
ja kokataan
kauden kasviksista

ALA HIILLY, NAITA RIITTAA!
Grillihiilet, 3,95 €. 2,5 kg.
Prismat, S-marketit, Sale
ABC-liikennemyymalat, S-
ja Kodin Terrat.
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x SISALTO x

x AJATTELE x

Kaikki keinot kiyttoon
Tee kevatsiivous ja puhdista samalla
kasityksesi kotitoiden jakamisesta

Minun vuoroni auttaa
Toisia auttaakseen on joskus saatava
ensin itse apua, kertovat Laura ja Mari

Perheen pidasia
Autamme valitsemaan sopivat
pyorailykyparat koko perheelle

Uskallatko puhua rahasta?
Kukkaro kertoo yllattavan
paljon persoonastasi

Sormet multaan
Poimi kukkia ja koynnoksia
myos vaatekaappiin

Kauneuden asialla
Mariela Sarkimalle kauneinta on
persoonallisuus - ja pinkki huulipuna

Haukkaa happea
Jos virta loppuu kesken paivan,
paranna hapenottokykyasi

Kahvintuoksuinen talo
Marja ja Maija loysivat rakkaat
kodit vanhasta osuuskaupasta

Kirjahyllyssa vihertaa
Poimi paras sato kevaan
puutarhakirjoista

Ripaus jazzia
Anni ja Luukas lahtivat mukaan
Yhteishyvan muuttumisleikkiin

Kolumni
Kati Tervo puhkuu ja
puhisee kuntosalilla

Ristikko
Ratkeaako ristikon avainsana?
Olen mité syon

Juhani "Tami” Tamminen paljastaa,
kuka heilla kokkaa

94
95
96
99
113

78

x HYODY x

Sinulla toissa
Floristi Anna Salomaa
innostuu nyt pastellivareista

Assi poytiin
Nyt on sinun tilaisuutesi vaikuttaa
HOK-Elannon vaaleissa

Stadin lafkassa tapahtuu
Nappaa vinkit kesapihalle ja
terassille Kevatmessui

L -

Etuja sinulle
Loyda parhaat ja ajankohtaiset
edut S-Etukortilla

Yhteishyvi.fi

Kun lehti on selattu, klikkaa
yhteishyva.fi:hin. Sielta loydat
arkea helpottavat reseptit ja vinkit!
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Kahvi on suomalaisen tarkein juoma. Suomessa
juodaan kahvia enemman kuin missaan muualla.
Olemme siis maailman johtava kahvikansal!

Japanissa teeseremonia, englantilaisilla Five

o clock Tea ja meilla Suomessa kahvihetki.
Emme tule sita ajatelleeksi, mutta suomalainen
kahvikulttuuri omalaatuisine tapoineen on jotain
josta voisimme olla ylpeita.

Tarked osa suomalaista kahvikulttuuria on jo vuosi-
kymmenia ollut Kulta Katriina. Nyt kauniimpana
kuin koskaan.

0%

Kutbo Katrind

SUOMALAISEN KAHVIKULTTUURIN PUOLESTA

K /%/7 Kﬁh A
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x TOIMITUS x

TOIMITUS SOK
Paitoimittaja Kai Ovaskainen
Piadtoimittaja, HOK-Elanto Ralf Nyberg
Mediapaallikko Kristiina Lindh
Toimituspéillikké Sanna Suokko
Vastaava tuottaja Niina Korhonen
Toimitussihteeri Heidi Hinninen
Monimediatuottajat Enna Koivunen,
Mari Koski ja Jenni Saarilahti
Sometuottaja Anna Lahdenkauppi
Visuaalinen tuottaja Nina Riisdnen
Ruoka-liite, sisiltopaéllikko Sanna Autio
Ilmoitustilamyynti Maija Owie

AD Liisa Seppo
Kuvatoimittajat Sarri Kukkonen ja Ville Rinne
Otavamedia OMA Oy

JULKAISIJA
Suomen Osuuskauppojen Keskuskunta

YHTEYSTIEDOT
Toimitus etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde SOK 010 768 011
Postiosoite PL 1,00088 S-ryhma
HOK-Elannon asiakasomistajapalvelu 010 766 0210
(0,088 €/min) auttaa kaikissa omistajuuteen liittyvissi asioissa.
Oma osuuskauppasi www.s-kanava.fi/hok-elanto
Osoiteldhde S-ryhméin asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri,
SOK/Asiakasomistajuuden ohjaus, PL 1,00088 S-ryhméi

LAHETTAJA
Helsingin Osuuskauppa Elanto,
PL 53, 00441 Helsinki
Saamme osoitteenmuutokset viestotietojarjestelmaista,
joten erillistd muutosilmoitusta ei tarvita. Sdénto ei koske
osoitepalvelukiellon tehneita.

KIRJAPAINO
Hansaprint
REPRO
Aste Helsinki Oy
%)4 112. VUOSIKERTA
Yhteishyvi-lehti ilmestyy
kuusi kertaa vuodessa.
Q‘\w ISSN-L 0044-0396
// ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
”’4% Levikki 1859192 (LT 2015)
Phnotiate Aikakauslehtien Liiton jdsen

Miss parsa!

Kansikuvauksissa Ella Kanninen
sai heittdytya poseeraamaan par-
sojen kanssa. Taméi satokauden
kasvis on nyt parhaimmillaan.
Kuvauspiivini toimituksen
viherpeukalot passivat hommiin.
Parissa tunnissa parsasta sidot-
tiin erilaisia kruunuja seka kési-
jakaulakorut. Kanteen valitsim-

Kannen kuva 1 lta k . e
Ofer Amir me lopulta kevyen tiaran. Tama
Meikki & hiukset kruunu sai tuomiokseen liian
Satu Arvola saunamyssymaisen olemuksen.
Ellan vaatteet Ps. Ylijdédneet parsat paatyivét
Sokos hodariin. Ohje Ruoka-liitteessa!

6 vyhteishyvi



KUVAT ROOPE PERMANTO, LAURA RITHELA, LARI LAPPALAINEN JA ALIAS STUDIOT / PETRA TITHONEN

x TERVETULOA x

Poyta on katettu

itelet kisissisi uudennikoista
Yhteishyvdd. Raikkautta, uutta
ajateltavaa ja tietenkin omis-
tajaa kiinnostavia etuja! Naita
ldhdimme toimituksessa tavoittele-
maan. Toivottavasti se vilittyy tdmén
lehden sivuilta my6s sinulle.
Hullaannuimme etenkin kevian
vihreisti ja vierailimme Ella Kanni-
sen luona Toscanassa. Suomalaisten
suosikkijuontaja aloittaa

SANNA SUOKKO

Toimituspééllikko

uuden Ruokavieras-juttu-
sarjamme.

Italia on tunnettu ruoka-
maa, jonka antimet my6s me
pohjoisen asukkaat olem-

me ottaneet omaksemme.

Ruokakulttuurin kehdossa
kysyin Ellalta itse tehdyn pastakastik-
keen ohjetta. Siis sitd, miten italialais-

Luettuasi taman lehden...

Innostut kuin
italialaiset

Italialaisessa keittiossi ratkaisevat
puhtaat raaka-aineet. Meilld oppia
voi soveltaa syomallé parhaita
kasviksia satokauden mukaan.

Ajattelet
hiukan toisin

Viisaat haastateltavamme kertovat,
kuinka uskallus ottaa muiden apua
vastaan auttoi kdintdmaéain uuden
suunnan elamassa.

mammat tekevit soffritton, kastikkeen
pohjan.

Kotiin pédastyéni pilkoin sipulin,
porkkanan ja varsisellerin, lorautin
pannulle neitsytoliivi6ljya ja kuullotin
kasvikset. Kaltatut tomaatit padsivit
seuraksi. Tunnin hauduttelun jilkeen
pitkin siskonmakkarat kastikkeeseen.

Kun muksut ryntésiviat annostensa
kimppuun, hiljaisuus laskeutui. Hymyi-
lin itsekseni. Ruuhkavuosien puris-
tuksessa tuppaa vililld unohtumaan,
ettd ajan kanssa tehty ruoka on usein
parasta. Siind on sydédn mukana.

Kerran piivissi istumme poydan
ddreen ja syomme yhdessé. Yhteis-
hyvin sisiltéjen avulla haluamme tehda
tdmén helpoksi myos sinulle, olipa poy-
tési katettu pitkdan haudutetulla kastik-
keella tai valmiilla pinaattiletuilla.

Ps. Jatkossa haluamme kuunnella yhi herkemmilld korvalla, mité siné Yhteishyvélti odotat. Kdyhin
tutustumassa myos uudistuneeseen verkkosivustoomme yhteishyva.fi:hin ja kerro sielld mielipiteesi!

Hyoddynniit
omistajan edut
Omistajana saat enemmain: Bonusta,
kohdennettuja etuja ja palveluja.

Joko kiytossési on S-mobiili, josta
tarkastat aina ajankohtaiset edut?

yhteishyvia 7






Heidi Hakkinen (vas.) on
vakiovieras kollektiivisella
iltapalalla. Paikalla on
usein myos Kohtauksen

monitoiminainen Satu Lekola.

x TEEMME HYVAA x

Tutustumme palstalla arjen hyviin tekoihin.

Kuuluuko @hipiiriisi aktiivisia ihmisid, jotka

ilahduttavat muiden elamaa pyyteettomalla
toiminnallaan? Laheta juttuehdotuksesi
osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

teksti Petra Sneck x kuva Nea Ilmevalta

Keskella
viikkoa

”Uusiin ihmisiin ei ole kovin helppoa
tutustua. Muutin Helsinkiin viisi vuotta
sitten ja huomasin, ettd esimerkiksi
baareissa ihmiset ovat helposti omissa
porukoissa. Kollektiivisella iltapalalla on
toisin. Toisilleen tuntemattomat ihmiset
puhuvat yhdessi katetun poydén ddressa
tyollistymisestd, politiikasta tai vaikka
MacGyverista.

Kuulin Kaupunkiolohuone Kohtauk-
sesta ja keskiviikkoisin jarjestettavasta
iltapalasta tuttavaltani. Pelaamme t4alla
lautapeleji, teemme ruokaa ja kokeilem-
me uusia juttuja leikkimielelld. Harrastin
pitkain tankotanssia, ja minulta kysyttiin,
haluaisinko vetéa pari kokeiluiltaa. Se oli
mahtavaa. En ollut koskaan ennen opetta-
nut muita.

Téllaiselle toiminnalle on tarvetta.
Puolitutuille on usein helppo puhua
henkil6kohtaisistakin asioista. Osallis-
tuminen vihentéa yksinéisii iltoja.”

Heidi Hiakkinen, 28

Helsingin Vallilassa toimiva Kohtaus on
18-30-vuotiaille kaupunkilaisille suunnattu
yhteisollinen olohuone. Kohtauksessa jéirjestetdén
ldhes joka péiva ohjelmaa pihapeleistd sinkkuiltamiin.
Lue lisdd www.kohtaus.info.

yhteishyvi



Upea tutustumistarjous

-, Toimi heti!

KAUPAN

o oo

PAALLE

Yli viisikymppisid
on monenlaisia.

Useimmiten ihan toisenlaisia
kuin kuvittelisi. Siksi Oma Aika
on monipuolinen, élykis ja
rohkea lehti, joka ottaa luulot
pois - ja antaa tilalle kiinnostavia

Aarikan laukku

juttuja ja ajankohtaista tietoa.

Finlayson

Arvotaan
100 kpl!

Voit voittaa Finlaysonin
pyyhesetin/

Finlaysonin pyyhesetti sis. kaksi kylpypyyhettd sekd yhden
késipyyhkeen. Vari turkoosi. Setin arvo 50,70 €.

TILAUS- JA ARVONTAKORTTI

1 Kyllé kiitos!
Tilaan Oma Aika -lehden tutustumistarjouksena ja saan 6 kk:n lehdet (6 nroa) VAIN 19,90 € (rorm-47.90-€)!

Saan kaupan paélle tyylikkaan Aarikan laukun (arvo 59,00€) Tilaustunnus 107664
] Kyll&! Osallistun erikoisarvontaan ja voin voittaa Finlaysonin pyyhesetin, arvo 50,70€!

¥ Kyll&! Osallistun raha-arvontoihin ja voin voittaa 35.000,00 € puhtaana kiteen!

Tilaukseni jatkuu aina edullisena kestotilauksena kulloinkin voimassa olevaan hintaan. Kestotilaus on jatkuva ellei sité erikseen irtisanota.

570/107664

Etunimi Sukunimi

Lahiosoite

Postinumero ja -toimipaikka

Puhelin Sahképosti

Kyllé kiitos! Haluan saada uutisia, tarjouksia ja tietoa tapahtumista Allerilta ja sen valitsemilta yhteistyckumppaneilta
[ séhkopostitse  [tekstiviestina

TILAUSEHDOT: Tarjous on voimassa 15.5.2016 asti ja koskee kotimaan tilaajia seka talouksia joihin i ole tullut Oma Aika -lehted viimeksi kuluneiden 6kk:n aikana. Antamiasi yhteystietoja voidaan kayttad ja luovuttaa suoramark-
kinaintiin henkilotietolain mukaisesti. Halutessasi voit kuitenkin kieltéa yhteystietojesi kéyton/luovutuksen ilmaittamalla siité Aller Media Oy:n asiakaspalveluun/ Asiakaspalvelu (ma-pe klo 8.30-16.30), Pursimiehenkatu 29-31
A, 00150 Helsinki, puh. 075 328 5102. Puhelun hinta on 8,4 snt/min +pvm/mpm (myas jonotuksen ajan). Tilaajalahjoja on rajoitettu méara. Varaamme mahdollisuuden toimittaa tuotteen tilalle toisen tuotteen, mikali kysynté
ylitidd varaamiemme tuotteiden maaran.

Tilaa helposti netissa
omaaikalehti.fi/tilaukset tai

puhelimitse: 075 328 5101

Ma-pe 8.30-16.30. Puh. hinta 8,4 snt/min + pvm/mpm.
Myds jonotuksen ajan

Aarikan pallokuvioinen putkikassi on trendikas ja kay-
tanndllinen asuste, jonka hillitty valko-harmaa varitys
sopii asuun kuin asuun. Laukkuun mahtuu tarpeen
mukaan treenivarusteet, vaihtokengat tai vaikka ostok-
set. Laukun koko 43cm x 32cm x 24cm.

Oma Aika
maksaa

tilauksen
posti-
maksun

OMA:

Aller Media Oy

Tunnus: 5007487

Info: 02

00003 VASTAUSLAHETYS

Arvonnan saanndt: Aller Media Oy jarjestéa Tahti-
anvonnan, jonka voittona on 35 000,00 €. Arvon-
ta suoritetaan 12.12.2016 ja siihen osallistuvat
kaikki 8.12.2016 mennessa tilanneet. Kaikki ar-
vontahetkelld voimassa olevat Aller Media Oy:n
kestotilaukset ovat automaattisesti mukana ar-
vonnassa. Kaikkien kampanjasta tilanneiden
kesken arvotaan lisaksi 100 kpl Finlaysonin pyy-
hesetteja (2kpl kylpypyyhe + 1 kpl iésipy he).
Avonta suoritetaan 15.4.2016. Voitajalle Hymoi-
tetaan voitosta henkilokohtaisesti. Voittajan nimi
voidaan julkaista Aller Media Oy:n lehdissé tai
Interet-sivuilla. Arpajaisveron maksaa Aller Me-
dia Oy. Aller Media Oy:n henkilokunta perhei-
neen eivoi osallistua arvontoihin.



KOONNEET HEIDI HANNINEN, ENNA KOIVUNEN, NIINA KORHONEN, TOMI RONKAINEN JA VIRPI AALTONEN

< JUURI NYT x

Nuuhkimme heradvaa luontoa, aloitamme puutarhan ty6t ja sisustamme kotia.

Avaa aistit

”Kevit tuoksuu raikkaalta maalta sekd mullan seasta pilkistelevil-
td kukilta”, herkistelee Luonto-Liiton Kevidtseuranta-kampanjaa
koordinoinut Auli Elolahti. Tuoksujen lisdksi hin hurmaantuu
muuttolintujen ddnista ja iloitsee ihmisten kuoriutuessa talvi-
panssareista. “Kaikkia aistejaan voi hemmotella keviiselld metsa-
retkelli. Pid4 silmét ja korvat auki, silld kevit nikyy, kuuluu ja
tuoksuu kaikkialla. Keviaan merkit 16ytyvit usein yllattavista
paikoista, joten poikkea rohkeasti polulta. Kurkista kiven alle tai
pensaaseen ja tartu pienisté hiirenkorvista kiinni. Kevain seuraa-
minen palkitsee, silld joka paivd on uutta aistittavaa.”

XXX XX X XXX X XXX X X X X XX X X X X X X

kevaalle

NEAILMEVALTA

Aulin vinkit
luontoretkelle

Siirré katse puhelimen
naytolta. Kuuntele, nuuhki
jakosketa vaikkapa sammalta.

Seuraa muuttuvaa luontoa.
Ensimmaiset silmut tuovat
vadjaamaétta hymyn kasvoille.

Nauti sateesta. Vaikka

oikuttelevat sait turhauttavat,
sateet kastelevat maan ja saavat
keviain kukoistamaan.

yhteishyvi 11
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PUUTARHURI,

ALOITA NAISTA

Leikkaa lehtipuut.

Lehtipuut leikataan lepotilassa
eli lehdettomini. Kayta teravid ja
hyvin hoidettuja vilineit4, jotta
leikkauspinta on siled.

IDA NISONEN

Istuta uudet perennat.

Samalla kannattaa jakaa
my0s syksylld kukkivat perennat.
Leikkaa edellisvuodelta jadneet
kuivuneet lehdet tai varret uuden
kasvun alta pois.

Sakset auki!

1. House Raisa -kiytévamatto, alk. 29,90 €. 70 x 200 cm. My6s koko 70 x 300 cm, alk. 39,90 €.
Prismat ja Kodin Terrat. 2. Fiskars SmartFit -pensassakset®. Teleskooppivarsi. Prismat,

Kodin Terrat ja S-Raudat. 3. Fiskars PowerGearX -raivaussakset®. Koko M, ohileikkaavat.
Prismat, Kodin Terrat ja S-Raudat. 4. Fiskars SmartFit -raivaussakset*. Teleskooppivarsi.
Prismat, Kodin Terrat ja S-Raudat. 5. Puutarhakannu, 4,95 €.51. 5,95 €.10 1. Prismat, Kodin
Terrat ja S-Raudat. 6. Fiskars Solid -méyhennyskuokka, 4,95 €. Prismat, Kodin Terrat,
S-Raudat ja S-marketit. 7. Fiskars Solid -istutuslapio, 4,95 €. Prismat, Kodin Terrat, S-Raudat
ja S-marketit. 8. Fiskars Inspiration Lucy -kuokka, alk. 6,95 €. Prismat, Kodin Terrat, S-Raudat
ja S-marketit. 9. Fiskars SmartFit -oksasakset, 19,95 €. Ohileikkaavat. Prismat, Kodin Terrat ja
S-raudat. 10. Nelson Garden -annossiemenet, alk. 0,39 €. Prismat, Kodin Terrat ja S-Raudat.
11. Puutarhakisineet, 4,95 €. 3 kpl/pakkaus. Koot 9-10. Virein4 pinkki, lime ja musta. Prismat.
12. Lasten puutarhakisineet, 4,95 €. Prismat.

Puulaatikot ja saviruukku kuvausrekvisiittaa Prismasta. Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
*Hinta ei tiedossa lehden mennessi painoon.

Kalkitse nurmikko.

Kalkki levitetaan heti lumien
sulettua kostealle nurmelle. Kun
nurmipinta kest#é kively4, haravoi
kuollut lehtimassa huolella.

Nautiskele pihalla.

Kadriydy vilttiin, ota kuppi
kahvia ja istu alas nauttimaan
kevédn tuoksuista, ddnisté ja
vireisti. Kevit kestid vain hetken.

XXX XXX X XXX XXX XX XXX XXX XXX X XX X XX X
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CJUURI NYT KEVAAN
DORO

Yt N MATKAPUHELIMET

5

KUUKAUDEN
KUKAT
orkidea &
saintpaulia

w

Kauniilla orkidealla on vaativan kasvin maine, mutta
sopivan lampdtilan, valon ja kastelun avulla senkin saa
viihtyméin ikkunalaudalla erinomaisesti. Yksivanaisen
orkidean kanssa on varottava etenkin vetoa.
Saintpaulia eli paavalinkukka on hyvin helppo-
hoitoinen ja varovaisella, mutta tasaisella kastelulla
parjaavi kasvi. Useissa vireissi loistava saintpaulia
on kasvattanut suosiotaan jélleen viime vuosina.

Doro 8030
- Prismoissa nostetaan esiin joka kuukausi kaksi ajankohtaista kukkaa.
Nikyvyytti saavat etenkin kotimaiset kasvit. Helppokayttdinen 4G alypuhelin. Suuret
o selkedt kuvakkeet ja teksti tekevat
N . . .- . ..
TOEX XX XXX XXX XXX XXX XX XXX XXX XXX XXX XXX XXX XXX XXX XXX XX XXX XX X XXX kaytostahelppoa.Fyy5|setpa|n|kkeet

asetuksia, aloitussivua ja takaisin
-toimintoa varten. Google Play:n kautta

@ YHTEISHYVAN BLOGEJA Blogeissa tapahtuu valtavasti lisia sovelluksia. Monipuoliset

yhteishyvﬁ.ﬁ »Eteinen on kodin kiyntikortti. turvatoiminnot ja etaohjaus. Vari: musta.

Tilaa on onneksi helppo piristéa. vww.doro.f
Paillysta henkarit, kenkélaatikot ja
korit. Myds kuramatto voi olla hauska!”
vinkkaa Yhteishyvin Made in Kerman
-bloggaaja Hanna Kerman.

Katso ohjeet madeinkerman.yhteishyva.fi.

Doro PhoneEasy® 631

Tyylikas ja helppokayttdinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuuloke&ani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittdinen muistutus
-toiminto, Bluetooth ja turvaominaisuu-
det. Vari: roosa ja grafiitti. www.doro.fi

123RF

1 ! Vihersmoothie

Mukaan, kiitos! rSIMOS
Coffee Housen valikoimista 16ydat 1 avokado
nyt ympéristdystavilliset take away 1 kiivi
-termosmudkit, jotka on valmistettu 0,5 kurkkua
maissitdrkkelyksesta. 1limetin mehu

Luonnonmateriaali on muovin 2 dl omenamehua
kaltainel}, mu.tta maatuu‘ sata- o B ) Doro PhoneEasy® 507S
prosenttisesti kompostoitaessa. Lis#4 blenderiin myos tee- Helppokayttsinen peruspuhelin
Jétettd kertyy vihemmain myos siksi, lusikallinen inkivééirii ja hie- soittamiseen ja viestien lahettimiseen.
ettd mukia voi kiyttd4 useita kertoja. nonnettua minttua. Surauta Ominaisuuksia mm. kalenteri muistu-
Pyydi siis seuraavan kerran aamu- vilipalajuomaksi, joka antaa tuksella, turvanappéin seka saadettava
kahvisi mukaan - ekologisesti! energiaa puutarhahommiin. tekstin koko. Véri: harmaa. www.doro.fi

vhieishyvii 13 A‘ PRISMA
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KUKKA-
ROSSA

Saasta
keséihéiigséi

L >

Budjetoi juhlat tarkasti ja kilpailuta rauhassa.
Haiiden ei tarvitse viedi vararikkoon, pienelldkin
rahalla voi tehdé paivésté ikimuistoisen.

Jarjestd hait viikonlopun sijaan viikolla,

niin voit sddstad merkittéavid summia haapaikan
kustannuksissa. Vieraat ehtivit jarjesti4 pdivin
vapaaksi, kunhan ilmoitatte juhlista ajoissa.

Ruoka ja muut valmistelut ovat hiiden suurimpia
menoerid. Pyyda hadlahjaksi apua tarjoiluissa,
koristeluissa tai vaikka kampauksessa.

Morsiuspuvun ja sulhasen asun voi ostaa
kéytettyni tai vaikkapa lainata.

Vieraita ei tarvitse olla paljon, jotta hiisté tulee
unohtumaton tapahtuma. Usein asia on jopa
péinvastoin.

- Lue lisdé vinkkeji arjen talouden hallintaan S-pankki.fi.

T H E F o Rc E AWA K E N s XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

wken | Kultaseppé

Pk | kassojen vieressi
BLU-RAY™ & DVD 22. HUHTIKUUTA SR {' AJANKELLON KULTASEPPA
' PAAVO SKYTTA

"Olemme toimineet Prisma
Kouvolan yhteydessa

.- vuodesta 1996. Nykyisiin
Zrer liiketiloihin muutimme

vuonna 2012, kun Prismaa
laajennettiin. Meilld on
60 nelion liikehuoneisto,
jossa on toimiva tychuone
ja iso nayteikkuna. Nayte-
ikkunamme sijaitsee Prisman
kassojen vieressa eli parempaa paikkaa emme voisi toivoa.
Asiakaskuntamme on vakiintunut, mutta nayteikkunat
ja sijainti tuovat uusia asiakkaita. Juuri dsken pieni tytto ja
isd kdvivat ostamassa aidille nayteikkunasta helmikorun.
Liikkeemme on toiminut Kouvolassa vuodesta 1945.
Talla hetkella meilla on kolme kultaseppaa, jotka toteutta-
vat asiakkaiden tilaustoita. Mina ja veljeni olemme lahella
elakeikad, mutta kultaseppapoikani jatkaa todennakoisesti
toimintaamme.”

SARRI KUKKO!

DVD BLU-RAY™

16,95 € ALE ETSITKO VAPAATA LIIKEHUONEISTOA?

S-ryhma tarjoaa liiketiloja erityyppisille ja -kokoisille
yrityksille. Vapaat tilat loydat osoitteesta www.s-kanava.fi.

AA pR !SM]A
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Garden

Hillityn .@j
savyisiid unelmia %
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1. Coral-fleecehuopa,

14,90 €.130x170 cm.

2. Siimes-tyynynpééllinen, 12,95 €. ™,
50 x 50 cm. 3. Aalto-kéytéivimatto, e it ®
24,90 €.70 x 200 cm. My0s koot 2 Baltlon

70 x 250 ¢m, 29,90 €, ja 70 x 300 cm, | . g ! i I Muurahaisrasia

39,90 €. House. Prismat.

Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.

Baition®
Toimivat ratkaisut
muurahaisongelmiin!

TAVARANTOIMITTAJAT

i Hygieeninen syobttirasia
Gallup S Baition | - voidaan sijoittaa
=) minne vain sisatiloissa.
Muurahaiset hakevat syot-
tid ja vievat sita pesaansa.

P ¥ s Pitkakestoinen.
f" =
-

Mika on kodin kevatremonttisi?
Kysyimme asiaa Kodin Terra Tuusulassa.

E,\-
¢ s
MARKKU MAATTA PAULA ANTIKAINEN it ® i
"Meilla kevaan remontti "Kodinhoitohuoneessa Baltlon QUICk
on kylpyhuone- ja sauna- on pintaremontti.
remontti: paneelit, vesika- Vanhat mantypaneelit N ti ikutt
lusteet ja sisustus uusitaan. maalataan, laitetaan opeastl valkuttava.
Haluamme remontilla hyllyjd ja lisdd pyykki- e 2in1: sirottele rakeena
siistia kotia ja stailata koreja. Haluan pyykin- I 3'1{"'?._’? vt e e .
vihan, laittaa esimerkiksi  lajitteluun toimivan jarjes- et tai kdyta kasteluaineena.
putket piiloon. Muuten ko- telman, johon myods UIkokéyttét')n: terassit
din kevatpuuhiin kuuluvat mies koulutetaan. iy o ’
lahinna pihatyot.” Tykkaan pyykinpesusta.” . . polut, kivijalat.

=

Baition®
VIIVI KOPILOFE MATTI KARINIEMI L, Permetriini Plus
"Olemme hetki sitten "Nyt ei ole remontti- "
muuttaneet uuteen suunnitelmia, ellei mikaan J . .
asuntoon ja hankkineet hajoa. En valita tyyli- Nopeasti vaikuttava spray
huonekaluja ja verhoja. seikoista vaan kaytan- f : :
Olen aika tarkka sisustaja nollisyydesta. Kun asuu ] 1 myurghalsnleija mlf””e
% varsinkin varien suhteen. vuokralla, ei tarvitse juuri ryom|V|IIe hyonte|S|IIe.
z Juuri nyt suosikkini on tehda itse. Pienelle iti f s e 2 o
3 vaaleanpunaiseen terassille pistetdan kevaan Baition Sisa- ja ulkokayttoon.
£ meneyé lilg. Sisysiﬁan kasvit. Qper.aat.io.on hylly ermetriin e  Pitkavaikutteinen.
=) myos mielellani kukille ja ristikko 2Lis
= leikkokukilla.” koynnoksille."
122}
Z
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Mista pidit, mika mietitytti? Kerro meille
Il,f mielipiteesi ja vaikuta Yhteishyvan sisaltoihin.

| \ | "f
/ﬁ 'E’? & . g 3 : ‘{é' &

Elamantilanne nak
myos lukijoiden tililla

o Ruhlin perheen tarina oli

L
Helli silmiasi -juttu
pisti miettimaan
omaa hyvinvointia
Nakoon ja silmiin liittyvat asiat
ovat olleet minulla nyt pinnalla
silmalasien oston yhteydessa.
Omaan hyvinvointiin ja tervey-
teen liittyvista asioista on aina
mukava lukea. TIA KAMARAINEN

Artikkeli oli hyva muistutus asian
tarkeydesta, kun ikaa alkaa
kertyd. MAIJA SALOHALME

Opiskelijana tulee oltua entista
enemman tietokoneella seka
joutuu lukemaan paljon kirjoja.
Silmat joutuvat valilla kovalle
koetukselle. Oli mukava lukea
vinkkejd, miten silmia voi suojella
paremmin, jotta ei tule isompia
ongelmia. HENNA KAISLA

.
3

e
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Pikkukokkien puolella!
Lapset ovat tietenkin
tervetulleita keittioon

Lasten kanssa on ihanaa ja rikas-
tuttavaa tehda ruokaa. Yhdessa
oppimisella on kauaskantoiset
tulokset. AlJA-LIISA NEVALAINEN

Liian usein unohdamme lapset
keittion ulkopuolelle. Juttu todis-
ti, ettei niin tarvitse olla. Itsekin
muistan lapsuudestani tarkasti
hetket, kun paasin tekemaan
lattytaikinaa tai pullaa isovan-
hempien kanssa, ja ne muistot
luovat inspiraatiota omassakin
keittiossa. SANNI ISOMAKI

mieleenpainuva. Aina ei tarvitse
sitd, mita haluaa. ANNELI SADEJEFF

Nyt aion (vihdoinkin) avata
mieheni kanssa varatilin pienille
saastoille! TEIJA MYLLARINEN

Ensin Tervo, sitten ristikko
Kati Tervon kolumni tulee luettua
aina. Saastan sen viimeiseksi
herkuksi ja sitten ristikon
kimppuun. HILKKA SAARINEN

XOXOXX XX XXX X X XX XX X XX XX X XXX XX X X X XXX X X X XX X X X X X X X X XX

Tasta tykkasitte
eniten

Edellisen numeron
suosikkijutussa
kadannettiin katse
silmien terveyteen.
Lukijakilpailun
palkinnot voittivat
Gunn Eriksson Kirkko-
nummelta ja Stina
Kankare Vantaalta.

AWINIY

Gs

.3.-30.4. 208,
ti.
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HYPPAA MUKAAN

o Facebookissa
Yhteishyva

@ Pinterestissa
yhteishyva.fi

@ Instagramissa
@yhteishyva

VIDEOVINKKI:
TUUNAA VILJELYLAVA
Yhteishyva.fi:sta loydat
paljon inspiroivia videoita,
jotka auttavat sinua arjen
pulmissa. Huhtikuussa
tuunataan esimerkiksi
uudenlainen viljelylava
puutarhaan.

XOXXX X XXX XXX XXX XXX XXX XX XXX XX X XXX XX X XX X XX X XX X XXX XXX XXX

123RF

Mika lehden

jutuista

on mielestiisi
paras?

KERRO MIELIPITEESI
JAVOITA ASTIASETTI

Lukijakilpailuun vastanneiden
kesken arvomme Arabian kahden
hengen 24h-astiasetin. Palkinnon
arvo noin 245 €.

Arvontaan osallistuvat Yhteis-
hyvian, HOK-Elannon Yhteishyvéin
jaSamarbeten vastaajat.

Néin vastaat:

¢ 15.4.2016 mennessa.

¢ Netissi: osoitteessa
www.yhteishyva.fi/osallistu.

¢ Postitse: ldheti vastauskortti
osoitteeseen Yhteishyvian
toimitus, Lukijakilpailu 2 |2016,
PL 99, 00002 Helsinki. Jos vas-
taat postikortilla, kirjoita korttiin
suosikkijuttusi sivunumero.

¢ Voittajien nimet julkaistaan
numerossa 3 | 2016.

- Kaikki alkoi, kun sain ensimmadisen lapseni 31 vuotta sitten. Hius-
laatuni muuttui silloin huomattavasti ohuemmaksi, ja tulin yha
epatoivoisemmaksi. Hiukseni olivat niin harvat, ettd paanahkani
kuulsi tummien hiuksieni alta. Luulin silloin, ettd hiukseni jaisivét
ndin ohuiksi loppuidkseni. Hair Volume™ on kuitenkin muuttanut
tilannetta, ja hiuslaatuni on parantunut.

OLIN EPAVOIVOINEN HIUSTENI VUOKSI

Tina on 55-vuotias ja tyoskentelee esikouluopet-
tajana. - Muutokset hiuksissani masensivat mi-
nua, ja olin surullinen, vaikka tietysti iloitsinkin
lapsistani. On kauheaa, miten hiusten huono
kunto voi vaikuttaa itsetuntoon.

SISKONI SUOSITTELI HAIR VOLUMEA

- Siskoni on tdissd terveyskaupassa, ja noin 4 kuu-
kautta sitten hédn suositteli minulle Hair Volume
-ravintolisdd. Han oli nahnyt, ettd asiakkaat tuli-
vat aina hakemaan sité lisdd ja sanoivat, etteivit
voi olla ilman tuotetta, koska se toimii niin hyvin.

HIUKSENI KASVAVAT VAUHDILLA
- Hiukseni kasvavat nykyéddn niin paljon, ettd
joudun kdymiddn kampaajalla kuukausittain.

ed
HIUSTENKASVUA

MAINOS

Kampaajanikin on kysynyt, mitd olen tehnyt
hiuksilleni. Hin on huomannut, etta hiukseni
ovat vahvistuneet ja nayttivit terveiltd. Hiuk-
set ovat iso osa hyvéi itsetuntoani, ja on todella
hienoa, ettd sain hiukseni takaisin Hair Volume

-tablettien avulla.

e |Hair
Hiu

Volume'

New Nordic asiakaspalvelu:
(09) 8540 742

ark.10-16
info@newnordic fi
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° Me vastaamme.

Miksi Kotimaista peruna-sipulisekoitus-
pakasteen pussissa on reikia?

On hyvin tavallista, ettd pakastealtaasta
myytévien tuotteiden pusseissa kdytetdén
pienid ilma-aukkoja. Ilma-aukkojen koko ja
sijainti vaihtelevat tuotteen mukaan. Ilma-
aukot mahdollistavat tuotteiden pakkaamisen
pienempéén tilaan seki helpottavat kisittelyéd
jakuljetusta. Jos pussit olisivat taysin tiiviita,
ne voisivat haljeta pinoamisen tai kuljetuksen
aikana.

Suurin osa pakasteista on tarkoitettu
kuumennettavaksi tai kypsennettévéksi
suoraan pakasteesta. Silloin tuotteen rakenne
yleensi on parhaimmillaan. Sulatuksen
aikana pakasteen alle on hyvi laittaa lautanen,
johon kylméin pintaan tiivistyvé kosteus
voi valua sotkematta ympéristoa.

x JUURI NYT x

Onko sinulla kysyttavaa tuotteista?

Onko Rainbow Kermajuusto tehty
pastoroidusta maidosta, kun siita

ei ole erikseen mainintaa?

Kylla on. Juustoissa ei tavallisesti kiayteta
merkintdd maidon lampokasittelysta,

jos valmistukseen kéytetdan normaalia
pastoroitua maitoa. Jos taas maitoa ei ole
pastoroitu, pakkauksessa pitdd mainita,
ettd juusto on valmistettu pastéroimat-
tomasta maidosta, raakamaidosta tai
termisoidusta maidosta.

Lehmisti lypsettyd maitoa, jota eiole
lampokasitelty sanotaan raakamaidoksi.
Termisoinnissa maito limmitetdén noin
65 asteeseen alle minuutiksi. Pastéroin-
nissa maito kuumennetaan 72 asteeseen
15 sekunniksi, jolloin tavallisimmat ruoka-
myrkytysbakteerit kuolevat.

|
123RF

Rainbow-putkenavaajan pakkauksessa lukee
"ei sovellu wc-altaaseen”. Tarkoittaako tama
we-tilan kdsienpesuallasta vai wc-istuinta?
Tamai tarkoittaa, ettei tuote sovellu we-istui-
men tukosten avaamiseen. We-istuimeen
laitettaessa aine jé4 istuinosan altaaseen,
eikd valu putkistoon, missi tukkeuma on.

Putkenavaaja hajottaa hius-, rasva-,
saippua- ja ruoanjiatetukkeumat viemé-
reistd ja putkistosta. Kun liuosta kaadetaan
viemiriin, se tunkeutuu veden lipi ja linottaa
tukkeumat. Putkenavaaja sopii kaikkiin
vieméreihin, we:n liséksi myos keittion
pesualtaan viemériin.

XXX XXX XX X XX X XXX XXX XXX XXX XXX XXX X XXX X XXX XXX XX XXX XXX XXX X XX X XX X XXX XX XX XXX X XXX XXX XX X XXX XX XXX XX X XX X X XX

S-Kuluttajaneuvonta auttaa Kotimaista-, Rainbow- ja X-tra-tuotteisiin liittyvissa kysymyksissi. Kysy meiltd: www.s-kanava.fi/palaute,
puhelimitse 080 097 322 (ma-pe klo 9-13, puhelu on maksuton) tai Prisman ja S-marketin Facebook-sivuilla.

Lug ISEE! Q@gp\
Osoitteesta
- www.kokeiledovetuotetta.fi Dove

Dove

OSTA

Kokeiledovetuo

tetta.fi

1o

Kokeile Dove-tuotetta ja
saat rahasi takaisin!*

DOVE-TUOTE .
Lisatietoa osomeesxy\% i

L

*Kokeile Dove-tuotetta ja hyvitdmme sen hinnan takaisin. 1 tuote/kuluttaja ostokuittia vastaan.
Kampanja-aika 1.4.-13.56.2016. Lisatietoa osoitteesta: kokeiledovetuotetta.fi. Ei koske Dove Men+Care —tuotteita.



S-Etukortti
Srani

HUHTIKUUN S-ETUTARJOUKSET

b

FORTT

Betavivo

Kauran beetaglukaania
sisaltavat kaurasydamet
alentavat kolesterolia ja
auttavat rajoittamaan
verensokerin nousua aterian
jalkeen.

Betavivo 15 annospussia

11,90 asn

BETAVIVO
34,49/kg (40,58/kg)

TUOTTEET

-15 %

Betavivo suurpakkaus*

18,60 1,90

28,88/kg (34,01/kg) H

Vogel

Menoforce Strong
Salviatabletti 30 kpl
Hillitsee voimakasta hikoilua
ja tasaa vaihdevuosien
aiheuttamia kuumia aaltoja.
Kliinisesti tutkittu.

29,95 @390 @

Maingn 45 '

Betavwg

N Laurasyaimis
sy

B eviwy

Menoforce® Strong

UUTUUS

NEW NORDIC

Nordic Fish Oil 120 tabl.
Sydamesi, aivosi ja silmiesi
hyvinvointia ajatellen.
Kaladljyssa on luonnollinen
rasvahappoprofiili. Tukee
syddmen normaalia toimintaa.
Kylmapuristettu luomukalaodljy.

23,50 2950

330,99/kg (415,49/kg) H

NEW NORDIC

Hair Volume 90 tabl.

Tukee normaalia
hiustenkasvua ja lis&da
tuuheutta seka vahentavat
hiustenlahtoa. Bioaktiivinen
ravinneyhdistelma ravitsee
ja aktivoi hiusta sisaltapéain.
Yrttiuute-vitamiini-
aminohappo ravintolisa
hiustenlahdén véahentdamiseen
ja hiustenkasvun
aktivoimiseen.

56,90 9,90

466,39/kg (572,95/kg) Hl

TUOTTEEN
OSTAJALLE
Salvia Bonbons
75 g lahjaksi
(Arvo 3,95).
Rajoitettu era.

Terveystuotteet ei saatavana Loimaan Emotionista. *Saatavana seuraavista Sokoksista: Helsinki, Joensuu,
Jyvaskyla, Kaari, Kuopio, Lahti, Pori, Tampere ja Turku seka Emotion Hakaniemesta.

Voi hyvin! Ota kesa
vastaan elinvoimaisena,
vahvana ja kauniina.

B-active poretabletti

3-pack 3 x 20 tabl.

Vahva vitamiini-kivenndisaineyhdistelma.
Kiireinen eldamén, tdynna stressia tai
paljon fyysista aktiviteettia, asettaa
elimiston rasitukselle. Sisaltda B-vitamiinia
stressinhallintaan, piristavaa C-vitamiinia,
magnesiumia lihaksille, kalsiumia luustolle
ja sinkkia vastustuskyvylle.

10, - 115,50)39,22/kg (60,78/kg) H

1:3- BAOTEENTH
Bioteekin
ProbioottiComp i E "Tr
80 kaps. 51g "
Monipuolinen ja vahva

maitohappobakteeri-
valmiste. Siséltaa
glutamiinia ja biotiinia.

23,95 @890

469,61/kg (566,67/kg)

I"‘*Mmllm B 1) rru:ﬂ:
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emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

Tarjoukset ovat voimassa S-Etukortilla Sokoksissa, Emotioneissa ja verkkokaupassa 1.-30.4.2016 tai niin kauan kuin tuotteita riittaa.
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/=== Helppoja ja innostavia ideoita arkiaterioihin

Kysyimme ihmisilta, miten he haluaisivat muuttaa arki-iltojen ruoanlaittoaan. Useimmat kaipasivat
uusia innostavia ruokaideoita, joiden tekemiseen ei kuitenkaan menisi liikaa aikaa.

KUNNON ATERIOITA KAHDEN HENGEN TALOUTEEN

“Haluaisin sydda aina hyvin, koska muuten sorrun illalla napostelemaan kaikkea
turhaa. Kahden hengen taloudessa hyvan aterian valmistaminen arkipdivana
kuitenkin usein jaa, ja sydomme jotain nopeaa ja helppoa.”

Nainen 51 v

KOTONA TEHTYA THAIMAALAISTA

"Kayn talla hetkella tdissa ja kirjoitan samanaikaisesti graduani. Ruoanlaitto on
minulle rakas harrastus, mutta kiireisend arki-iltana en enda ehdi enka jaksa
valmistaa vaativia resepteja. Thaimaalainen keittio on yksi suosikeistani, ja olisi kiva
ehtid valmistamaan kevytta ja maistuvaa thaimaalaista ruokaa noutoruokaan
turvautumisen sijasta.”

Nainen 24 v

TUOTTEILLA ON MAKUTAKUU: JOS ET OLE
TYYTYVAINEN, SAAT RAHASI TAKAISIN.

Sailyta alkuperdinen ostokuitti. Makutakuu
koskee vain yhta makuvarianttia per henkild.
Kampanja-aika 1.3.-31.7.2016.

Lisatietoja ja ohjeet www.knorr.fi

..4"

.

Knorr toi uudet Maailman maut -ateriaratkaisut antamaan vaihtelua viikon ruokiisi. Lahde makumatkalle ja valmista

TEINI-IKAISILLE SOPIVIA ATERIAVAIHTOEHTOJA

“Toivoisin arkiruokiimme lisaa vaihtelua, mutta kiireen vuoksi valmistamme
aina niita samoja perusruokia. Olisi myds kiva delegoida ruoanlaitto aina
joskus teini-ikdisille lapsillemme, jotka ovat kylld kiinnostuneita ruoanlaitosta,
mutta joille taitoja ei ole viela kertynyt; varsinkin maustaminen tuottaa
WENETISER

Mies 42 v

HYVAA RUOKAA MYOS KIIREESSA

“Arkena toissa menee pitkadn ja sen jalkeen haluan usein myos harrastaa.
Ruoanlaittoon ei jaa paljon aikaa, ja usein arkipaivan ruoka on kompromissi.
Haluaisin syoda viikolla yhta hyvin kuin viikonloppuisin.”

Nainen 40 v

thaimaalaista, intialaista, italialaista tai meksikolaista ruokaa helposti ja nopeasti. Pakkauksesta l6ytyy ostoslistan ja tarkkojen

valmistusohjeiden lisaksi kaikki tarvittavat mausteet ja kuiva-aineet oikeassa suhteessa kahden hengen herkulliseen ateriaan.
Useammasta pakkauksesta valmistat aterian koko perheelle. Aikaa ruoanlaittoon kuluu maksimissaan 40 minuuttia.

Loydat ndma Knorr-uutuudet kauppojen Ateriaratkaisut-hyllysta.

ILMOITUS

- UUTUUKSILLA MAKUMATKOJA MAAILMALLE




ROOPE PERMANTO

x TIMO PARVELA x

Kolumnisti on kirjailija, joka tarkkailee kotipellon
reunalta muuttolintuja ja maailmanmenoa.

Minulla
on unelma

, , inulla on unelma” on kuuluisa lause, joka
toistui Martin Luther Kingin vuonna 1963
pitdméssd puheessa.
Masennusta mittaavissa testeissi kysytéén,

nikeeko testattava tulevaisuudessaan mitdin odottamisen
arvoista. Kun mieli on maassa, on katsekin alhaalla ja taivaan-
ranta kadonnut nikokentista. Masentunut ei taivaisiin
kurkota, kun jokaisessa askeleessakin on kylliksi.

On pitk4, liian pitki aika siitd, kun olen kuullut kenenkéin
unelmoivan paremmasta maailmasta. Uutisissa vakava-
ilmeiset ihmiset istuvat niska kyyryssi lukemassa madon-
lukuja ja varoittamassa ennenaikaisesta riemusta. Me suoma-
laiset, tunnollinen ja kunnollinen kansa, pidimme téllaisina
aikoina itsestididn selviani, ettei haihatteluun ole mitiaan
aihetta. Itku pitkiist4 ilosta ja parku kepeiistd mielesté.

Silti, naiiviuden ja hattarapiisyyden uhallakin toivoisin,
ettd meillé olisi uskallusta unelmoida. Jos me ndemme vain
epikohdat, olemme auttamat-
tomasti eksyksissi. Ei huo-

P ah lmmat noista ajoista poispyrkiminen
Uhkakuvat Olivat ole mik#in tavoite. Se ei ole

unelma, eika se luo mitidan

yh telsen un elm (I uutta. Unelma on sen sijaan
paamaéra, jota kohti pyrkié.

vu Oks Lmuu t t uneet Aikoinaan muutamalla
to iVOkSija, mikd kalastajalla oli unelma lohen-

o o ve 5 » uistelusta Suomenlahdella.
tal‘keln ta, kalOlkSl. Kuten tieddmme, on meri suuri
jakalan saaminen tiukassa.
Kalapaikathan ovat perinteisesti olleet tarkoin varjeltua yksi-
tyisté tietoa, jota ei jaeta edes kuolinvuoteella. Mutta niilld
uistelijoilla oli unelma, ja se ajoi heidét yhteistyohon. Jotain
ennenkuulumatonta tapahtui. Kalapaikkatietoja ruvettiin
jakamaan julkisesti internetissi. Kuka tahansa saattoi dkkia
tarkistaa, missé kala oli liikkunut viime viikolla ja mitka luo-
dot ja syvénteet olivat ottipaikkoja. Ja kas, kala ei kadonnut
vesistd. Sen sijaan yha useampi kalastaja alkoi saada saalista.
Pahimmat uhkakuvat olivat yhteisen unelman vuoksi muut-
tuneet toivoksi ja, mika tarkeint4, kaloiksi.
Minulla on unelma unelmasta, jonka eteen olisimme
kaikki valmiit antamaan jotain omastamme. Tietoa, taitoa
jamyotdtuntoa. Sen unelman nimi on yhteinen Suomi.
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Rasiallinen makuasiaa
Hyvalla ruoka-aineiden sailytyksella voi pitaa maut -
kunnossa ja saastaa kukkaroa. GastroMax-sarjan

ilmatiiviit, katevasti paallekkain pinoutuvat keittiorasiat

tekevat ruoansailytyksesta helppoa ja tyylikasta. Kuiva-
sailytykseen sopivia rasioita on neljaa eri kokoa vaikka
pahkinaille, pastalle, muroille ja jauhoille. Neljaa jaa-
kaappiin sopivaa rasiaa voi kayttaa myos lounasrasioina.

limatiivis kansi
QASthpmax pitaa ruoan tuoreena

pidempaan.

/

Kaikki keittiorasiat kestavat
konepesun, jadkaappirasiat
myos mikron ja pakastuksen.

TEHTY SUOMESSA Sisalto nakyy
5 L rasioiden sivulta

- ™
e orthex
A PRISMA Tutustu koko GastroMax™-mallistoon kotisivuillamme ja 16yda parhaat ratkaisut

HYVA MUTTA HALPA. ruoanvalmistukseen, leivontaan ja sailytykseen! www.orthexgroup.fi



LAURA RITHELA

x INNOSTU x

Grilli
kuumaksi,
yrtit

ruukkuun

Kevaalla eivat
keittiopuuhat lopu
kesken. Nyt viritetaan
grilli, istutetaan yrtit

ja popsitaan salaattia.

_ Syo sato-

. kauden
Attoja mukaan
mak.u-] ¢ Yksi sesongin
Italiasta \ suurimmista trendeista
Ella Kanniselle ruoanlaitto & \J on satokauden mukaan
on elaminmittaista —— syominen. Siksi
oppimista. Italialainen tervehdimme alkavaa
anoppi kirittaa vieressa. parsakauttailolla!
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MAKUA
MUMMOLASTA
Marinoidut kurkut,
tuttavallisesti mummon
kurkut, maustuvat yon
yli jadkaapissa. Siivuta
kurkut ja mausta vaki-
viinaetikalla, sokerilla ja
suolalla. Uutta savya
saat inkivaarilla tai
riisiviinietikalla.

teksti Sanna Autio x kuvausjirjestelyt Katri Schroder x kuvat Laura Riiheld

VOIMAA

(g VIHREASTA

Raikkaat raaka-aineet, raikas olo! Kutsu ystavat
nauttimaan kevyesti katetun poydan aareen.
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.+ PARSA-NUUDELISALAATTI
' NELJALLE RUOKAILIJALLE

RESEPTIT
LOYDAT RUOKA-
LITTEESTA.

3 XIHANA
MAKUVESI!

AROMIKAS
Lisaa minttua
jajuo janoon.

VIENO TrELe "3 ‘ ‘
Lisaa kurkkua ja 1
nauti kasvisruokien
kyytipoikana. R
KOKKAAJAN PIKA- %-‘_
PELASTUS? NOPEAA

MAKUA KASTIKKEILLA

* Pesto on pastakastike, joka
valmistetaan basilikasta, valko-
sipulista, oliivi6ljyst4, pinjan-
siemenistd ja parmesaanista.
Pastan liséksi kastike sopii
vaikkapa uunilohelle.

¢ Tapenade on oliivitahnaa.
Joukkoon lisdtdan oliivioljya,
kapriksia, anjovista, yrttejé ja
sitruunamehua. Levita tahnaa

el

leiville tai broilerinleikkeelle. x
¢ Salsa verde koostuu yrteista, "
kapriksesta, valkosipulista, Xxx
oliivioljyst4, sitruunamehusta, %,
suolasta ja pippurista. Lisaa
yrtteja oman maun mukaan RAIKAS
jatarjoa grillipihvin, kalan tai Lisaa limettia.
broilerin kaverina. Maku sopii
kalaruokien
C seuraan.
KATSO KASTIKEOHJEET
yhteishyvi.fi
-
#
JAISTA MENOA
Kivat jaapalat

syntyvat lisdamalla
jaapalalokeroon veden
lisaksi yrtin lehtia.

yhteishyvia 25




VARILLA
ON VALIA

Tummanvihreat kasvikset
komeilevat ravinteikkaimpien
vihannesten listan kdrjessa, silla
ne sisaltavat paljon vitamiineja,
hivenaineita ja antioksidantteja.
Kasaa siis lautaselle vihreaa:
pinaattia, nokkosta, vihreita
papuja, parsakaalia,

avokadoa ja herneita. «
=

JOKO TUNNET
ROOMAN-
SALAATIN?

Caesarsalaatin perusaines
taipuu mainiosti myos
wokkeihin. Pitkdlehtinen
ja paksuruotinen salaatti
kun kestaa pikaisen

kuumennuksen.

Salaattilinko, "
990¢€.3,51.

Prismat. y \ o
. “J |

\

JAAKYLPY
HERATTAA

Nuukahtaneet
salaatinlehdet elpyvit ja il \
muuttuvat jilleen rapeiksi, - X "
kun liotat niitd hetken —
jadpalavedessa. o ! .

KO .
ltt

‘-""

7. i a ' e t..

* Salaat f'ﬁ/ annattaa hqluhdella-

ﬁ"l'{ylm alld vedelld aina ennen

kayttod. Markéna salaattion :
kulten in helposti lotkoa ja .
vetistddmuut ainekset.

e Huubhtele siis hyxﬁssa a]om
jajitd valimaan siivildén,
_talouspaperin péille tai pyo-
rayti kulvak51 salaaftlhngossa

1'* T

=




Paljonko pdhkinoitd pdivdissd?
Kaksi ruokalusikallista riittdad.

KUNNON VALIPALA
PAHKINANKUORESSA

Pidhkinit sisaltavat runsaasti terveydelle
hyvad, tyydyttyméatonta rasvaa, kuituja
javitamiineja. Jopa siind méaérin, etti
kaksi vuotta sitten ravitsemussuositukset
kehottivat meité lisidmaan niiden kayttoa.
Meilléd on vield matkaa pdhkindherruuteen,
silld vain 10 prosenttia suomalaisista sy6
pahkinsitd tai siemenié paivittiin, kertoo
Meiran tutkimus. Naiset syovit pahkinéitd ja
siemenid innokkaammin kuin miehet.

MAUKAS
KIMPPA

Maustekaapin varikkain
viisikko? Korianteri
muodostaa aromikkaan
ja aasialaistyylisen liiton
yhdessa limen, chilin,
valkosipulin ja inkivaarin
kanssa.

KAUDEN HERKKU:
NAIN KUORIT JA
KEITAT PARSAN

Jos tyvi on puu-
maisen kova,
leikkaa se reilusti pois.
Kuori kuorima-
veitselld nupusta
tyveen péin.
Keitd suolalla
maustetussa vedessi
noin viisi minuuttia
napakan kypsiksi.
Valuta keitinvesi
pois ja hoyrytd
loppu kosteus parsoista.

Hyvin

RAIKAS oo
KASVISMENU kuorii &
RUOKA- 1 '

LITTEESSA suojaa.
Functional
Form -kuorija
kadntyvalla
terill4, 8,95 €.
Fiskars. Prismat.

f" .‘uh
oy - ‘,

LB B |
Tomaatti-
fetasalaatti

Kesikuu-esiliina,
19,50 €.70 x 85 cm.
Finlayson. Prismat.
Valikoimat vaihtelevat

Banaani-
kookossmoothie

myymaloittain.

XXX XXX X X XX XX XX XX XX XX X X X X X X X X

Huonot,
pahat vihreit

Kaikki vihred ei valttiméatta ole hyvii. Perunoihin
saattaa syntyi vihredi virii, jos ne saavat valoa
kasvun tai sdilytyksen aikana. Vihertynyt peruna
siséltdd paljon glykoalkaloideja, jotka ovat suurina
pitoisuuksina haitallisia terveydelle. Raa’at punai-
set tomaatit sisiltdvit vihredn perunan tavoin
lievisti myrkyllisid aineita, jotka voivat aiheuttaa
muun muassa vatsakramppeja. Tomaatin kypsyes-
sé glykoalkaloidit haihtuvat. Raakojen tomaattien
tai vihertévien perunoiden syontii ei suositella.
Porkkanassa kannan viri aiheutuu lehti-
vihreist, jota muodostuu, jos porkkanan kanta
altistuu valolle kasvaessaan. Vihred kanta ei
ole myrkyllinen, mutta kitkeran makunsa vuoksi
se on hyvé leikata pois. Lihde: Evira

yhteishyvi 27



x RUOKAVIERAS x

Vierailemme kiinnostavien henkildiden keittidissa ja puhumme ruoasta.

Toscanan
mysteeri-

minia

"Ennen Italiaan muuttoa olin taysin
ruokasivistymaton. Vahitellen ymmarsin,
mista paikallisessa elamantavassa on
kyse”, sanoo Ella Kanninen.

teksti Sanna Suokko x kuvat Ofer Amir

lla Kannisen pieni Toyota

Yaris puikkelehtii tottuneesti

Firenzen aamuruuhkassa.

Toscanan alueen keskus,
renessanssin kehto, on Kannisen vanha
kotikaupunki. Lasten syntymén jalkeen
perhe alkoi kaivata lisdi tilaa ja vihem-
mén katupoly4, joten muutto kaupun-
gin 1dhiostd kokonaan sen ulkopuolelle
oliluonteva valinta.

Kun toscanalainen maaseutu avau-
tuu edessamme, en ihmettele, miksi.
Maailmankuulun Chiantin viinialueen
kukkulat ja laaksot ovat talven pyséhty-
neisyyden jilkeen kuin laastaria loskan
japimeyden jahmettamaille sielulle.

”Tapasin mieheni

’AidOt mautja Valerion ensimméisen

kerran Helsingissi,

raaka—alneet kun hén oli purjehdus-
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]‘i ittd V('i t. ' kilpailuissa. Viaton

lomaromanssi unohtui,

mutta pari vuotta my6hemmin kohta-
simme uudestaan Italiassa, jossa olin
kielikurssilla. Silli kertaa se oli menoa”,
Kanninen kertoo.

Nyt Ella ja Valerio ovat Leonardon,
8, ja Raffaelen, 5, vanhemmat ja elévit
italialaisen maalaiskyldn mittapuun
mukaan turhankin jénnittavaa elamaa.

Aiti sukkuloi téiden mukaan kahden
maan vilif ja isd, avaruusinsin6ori, te-
kee kansainvilisti energia-alan myyntid
jakonsultointia lahinn& kotikonttorista.

Lapset hoidetaan epdsovinnaisen
modernisti niin, etti Valerio on saanut
kylalaisilta lilkanimen mammo, mies-
puolinen iti. Véliton Ella ei juoruista
pahastu.

”Kolikolla on aina kidéintépuolensa.
Tuskin olisimme téss4, jos mieheni tai
hénen sukunsa olisi peri-italialainen.
Onneksi he ovat nykyaikaisia ja avara-
katseisia”, Kanninen sanoo.

ARTISOKKA KUIN MIEHEN KAMMEN
Perinteinen maalaistori vaihtaa kylaa
ja paikkaa viikonpiivien mukaan. Se on
niyttdmo, jossa tehdéén viikon ruoka-
hankinnat ja vaihdetaan kuulumiset.
TAalld artisokat ovat miehen kimme-
nen kokoisia ja hedelmit kaikkea muuta
kuin tasalaatuisia. Mutta mitka vérit!

Myo0s supermarketteja on, mutta
niissi kdyd4an vain, jos torin tai oman
puutarhan tarjonta ei riité.

”Ennen Italiaan muuttoani olin
téysin ruokasivistymiton”, Kanninen
kertoo samalla, kun valitsee nippi-
tuntumalla mehevimmiit tomaatit.

->



ELLA KANNINEN, 41
on toimittaja ja juontaja.
Hén asuu Italian
Toscanassa perheensi
kanssa. Kanninen on
tunnettu kasvo Suomen
televisiossa ja esiinty-
nyt myos italialaisissa
ohjelmissa. Huhtikuussa
ilmestyvé Ellan Toscana
-kirja (Tammi, 208 s.)
sukeltaa italialaiseen
elaméntapaan ja ruoka-
kulttuuriin. Saatavilla
Prismoista.







1. Toscanalainen keitti on
syntynyt koyhyydesta. Kaikki
raaka-aineet osataan kayttaa
herkullisesti hyodyksi.

2. Kieli, rakkaus, perhe-elama.
Tassa jarjestyksessa Italia vei
vihtildistyton mennessaan.
Jack-hevosella Ella osallistuu
kesalla estekilpailuihin.

3. Italiassa keittio on kodin sydan.
Isoimmista taloista niita loytyy
kaksi.

4. Toscanan alue on tunnettu
viineistaan ja oliividljystaan. Ellan
haaveissa on vastavuoroisesti
tehda Suomea ja muita Pohjois-
maita tunnetuksi italialaisille.

5. Ellan suorasanainen anoppi
Teresa on kadottanut toivonsa Ellan
kokkaustaitojen suhteen. Keittion
ulkopuolella sujuu kuitenkin hyvin,
naiset nauravat.

6. Kannisen perhe asuu maailman-

kuulun Chianti-viinin synnyinsijoilla.

Sadonkorjuu rytmittaa kylalaisten,
kuten Poggio delle Civetten tilan
viljelijan Paolo Terzagon, arkea.

"En ole kasvanut patojen

”Kun Valerio avasi ensimmaisté
kertaa jadkaapin oven Helsingin-
yksiosséni, hin kysyi, millé oikein elén.
En ole todellakaan kasvanut patojen ja
kattiloiden keskelld. S6in mita sattui
enki edes kovin sdfinndéllisesti, joten
onhan téssé ollut opettelemista.”

Italialaiselle anopilleen keitto-
taidoton minié oli aluksi mysteeri. He
ovat ldheisid kuin ystivit, mutta jos pu-
hutaan ruoanlaitosta, anoppi tuo ruoat
mukanaan ja tekee lisda paikan paalla.

”T44lld ruoka-aineiden arvostus on
sisdsyntyisté. Se on perinnett4, josta
ollaan ylpeita. Vahdisistakin maku-
elamyksistéd kerrotaan rinta rottingilla.
Toki koen suorituspaineita, mutta en
lannistu. Opin koko ajan lisdi. Saan
lisdd itseluottamusta jokaisesta vieraille
tekemastani ateriasta, kun kukaan ei
saa ruokamyrkytysti ja ruoasta vieldpa
kiitetddn.”

LOUNAS KYLAKOULUSSA
Kuudensadan asukkaan kylén,
Lucardon, raitti on kapea ja autio, mutta
sen varrelta 16ytyy tietenkin trattoria.
Vaatimattoman nidkoéinen julkisivu on
silkkaa petosta. Sisilli keittiosta tulvi-
vat tuoksut saavat veden kielelle.

Tiniin, kuten monena muunakaan
lopputalven piivian4, paikalla ei ole
ristin sielua, mutta padat porisevat. Tili
tehdéin turistisesonkina, huhtikuusta
lokakuuhun, mutta paikallisia varten
ravintola pidetdén auki myds talvella.

Samalla, kun poytddn kannetaan fri-
teerattuja salvianlehtii, kesikurpitsa-,
sipuli- ja juustoalkupaloja, on Kannisen
vanhin poika aloittamassa omaa ruokai-
luaan kyldkoulussa. Tietokoneluokkaa
tai iPadeja ei ole, kirjattomasta opis-
kelusta ei alle sadan oppilaan koulussa
edes puhuta, mutta ruoka tuodaan
pitopalveluyrityksesta.

Lasten lounas siséltdd alkupalan,
vilipastan, yleensa lihaa tai kalaa sisél-
tévén padruoan seka jalkiruoan.

”Koulun saliin katetaan joka pdiva
pitkit poydat. Oppilaat auttavat ja

2

Jja kattiloiden dicrelld.

toimivat tarjoilijoina. Sitten he syovit,
noin tunnin ajan”, Kanninen kuvailee.

”Koululaiset vierailevat myos viini-
jaoliivitiloilla ja oppivat niin pienesti
pitden, miten ruoka kasvaa ja mité sen
kasvattaminen vaatii.”

Suhtautuminen lapsiin eroaa koti-
Suomesta niin hyvéssé kuin pahassa.
Monesti lapset hemmotellaan piloille, ja
huonoakin kiytosti katsotaan lépi sor-
mien, mutta toisaalta heita kunnioite-
taan esimerkiksi ravintolan asiakkaina.

SUOMEA SIMPPELISTI

”Voisimme ottaa oppia tékildisista.
ITtalialaiset ovat loputtoman kiinnostu-
neita Suomesta”, kulttuurildhettilaam-
me kannustaa.

Kanninen itse innostuu suomalaises-
ta kalasta, lihasta, riistasta ja marjoista.

”Ndisti raaka-aineista tehdyt ruoat
pitéisi vain hioa huippuunsa. Yksin-
kertaiset asiat riittdvit, kunhan ne
ovat aitoja, helposti saavutettavissa ja
kohtuuhintaisia. Italialaiselle unoh-
tumaton kokemus voi olla vaikkapa
makkaran paisto laavulla.”

Trattorian villisikapasta ja savu-
ricotalla hoystetty kurpitsarisotto ovat
vied4 tajun. Kun ateria piétetdan tosca-
nalaiseen erikoisuuteen, jalkiruoka-
viiniin, johon dipataan mantelikeksej,
eiihminen eldiméinsi muuta kaipaa.

Ella Kannisen sanoin toscanalainen
keittio on syntynyt koyhyydesti, mutta
se ndkyy muulle maailmalle rikkautena.
Kaikki raaka-aineet kiytetdén kannasta
latvaan ja sorkasta saparoon. Thmiset
ovat paikallisylpeiti ja uskollisia ldhi-
tuottajien raaka-aineille.

”Parhaat raaka-aineet ovat pelastuk-
seni. Niiden avulla huonompikin kokki
parjas taslld”, Kanninen nauraa.

”Liputan silti suomalaisen nakin
puolesta. Se on arjen pelastaja, meididn
pojat rakastavat nakkeja! Kun olemme
Suomessa kolme viikkoa syoneet nakki-
soppaa, nakkikastiketta tai lihapullia,
mieheni alkaa pikkuhiljaa vihjailla, jos-
ko lahdettdisiin takaisin Toscanaan.”

yhteishyvi
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resepti Katri Schroder x teksti Heidi Hinninen x kuva Arto Vuohelainen

YLI 5000
HERKULLISTA

‘ﬁmppo JA
HERKULLINEN =
KANARISOTTO

Esittelemme juttusarjassa lukijoiden
suosikkiresepteja Yhteishyva.fi:sta.
Kerromme, kuinka muokkaat niista

kolme uudenlaista annosta.

Aloitetaan risotosta!
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x SAMA SATSI, UUSI TATSI x

MAUKAS

Keittiomestari Ville Penttila Solo Sokos
Hotel Lahden Seurahuoneesta antaa vinkit
kotirisoton hdystamiseen. "Minulle on
tarkeinta, ettd ruoka on maukasta ja se

on valmistettu hyvistad ja tuoreista raaka-
aineista. Ruoassani maistuu pala Italiaa
seka rakkaus rehelliseen ruokaan.”

KANARISOTTO

4 ANNOSTA

300 g broilerinsuikaleita
2rkl oljya

1 sipuli

1 porkkana

1tl currya

2dl risottoriisia

1 kanaliemikuutio

6dl vettd

0,5tl timjamia

200g pakasteherne-
maissi-paprikaa

2rkl hienonnettua persiljaa

Tee nain:

Paista broilerinsuikaleet 6ljyssi

Kiehauta vesi ja liuota sithen
liemikuutio.

Kuori ja kuutioi sipuli sekd porkkana.

Lisda kasvikset, curry ja riisi kasariin,
kédantele kunnes riisi muuttuu ldpi-
kuultavaksi.

Lis#4 joukkoon vihitellen kanalientd
samalla sekoittaen. Keité hiljalleen
noin 20 minuuttia.

Sekoita joukkoon broilerinsuikaleet,
timjami seké pakastekasvikset.
Kuumenna ja ripottele pinnalle persiljaa.

paistokasarissa kypsiksi. Siirrd syrjain.

ASTETTA ITALIALAISEMPI

Jata reseptista curry ja lisaa lopuksi parmesaanijuustoa.
Raasta parmesaani itse, silla sen maku ja rakenne poikkeavat
valmiista parmesaanijauheesta. Lisaa tarvittaessa kanalienta. Voit
halutessasi korvata osan kanaliemesta kuivalla valkoviinilla.
Tarjoile risotto hieman valuvana.

LISAMAKUA

Lisaa risoton sekaan rapeaksi paistettua pekonisilppua ja
valkosipulia. Kokeile tuoreita kasviksia pakasteiden sijaan.

VILJATON

Korvaa riisi karkeaksi raastetulla kukkakaalirouheella.
Lisda lopuksi itse raastettua parmesaanijuustoa. Tarvitset
kukkakaalia noin 2-3 desia per ruokailija. Nestetta ja keittoaikaa
saatelemalla saat mieleisesi kypsyysasteen rapeasta pehmeaan.
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x ARJEN APUNA x

MAUKAS
HOMMA [

Nain istutat kaupan

ruukkuyrtin kotona ja .
nappaat nopeasti makua ;!
lautaselle.

d
+ ANNA VALOA
Yrtit tarvitsevat 5-6 l
tuntia valoa pdivassa. =
(LUE LISAR: yhteishyyi.i -

f 3:I.

L3

Helpompi homma
PAULIINA-SAILIG- ESPRESSORUUKKUUN
RUUKUSSA on tilava voi istuttaa myos YRTTISAKSISSA
vesisdilio. Nuutunutkin yrtti useamman pienen yrtin on kolme teraa.
virkistyy saatuaan vetta. kerrallaan. @ 14 cm, 3,95 €. Yrtti vahvistuu ja
017 cm, 5,95 €. © 20 cm, ©16 cm, 5,95 €.019 cm, tuuheutuu, kun sita
6,95 €. Prismat, S-marketit, 8,95 €. Prismat, S-marketit, leikataan usein.
Kodin Terrat ja S-Raudat. Kodin Terrat ja S-Raudat. 5,50 €. Prismat.
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HAita 1906

teksti Niina Korhonen
kuvat Roope Permanto ja tavarantoimittajat

Tee niin:

SALAOJITA ENSIN
Pistéd ruukun
pohjalle pienid
kivid. Niin vesi ei
jdd seisomaan ja
méadannytad juuria.

XX X X X X X X X

VARO JUURIA
Istuta yrtti mul-
tineen. Reikiista
muoviruukkua ei
tarvitse poistaa,
umpinaisen voi
leikata saksilla.

XX XX X X X XX

LISAA MULTAA
Multaa on
sopivasti, kun
kasvi seisoo
ryhdikkaasti.

XX X XX X X X X

KASTELE USEIN
Lisaa aluksi
runsaasti vetti ja
anna yrtin tottua
uusiin oloihin.
My6s suihkutus
tekee hyvaa.

XX X X X X X XX

NAPSI RUOKAAN
Kun leikkaat, jéata
jéljelle vihintain
kolmasosa yrtista
seki lehtia.

Pakkauskoot: 430 g, 660 g ja viipaloitu 325 g, 650 g
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x TUTTU TUOTE x

Naemme, miten kotimaiset tuotteet matkaavat pellolta poytaan.

Viljelijan maukas kesatyo.
Herne pitdi maanviljelija
Olli Juvelan koko kesén tyén
touhussa. ”Herne on kuin
dynamiittip6tko, joka syty-
tetddn. Taimi nousee dkkid
pinnalle ja sen kehitys on
nopeaa.” Vaikka kesi kuluu
herneen parissa, maistuu
pakastettu herne miehelle
my0s talvella.

teksti Heidi Hénninen x kuvat Juuso Paloniemi

ESAN
MAKU

Apetitin pakasteherne on
kesaauringon kypsyttama herkku,
joka kasvaa kuin dynamiitti.

| ol

Palot poimitaan punaisen
puimurin kyytiin.

Makea herneen tuoksu
leijuu ilmassa, kun punaiset,
herneenpuintiin erikois-
tuneet puimurit kiertavét
Kokemienjoen rannalla.
Puimurit ovat tehokaytossé,
silld Apetitin koko vuoden
pakastehernesato, yli kolme
miljoonaa kiloa, korja-

taan reilun kahden viikon
aikana. Koneet eivit pysahdy
hetkeksikiin, ja kuskiakin
vaihdetaan lennosta. Myos
tankkaus hoituu pellon reu-
nassa siilidauton avulla.
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KATSO, MITEN VAUHDIKKAASTI
HERNE MATKAA PELLOLTA PUSSIIN.

s (» yhteishyvi.fi

Jokainen kuorma tuo

10 000 kiloa pakastettavaa.

Pellolla alkanut vauhti jatkuu Sékylédssa

sijaitsevassa Apetitin pakastusteh-

taassa. Herneet on eroteltu paloista

jo puinnin yhteydessé, joten tehtaalla

niiden puhdistukseen, ry6ppiykseen ja

pakastukseen kuluu vain puoli tuntia.
”Mitd nopeammin pakastus tehddin,

sitd parempi herneen laatu on”, kertoo

laatupaillikkd Maritta Pyysalo.

Tuoreherne kelpaa Italiaan,
mutta ei perinteiseen hernekeittoon.
Suomalainen herne on maultaan aivan
omaa luokkaansa pohjoisen kesdaurin-
gon seka pitkén valoisan kesapaivin
ansiosta. Tdma on huomattu myos ulko-
mailla, ja jopa kulinarismin huippu-
maana tunnettuun Italiaan on viety
suomalaista hernetti jo 35 vuoden ajan.
Pakastuksessa kiytetiin silpoydin-
hernettd, mutta perinteinen herne-
keitto syntyy kuivatuista silpoherneista.
Tuoreherneestiikin saa keitetty4 keiton,
mutta sen maku on erilainen, makeam-
pija kevyempi.

Koolla on valia,

sanoo pussittaja.

Pakastetut herneet lajitellaan kolmeen

eri kokoluokkaan. Kutakin kokoa kéyte-
tddn hieman eri tavoin joko yksinéén tai
vihannessekoituksissa. Satokausityon-
tekijd Maija-Leena Lankinen tarkistaa,
ettid herneet ovat tasakokoisia. =4
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Herneen

maku sdilyy
vastapoimittuna,
kun se rydpditdidn.

- Kylmaa kyytia vihreille kuulille.

Loppumattomalta vaikuttava vana
pienii vihreiti kuulia pyorii Apetitin
pakastetehtaan liukuhihnalla ensin
puhdistukseen ja sitten kisittelyyn.
Vasta kun herne on varmasti puhdasta,
se rydpéatidn eli kuumennetaan noin 90
asteeseen vajaan minuutin ajaksi. Her-
netti ei keitetd, vaan kuumennuksessa
sen entsyymitoiminta vain pysédytetdén.
Niin herneen maku pysyy juuripoimi-
tun kaltaisena.

Jadhdytyksen jélkeen herneet jaady-
tetddn kylmén ilmavirran avulla hetkes-
sé vihintédén -20-asteisiksi. Kylméssi
ilmavirrassa herneeseen muodostuu
pienii jadkiteitd, eikd sulavasta tuot-
teesta siten poistu nestetta.

Kahden tunnin raja ei saa ylittya.
Vuoroesimies Miikka Rannanmaéki
seuraa silmi tarkkana, ettei herneen
matka pellolta pakastukseen kestd
kauempaa kuin kaksi tuntia. Tehtaalta
ollaan jatkuvassa yhteydessé pellol-
le, jotta hernetti saadaan oikeassa
tahdissa. Jokaisesta eréstd otetaan
néytteet laadunvalvontaa varten.
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Kuin portaissa mentaisiin.
Apetit-pakasteherneiksi kiytetiin noin
kymmenti eri lajiketta, jotka eroavat
toisistaan l&hinni kasvuajaltaan. Eri
lajikkeet ja pellot kylvetiin eri aikaan,
jottamyos sato voidaan korjata porras-
tetusti tehtaan kapasiteetin mukaan.

Pakasteessa herne sdilyy 18 kuukaut-
ta. Pakasteherneet kannattaa lisété ruo-
kaan jdisini vasta aivan loppuvaiheessa.
Kesinmakuinen herkku maistuu myos
sellaisenaan tai hieman kiehautettuna
lisikkeen.
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x LUOMUA, KIITOS! x

Tarjoilemme palstalla arkea helpottavia ratkaisuja seka luomu-uutuuksia.

Komerosta
koko perheelle =

kassista

Komero-ruokakassi

sisiltii kokki Henri Alénin
suunnitteleman reseptin seka
kaikki sen valmistuksessa
tarvittavat raaka-aineet suolaa
japippuria lukuunottamatta.

Yhdessi kassissa on ainekset

kahden hengen ateriaan.
Joka viikko valikoimassa on
nelji eri ateriaa. Myynnissé on
myos kolmen ruokalajin
ateriakokonaisuuksia.

Komero-ruokakasseja

voi ostaa padkaupunki-
seudulla kahdestatoista Alepasta
sekd seitsemistd S-marketista.
Kaupat seké valikoiman 16ydét
osoitteesta www.komerofood.fi.
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omero-ruokakassi tuo helsinki-
Klﬁisen Lofin lapsiperhearkeen

toivottua helpotusta noin
kerran viikossa.

”Kuulin Komero-pusseista kaverilta-
ni. Kokeilin ja ihastuin heti. Sen jélkeen,
kun pussit tulivat myyntiin meidian
lahi-Alepaamme, olemme perheen
kanssa tehneet niistd ruokaa sdén-
nollisesti. Parasta Komerossa on sen
helppous. Pussissa on hyvii resepteji
sekd kunnollisia raaka-aineita. Ateriat
ovat varmasti terveellisid”, Kaisa Lof,
30, kertoo.

Lofien perheeseen kuuluvat Kai-
san liséksi aviomies seké kaksivuotias
tytér. Erityisesti Komeron kasvisateriat
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ovat soveltuneet allergiselle pikku-
neidille. Lofien suosikkeja ovat herkku-
sienirisotto seki intialainen curry.

”Olemme kokeilleet my6s kolmen
ruokalajin kokonaisuutta. Kaksi-
vuotiaan tyttiren kanssa ei piise
kovinkaan usein ravintolaan, joten tilla
tavalla pystymme vililld sydmé&in myos
viahan juhlavammin.”

Perheessé suurin vastuu ruoan-
laitosta lep#id Kaisan harteilla, mutta
myds puoliso on innostunut kokkaa-
maan Komero-pusseista. Annoskoot
ovat ainakin Lofin perheelle sopivia,
silld kahden hengen pussista riittaa
koko perheelle, ja vihin saattaa jaada
jopa seuraavaksi pdiviksi.



123RF

TAVARANTOIMITTAJAT

123RF

Koonnut Heidi Hanninen

Luomu
kiinnostaa

Taman verran luomu-
ruoan kulutus kasvoi
Suomessa viime vuonna.

¥ "g Lihde: Pro Luomu

XXX XX XX X X X XX XX X XX XX X XX X X XX

Luomutetaan!

Omistajat ihmettelivat, miksi
luomu on kallista. Eipa ole enag,
vastasi HOK-Elanto ja halpuutti
luomutuotteiden hintoja. Jatkossa
voit tayttad luomuostoskarrysi
maitotuotteilla, vihanneksilla,
lihalla, mehulla, viljatuotteilla ja
tietenkin kananmunilla.
Luomutuotteita on halpuutettu
ja halpuutetaan lisaa kaikissa
HOK-Elannon Prismoissa,
S-marketeissa ja Alepoissa.

XOXOXX X XX XXX XX X X XX X X X X XX X XX X XXX XX XX XXX X XXX

3 X luomu-
herkku

1. Jymy-luomujééitels-
perheeseen, 5,85€/0,51,
tuli uusi maku: sitruuna.
Prismat.

2. L’Uomun Rottinkirinta,
25,95 €/kg, tulee S-marketin
jaAlepan valikoimiin eli
pakasteluomubroileria

saa nyt kaikkialta. Lisidksi
16ydét kaikista Prismoista
jaisoimmista S-marketeista
tuoretta suomalaista
luomubroileria.

3. Rouskuvan Rapea -silmu-
salaatti, 2,25 €/170 g, siséltda
herneen seké punaisen ja
vihredn linssin ituja. Alepat,
S-marketit ja Prismat.

XXX XXX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX XXX

Eroon
palautus-
pulloista?

Taman helpommaksi se ei tule:
jatkossa voit antaa kohtuullisen
maaran pantillisia palautus-
pulloja Alepa Kauppakassin
kuljettajalle ruokatoimituksen
yhteydessa. Samalla teet hyvaa,
silla palautuspulloista saatu tuot-
to ohjataan lyhentamattomana
Myllypuron elintarvikeapu ry:lle.
Lue lisaa: foodie.fi.
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LINNANAEN

RANNEKKEET
ENNAKKOON
EDULLiSiMMiN!

»b‘ ’Qt' N
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Linnanmden rannekkeen ennakkomyyntihinta
Prismoissa ja Sokoksissa on 36 €.

S-Etukorttilaisen etu on 1-3 € ostoajankohdasta
ja ostokanavasta riippuen. Rannekkeet myynnissa
11.4.-22.10.2016. Ei Bonusta.

HUVIiTTELEMALLA LiNNANMAELLA
TUET SUOMALAISTA
LASTENSUOJELUTYOT

Linnanm&en Huvipuisto, Tivolikuja 1, 00510 Helsinki.
Yleiset tiedustelut / vaihde 010 5722 200
Lisdtiedot myyntipisteistd www.linnanmaki.fi/ennakkomyynti
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be more tea

KOKEILE JOTAIN

UUTTA!

Teen uusi musta.
EnemméQ vivahteita.
Jannittavat feesekoitukset.
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NYT KAUPOISSA!



KOONNUT ENNA KOIVUNEN x KUVA KARI LOUSAARI

- g
x TAYDELLINEN SETTI x

OKO SAA
SYTYITAA?

Grillin nimittain! Nailla valineilla onnistut.

1. Hiiligrillin ulkopinta ei kuumene liikaa, joten grillid voi kayttai terassipdydan
paalla. Grillausosat ovat konepestévié. 79 €. Duro. 2. Puhdistusharja 3-in-1 sisil
messinkiharjan, sienen ja raaputtimen. 3,50 €. House. 3. Puhdistusharjassa on
messinkiset harjakset. 3,50 €. House. 4. Peach-patakinnas suojaa kisia kuumalta
6,90 €. House. 5. Silikonisuti sopii kastikkeiden ja marinadien levittimiseen.
2,20 €. House. 6. Grillaussetti, 3 osaa, sisiltdi lastan, haarukan ja ottimet. 7,90 €.
House. 7. Dotty-keittiopyyhesetissi on kaksi pyyhettd. 50 x 70 cm. 9,50 €. House.
8. Valkoinen lautanen tekee kattauksesta rennosti tyylikkadn. g 28 cm. 11,50 €.
House. Suurimmat Prismat. 9. Peach-esiliina peittelee grillimestarin roiskeilta.
80x90cm. 12,50 €. House.

Saatavilla Prismoista. Valikoimat vaihtelevat myymaloittdin.

HERATA GRILLI TALVIUNILTA.
KATSO NOPEAT HOITO-OHJE

» vhteishyvii.fi
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KEVATSIIVOUKSEEN

Kevaan siivousurakka kay katevasti tehtavaan
erikseen suunnitelluilla puhdistusaineilla.

PAASTA AURINGON-
PAISTE SISAAN

CIF POWER & SHINE —SUIHKEET

Kylpyhuonesuihkeella pidat suihkun,
pesualtaat, hanat ja laatat kiiltavina ja
helposti puhdistettavina. Keittiosuihke
on keittion rasvan ja lian tehopuhdistaja,
jolla saat puhdasta jalkea nopeasti.

S > CIF POWER & SHINE
¢ -ikkunasuihkeella
puhdistat tehokkaasti
ikkunoiden lisaksi

lasit ja peilit.

1. PUHDISTA
Ultratehokas Tehokas
i g | DOMESTOS DOMESTOS

' P MOUNTAIN FRESH 3IN1 OCEAN
CIF LASI- JA IKKUNALIINAT ﬂm{ﬂﬁfﬁ. -WC-puhdistusaine -wc-raikastin
(20 KPL) __""{ —
sopivat kodin kaikkien kiiltavien = [RAEE ESTAA MYOS

pintojen pyyhkimiseen. S KALKKI-
SAOSTUMAT!

Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
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Raitista

ilmaa sisdidn!
Tuuleta kisityksesi
kotitoiden jakamisesta
jatule onnellisemmaksi.

Tunteet
kdyvdit
kukkarolla

Huomaatko, kuinka
paljon itsetuntosi
vaikuttaa rahan-

kayttoosi? ‘ \

”Thanaa, kun ditida
hemmotellaan™

Muuttumisleikki auttoi Annia
ja Luukasta l6ytdméin tyylinsa.

Uskalla olla
persoonallinen

uneusguru Mariela Sarkima |
oo pinkin huulipunan tehoon.




£ |

KaikKki
keinot




Oletko kotinne projektipaallikko,
metatoiden mestari ja perheenpaa mita
tulee kotitoiden jakamiseen? Nyt on aika

tehda kodista temppeli, jossa ei jatkuvasti
suoriteta ja riidella siivoamisesta.
Silloin siella viihdyt myos sina.

/ teksti Minna Nevalainen x kuvat Ida Nisonen
N,
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e
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idatko perheenne lanko-
jatiukasti kisissdsi?
Ahdistaako kotitéiden
méari? Saatat olla
supernainen, joka on
jadnyt roolinsa vangiksi.

On totta, ettd kotity6ot kasautuvat
edelleen naisille, vaikka nama teke-
vit ldhes yhté pitkad tyopaivii kuin
puolisonsa. Tilastoissa ja tutkimuksissa
miehet kannattavat tasa-arvoa, mutta
arjessa asiat sujuvat helposti toisin.

Keskivertonainen tekee yha kaksi
kolmasosaa perheensi kotitoista.
Ajallisesti tdma tarkoittaa noin kolmea
tuntia kahdeksaa minuuttia joka paiva.
Téssé ajassa nainen valmistaa ruoan,
tiskaa astiat tai tiyttid astianpesuko-
neen, pyorayttii koneellisen pyykkii ja
raivaa paikkoja. Samaan aikaan lapsi tai
lapset roikkuvat lahkeessa. En osaa tata
matikan tehtdvii! Voitko auttaa!

Aidin vapaa-aika on katkonaista ja
sirpaleista, ja usein hiin tekee monia
asioita paallekkéin. Isi toimii toisin.
Hin keskittyy yhteen asiaan kerrallaan.

Niin pienten lasten dideisti kasvaa
projektipiillikoiti, joilta hommat
hoituvat niin kotona kuin toissékin.
Ainakin niin kauan kuin kulisseista
jaksaa pitai kiinni.

KATKAISE PULLAKIERRE
Todellisuudessa monet naiset tuntevat
itsensé riittimattomiksi eivatki voi olla
ihmettelematta, miksi kaikki kasautuu
omille harteille. Keskustelupalstoilla
rohkeimmat myontavit, ettd pas rajih-
té8 ja oma mieskin drsyttaa.
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"Kun mieheni siivoaa, se on taidetta.

Itse arvostan enemman aikaa, eli siivoan
kevyesti. Pienet pojat pitdvat huolen siita,
ettei nipottaminen kannata ja etta legot
levitetdan heti uudestaan”, sanoo juontaja
Ella Kanninen. Lue haastattelu sivulta 28.

Miksi naiset hukkuvat kotit6ihin,
Viestoliiton tutkija Anneli Miettinen?
”Suomessa vallitsee perinteisesti
vahvan naisen kulttuuri, jossa on aina

korostettu, ettd pitad parjata itse.”

Miettisen mielesti didit ovat taitavia
kasaamaan itselleen paineita. Erityi-
sen lahjakkaita he ovat kuvittelemaan,
millainen on tdydellinen koti ja hyvi
perhe-elama.

?Tama synnyttia ristiriitoja ja
paineita siit, millaista omassa kodissa
pitéisi olla”, Miettinen sanoo.

Paineita lisdd helposti my6s oma 4iti.
Monissa suvuissa on jo sukupolvien
ajan luotu kuvaa jaksavasta ja kaikki-
voipaisesta naisesta, jolle on ollut
kunnia-asia tehd4 asiat itse.

”On rohkeaa yrittdd katkaista téllai-
nen kierre ja myontis, ettd itse leivotun
sijaan kaupankin pulla voi olla hyvii ja
viahempikin riittd4”, Miettinen sanoo.

MARTTYYRIN SIIVOUSPAIVA
Meill4 siivoaa marttyyri, voitaisiin
todeta monessa kodissa. Kun nainen ei
saa puolisoaan tai perhettdin osal-
listumaan, hin kayttaa
katkeruutta viimeisené

"Kotini on kuin paani. Jos on sotkuista,

en voi keskittya. Yrittdajana teen t6ita myos
kotona, siksi sotkut on ensin siivottava
pois. Puhdas ja kaunis koti inspiroi minua”,
kertoo kauneusguru Mariela Sarkima.

Lue lisda Marielasta sivulta 72.

Uhriutuva kuvittelee usein, ettei
hinen tekemi#én kotitoitd arvosteta tai
niilla ei ole merkitystd muille perheen-
jésenille. Se ei valttdmatta pida paik-
kaansa, silld tyoté saatetaan arvostaa,
mutta siti ei vain osata sanoa déneen.

Kotitydt ovat toisinaan myos vallan-
kdyton véline. Kun nainen paattia
hoitaa kaiken itse, hén kaytt44 valtaa.
Silloin perhe ja sen toimintatavat ovat
naisen luomia, ja samalla miehest tulee
naisen assistentti.

Jos kaikki valta perheessé on nai-
sella, viihtyyko kodissa endd kukaan
muu?

”En usko, ettd viihtyy. Valtaosa
meisté toivoo parisuhteelta tasa-
vertaista kumppanuutta. Jos toinen
on ikddn kuin toisella t6issé, kumpikin
on omalla tavallaan onneton”, sanoo
seksuaaliterapeutti ja logoterapeutti
Elina Tanskanen.

Raatava nainen kaipaa ennen kaik-
kea kiitosta ja sité, ettd joku tekisi edes
jotain.

”Tutkimuksissa on huomattu, etta
nainen ei vilttamaitta vaadi toiden
jakamista tasan. Hénelle
riittda, ettd toinen arvostaa

9 o
aseenaan ja alkaa mah- Ka Up ankln sitd, mitd hin tekee”,
dottomaksi. Hin saattaa ; Anneli Miettinen kertoo.
uhkailla ja kinata muun p UIla V.?'l. Olla Miettinen kehottaa
perheen kanssa. hyvaa. » siivousméérin alle 1dkéah-

”Moni ajattelee, ettd
syyllistimailld muut saa
mukaan hommiin. Tehokkaampaa olisi,
jos kotitoihin liittyvisté ristiriidoista
puhuttaisiin rauhallisesti ja avoimesti”,
Miettinen sanoo.

tyvid naista pohtimaan,

onko jokin kotitoistd
sellainen, joka ei oikeasti kiinnosta.
Voisiko sen jakaa puolison kanssa? Jo
tdma voisi vihentéd parisuhteeseen
kasautuvaa painetta.



"Teimme puolisoni kanssa listan
kotitoista ja loysimme harmo-
nian. Kumpikin teki niita aska-
reita, joita ei pitanyt taydellisen
epamiellyttavina. Listaan ei ole
tarvinnut palata 20 vuoteen”,
sanoo kotitalousopettaja ja
Yhteishyvdn Kaks-Ari-bloggaaja
Ari Malmberg. Lue blogia:
kaksari.yhteishyva.fi.

MEILLA KOTITYOT TEKEE... KOTITOITA TEHDAAN...

59% 7% 34% (3-4

MINA PUOLISO YHDESSA

Me kysyimme, te vastasitte! 1 586 lukijaa kertoi Yhteishyvi.fi:ssé, kuinka heilld hoidetaan kotityot.

VIIKOSSA
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KOTI KUNTOON
KUUKAUDESSA

Huhtikuussa karsitaan,
raivataan ja delegoidaan
muulle perheelle. Ndin
kotityot sujuvat ensi kuussa
ilman sinua (ainakin melkein).

VIIKKO 1

+ Raivaa kotisi turhasta
tavarasta. Vie vanhat lehdet,
harrastusvalineet,
ylimaaraiset kirjat ja
kayttamattomat vaatteet
kierratykseen.

« Luo kotiisi jarjestys. Etsi
jokaiselle tavaralle oma
paikka. Opeta perheenjasenesi
laittamaan tavarat paikoilleen.

VIIKKO 2

+ Hanki kunnolliset siivous-
vdlineet. Hyvilla valineilla
homma sujuu kivuttomammin.
Laadi perheesi kayttoon
viikkosiivouslista. Pdivittain
pedataan sangyt, jarjestetaan
tavarat paikoilleen ja siistitaan
keittio. Viikoittain imuroidaan ja
pyyhitaan lattiat, pestaan wc ja
kylpyhuone seka pyykit.
Delegoi mahdollisimman moni
asia puolisollesi ja lapsillesi.
Kun hommat on hoidettu,
palkitkaa itsenne musiikilla,
leffahetkelld, tuoreilla kukilla,
siivousherkuilla tai lapset
viikkorahalla.

VIIKKO 3

- Vahentakaa kuormittavia
metatoitd. Kaikkeen ei

tarvitse l[ahted mukaan eika
mokkapaloja ole pakko leipoa
jokaiseen tapahtumaan.

Joskus voi valita oman

perheen ja kotisohvan.

Tee lista silloin talloin tehtavista
kotitoista, kuten saunan
siivouksesta, kodinkoneiden
huollosta ja ikkunoiden pesusta.
Kun saatte siivouskipinan,
tarttukaa naihin hommiin.

VIIKKO 4

Al3 siivoa vihaisena. Opettele
olemaan hyvantuulinen ja
rento siivotessasi. Kuuntele
samalla lempimusiikkiasi tai
katso aktiivisuusrannekkeestasi,
montako kaloria kului.

Huomaa toisten tekemat
kotityot. Kiita heita halauksella
tai pusulla.

Nauti ja tunne onnea puhtaasta
ja raivatusta kodistasi.
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- OLETKO METATOIDEN MESTARI?

Viime vuoden lopussa ditien nikymé-
tonta tyota alettiin kutsua metatyoksi.
Termin keksijin, bloggaaja Jenny
Lehtisen mukaan metaty6 on didin
jatkuvaa aivotyoti. Lehtisen lausunnon
jilkeen netti rijihti, ja naiset luettelivat
kilvan tekemi&én metatoité.

Tutkija Miettinen oli tyytyviinen.

”Usein kaikki piin sisélla tehty tyo,
kuten suunnitelmat ja ajatukset, jaavit
huomioimatta my6s ajankayttotutki-
muksissa”, Miettinen sanoo.

Aidit suunnittelevat muun muassa
lasten vaatehuollon, juhlien organisoin-

nin, lomat ja harrastuskyydit. Naiset
tunnistavat metaty6t vaivattomasti,
koska ne kuormittavat. Miehet eivit
tunnista ilmiété yhta helposti.

”Jos jatkuva sddtdminen alkaa kyp-
syttéi, asialle kannattaa tehd4 jotain
oman ja perheen hyvinvoinnin vuoksi.
Ensimméinen askel on, etti tilanne ja
sen syyt tiedostetaan. Sen jalkeen on
aika miettid yhdessi, mit4 voisi tehdi
toisin”, Elina Tanskanen sanoo.

Kotitoissi tasa-arvo etenee yhi
hitaasti. Eniten miehet, varsinkin nuo-
ret isat, ovat alkaneet osallistua lasten-
hoitoon. Anneli Miettinen toivoo, etta



sama suuntaus levidisi kotitdidenkin
puolelle. Kehityst4 olisi my®os se, ettd
naiset luopuisivat vihitellen asemas-
taan perheenpiin4, joka on vastuussa
aivan kaikesta.

MAARITA SUHTEEN SIIVOUSTASO
Niin kauan kun ty6t sujuvat kotona,
kukaan ei huomaa niita. Mutta jos
diti onkin kipe, tiskit kasaantuvat ja
pyykkivuori kasvaa. Vasta silloin muut
alkavat ihmetella.

Miettinen neuvoo tekemééin
kotitoistd nikyvii viikkosiivouslistan
avulla. Silloin koko perhe oppii huo-

OPI PETAAMAAN SANKY
KUIN HOTELLISSA!

maamaan, kuinka paljon kotona todella
on erilaisia hommia.

”Listasta kannattaa tehdi sellainen,
ettd se palvelee omaa perhetti. On
loogista, etti toistd ensimmaiiseni saa-
puva valmistaa lapsille ruoan.”

My®ds lapset on hyvé ottaa mukaan.
To6istd voi maksaa pienté palkkiota.

”Vanhempien olisi hyvé kasvattaa
seuraavasta sukupolvesta sellainen,
joka kykenee tekemaiin kotitoita suku-
puoleen katsomatta”, Miettinen sanoo.

Mika sitten avuksi, jos toinen per-
heen aikuisista on supertarkka ja vaatii,
ettd taulun kehyksetkin tulee pyyhkia

£

SILITTAMINEN

> yhteishyvii.fi

Al ole tuhluri

¢ Ole kiinnostunut ostoksilla siitd, miten uudet
tavarat on tuotettu. Suosi kertakiyton sijaan
kestévii tuotteita, joissa on ympéristomerkinta
jajotka voi pesté tai korjata.

e Kuluta harkiten. Osta ennemmin elimys kuin
turha tavara. Suosi itsellesi sopivia pakkaus-
kokoja, ndin vihennét jatteiden masrai.

 Vaadi piivittidistavarakaupaltasi vastuullisuutta.
Kysy ja kiinnostu, mistd kaupan tuotteet tulevat
jakuinka eettisesti ne on tuotettu.

INHOKKIKOTITYOT TOP 3

IMUROINTI

POLYJEN
PYYHKIMINEN

Toisen sitvoustavat ovat ithan
hyvid, vaikka ne olisivat erilaisia.”

jatoiselle taas riittii, ettd lasista nikee
14pi?

”Olisi hyvi sopia, miké siivoustaso
on omalle perheelle sopiva. Riittaiako,
etti siivotaan kerran kuukaudessa?
Olisi hyvd ymmaérté4, ettd myos toisen
siivoustavat ovat hyvii, vaikka ne olisi-
vat erilaisia.”

TAYDELLISYYS ON TURHAA
Tédydellista kotia ei ole olemassa, saati
sitten tiaydellista perhetté. Kaikkien
olisi aika oppia sietiméén ajoittaista
sotkua ja epdjarjestysté. Silloin ihmiset
voisivat paremmin ja parisuhde-
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AIHEUTTAVATKO
KOTITYOT RIITAA?

2%

PAIVITTAIN

8 %

VIIKOITTAIN

11 %

KUUKAU-
SITTAIN

48 %

HARVEMMIN

- terapeuttienkin vastaanotoilla ndhtai- Ainavoi turvautua ulkopuoliseen tulla entistd onnellisemmaksi ihmi-
siin ehki onnellisempia pareja. apuun, jos talous sallii. Palkkaa sii- seksi, puolisoksi ja perheeksi.

”Mieti, ovatko omat odotuksesi vooja tai pyydéa kylatalkkari tekemé&én ”Olisi hyvi oppia ajattelemaan, etté
kohtuuttomia. Ylimitoitetut odotuk- pihatyot ja kodin korjaushommat. Ja koti voi olla kuin temppeli, jossa saa
set olisi hyvé kyseenalaistaa. Etsi ja delegoi apujen hankinta puolisollesi. olla rauhassa ilman suorituspaineita”,
vahvista suhteen hyvii puolia varsinkin, Ala muutenkaan kaihda keinoja Miettinen sanoo. ¢

jos perusasiat ovat kunnossa. Taydelli-

syyttd on mahdotonta tavoittaa, joten

laske rimaa ja rentoudu. Se hyodyttéaa

kaikkia”, seksuaaliterapeutti Elina .

Tanskanen sanoo. SUOSIKKIKOTITYOT TOP 3
”Kotitoista riitely on lapsiperheissi

iso ongelma. Joissakin perheissé on hel-

pointa, ettd nainen tekee kotityot yksin.

Jos mies ei tule vastaan, on parasta

vihentdi omien kotitdiden maaraa

jatyytya vililld vihempé&én. Ruuhka-

vuodet eivit onneksi kesti ikuisesti”,

Anneli Miettinen muistuttaa. RUOANLAITTO PYYKINPESU IMUROINTI
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TASTA PUHUTAAN
Marie Kondo: KonMari.
Siivouksen elaman-
mullistava taika.
Bazar. 12,95 €.

Prismat ja Prisma.fi.

Hukummeko
tavaroihin?

odin voi kunnostaa kerralla minimoimalla
B tavaroiden méérin ja etsimilla jiljelle
jaaville omat paikat. Niin opettaa japani-
lainen Marie Kondo supersuositussa KonMari.
Siivouksen eldmdnmullistava taika -kirjassa.

Siivouksen supernaisen avulla tyhjennetéén
kaappeja, lajitellaan ja pohditaan, tuottaako tavara
itselle iloa. Kirjasta on tullut monille siivouksen
pyhé kirja. Kaikista ei ole jérjesteleméiin kotiaan
KonMari-tyyliin, mutta vihentdminen kannattaa
silti, vakuuttaa ammattijarjestdjd Sandy Talarmo.

”Kun tavaroita on sopiva méiari suhteessa
sdilytystiloihin, arjesta ja siivoamisesta tulee
sujuvampaa. Kdyttimattomaét tavarat vievit tilaa,
aikaa ja energiaa, jotka voisi kiyttai itselle merki-
tyksellisempiin asioihin ja vaikka vain olemiseen.”

Talarmo tieté4, ettd lapsiperheille kertyy
helposti turhaa tavaraa. On pieneksi jafineitd
harrastusvélineitd ja vaatteita seki askartelu- ja
piirustustditd. Thmiset rohmuavat tavaraa myos
tyydyttadkseen tarpeitaan, vaikka harva lopulta
nauttii tavararoykkioistdén.

”Kun tavaraa on liikaa, luopuminen voi tuntua
vaikealta. Silloin moni ei tied4, mist4 aloittaa. Luo-
pumista voi harjoitella rauhassa. Aloita sellaisesta,
jonka on jo selkeésti aika lahted. Isot kokonaisuu-
det kannattaa jakaa pieniin osiin, jotta toteutus
tuntuu mahdolliselta. Ensin voi raivata laatikon
tai hyllyn kerrallaan. Véhitellen itsetuntemus
syvenee ja karsiminen kdy vaivattomammaksi.”

Talarmo muistuttaa, ettd opeista kannattaa
poimia kiyttoon itselle parhaiten sopivat vinkit.
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Mari sairastui synnytyksen
jalkeiseen masennukseen,
vahavarainen lapsuus jatti jalkensa
Lauraan. Toisia auttaakseen voi
joskus tarvita ensin itse apua.

teksti Petra Sneck x kuvat Lari Lappalainen




MARI SIPOLA, 39
Aimi ry:n hallituksen
varapuheenjohtaja,
vertaistukiryhmaén vet&ja

asennus ja mind. Namé
sanat eivit kerta kaik-
kiaan sopineet samaan
lauseeseen. Olin piti-
nyt itsefini vahvana ja liitin mielen
sairaudet hulluuteen. En milldén voinut
uskoa, ettd juuri mini sairastuisin syn-
nytyksen jdlkeiseen masennukseen.
Ensimmiisen kerran sairastumisen
pelko kivi mielesséni vuonna 2008,
kun keskimmainen lapseni oli syntynyt.
Minua itketti ja nauratti peréjalkeen,

mutta en ottanut asiaa esille neuvolassa.

Jitin masennusta kartoittavan paperi-
nivaskan téyttdmisen kesken, koska
mielestiini asia ei koskettanut minua
millaén tavalla.

SYNKKA HETKI ENNEN APUA
Kuopuksen syntymain jélkeen tilanne
kadntyi syoksykierteeseen. Vauva oli
huono nukkumaan, ja parisuhde voi
huonosti. Purin kaiken pahan oloni
vauvaan.

Kesilla 2010 minulle alkoi tulla itse-
tuhoisia ajatuksia. Tajusin tarvitsevani
apua, kun raivosin itkeville vauvalle
vain, koska tdm4 ei nukahtanut younil-
le. Kévelin ympyréé ja huusin silmitto-
miésti. Miksi hin ei voi nukkua? Vihaan
hanti! Kunpa hinti ei olisi olemassal

Vertaistuki on erittdin tarkeaa, kun nainen toipuu synnytyksen
jalkeisesta masennuksesta, sanoo Mari Sipola. "Aitien pitaa
kuulla toisilta dideilt3, ettei asiaa tarvitse haveta.”

Tilannetta seurasi 11-vuotias esikoi-
seni. Hén purskahti itkuun ja pyysi
minua lopettamaan, koska vauva pelkaa
eiki siksi voi nukkua. Se oli kuin méirka
rétti vasten kasvojani.

Seuraavana aamuna soitin itkien
Hattulan terveysaseman henkisen
hyvinvoinnin neuvontaan. Paésin
vastaanotolle soittoa seuraavana pii-
vand. Muutaman kidynnin jélkeen sain
diagnoosin: keskivaikea synnytyksen

Siité asti ryhmaé on toiminut taukoa-
matta. Vain paikka ja ditien méérd on
vaihdellut.

TOIVU OMAAN TAHTIIN
Osaryhmaéén tulevista dideistd on
sairastanut pitkddn, mutta silti moni
heistd puhuu asiasta ensimmaisté ker-
taa. Jotkut itkevét koko ajan.

Tarkeinti on kertoa aidille, ettei han
ole yksin. Masennuksesta voi toipua,

jélkeinen masennus. mutta kukin omaan tah-
Diagnoosin jilkeen ”Olen 0 p p i hu t tiinsa. Joskus &iti tuskas-
etsin netisté vertais- . 0o o0 ’ tuu siitd, ettd joku muu
tukitoimintaa ja tormésin e t te { ke ta A1l on toipunut nopeammin
Aidit irti synnytysmasen- 4 . kuin héan.
nuksesta Aimé ry:hyn. Vot tuomlta Meilld raikaa usein
Himeenlinnan seudulla ei tietd md ttd nauru, vaikka kyse on
kuitenkaan ollut vertais- synnytysmasennus-

tukitoimintaa. Paitin,
ettd toivuttuani perustan
vertaistukiryhman itse.

Kun soitin Himeenlinnan neuvola-
palvelujen esimiehelle ja kerroin
ajatuksestani, hin huokaisi syvéiin ja
sanoi, etten tiedak#in, kuinka kauan
tétd soittoa oli odotettu.

Toiminta alkoi syyskuussa 2011. En
koskaan unohda, milti tuntui, kun didit
tulivat sisille. Pystyin sanomaan heille,
ettd tieddn oikeasti heidén tunteensa.

koko tarinaa.”

ryhmaisti. Ryhmén
jdsenen ei tarvitse olla
masentunut, vaan mukaan piisee jo-
kainen, joka kokee vauva-arjen visytti-
viksi. Lisiksi Ensi- ja turvakotien liiton
nettiturvakodissa voi jutella vertaistuki-
didin kanssa tdysin anonyymisti.

MUUTTUNUT AITI
Omat ajatukseni ja pelkoni olivat samo-
jakuin suurimmalla osalla masentu-

neista dideistd. Héped jaleimautumisen -
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- pelko estivit puhumasta asiasta neuvo-

lassa. Pelatéén, ettd sossun téti tulee ja
vie lapset pois, vaikka masennus ei ole
peruste lapsen huostaanotolle.

Itse ylitin suurimman kynnyksen,
kun sain pyydetty4 apua ddneen. Suurta
roolia parantumisessani niytteli myos
ero. Voimieni palauduttua sain riuh-
taistua itseni kipeisti suhteesta.

Kokemukseni on muuttanut minua.
Ennen olin jyrkempi ja saatoin tuomita
herkésti ihmisid ja heidén ratkaisujaan.
Nyt olen oppinut, ettei ketéén voi tuo-
mita tietimaitta koko tarinaa.

Olen jollakin tavalla jopa kiitollinen
siitd, ettd sairastuin. Vaikka menetin
paljon, tirkeimmét asiat ovat elimés-
séni edelleen. Vilit lapsiini, ystaviini ja
vanhempiini ovat korjaantuneet.”

LAURA VARJOKARI, 29

oikeustieteiden opiskelija

ynnyin Helsingin Jakomikeen
yksinhuoltajadidin esikoiseksi.
Aitini oli ty6tén, joten meilli ei
ollut ylimaaraistd rahaa.
Lapsena en koskaan toivonut didilta
mitiin. En halunnut pahoittaa hinen
mieltdin enkd omaanikaan, koska
tiesin, ettei rahaa ollut. Lopulta en pyy-
tinyt mitiadn pientdkéin, en edes posti-
merkkii tai sdrkyladkettd. Jatin usein
menemitti synttireille, koska minulla
ei ollut mitdan, mité viedi lahjaksi.
Olin kavereilleni kateellinen hei-
dan ulkomaanmatkoistaan, silld me
vietimme lomat lihinn4 kotipihalla.
Kaverien perheet olivat mielesténi
rikkaita, vaikka todellisuudessa heilla
vain sattui olemaan kaksi tyossdkayvaid
vanhempaa.

VAIN TASKURAHOJA
Kasvoin Kontulassa, jossa naapureiden-
kaan tulot eivit olleet suuret. Tulo-
erojen merkitys iski siksi kunnolla vasta
Ressun lukiossa. Joillekin rahaa tuntui
vain tulevan. Kun tiytti 18, pihaan pa-
mautettiin uudella mersulla.

Kun kaveriporukan 150 euroa
maksava Ruotsin-risteily oli minulle
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yksinkertaisesti liian kallis, oli se ka-
verien mielestd vain tekosyy. Se tuntui
pahalta, silld minulle risteily olisi ollut
suuri juttu, kun taas kavereille kyse oli
taskurahoista.

Minulle valkeni varhain, etten pdise
etenemiin suhteilla enki saa koskaan
suurta perint6i. Jos haluan jotain, se
pitéd ansaita omalla ty6lla. Tiesin jo
ala-asteella haluavani
juristiksi. Aloin lukea
kokeisiin ihan hulluna.

Ukki lupasi jokai-
sesta kympin kokeesta
kymmenen markkaa, ja

viisikymmenti markkaa.

Tuntui joka kerta lottovoitolta, kun sain
lukukauden lopussa monta kymppia.
Tayttdessidni kahdeksantoista siirsin
sddstoon jadneet rahat asuntosiisto-
tilille. Niiden turvin olen sittemmin
ostanut itselleni omistusasunnon.

Ukki ja mummi auttoivat meité
paljon. He toivat kasseittain ruokaa ja
ottivat yokyldédn. En tiedd, missé oli-
simme nyt ilman heiddn apuaan. Soitan
edelleenkin ukille, kun saan tentista
tédyden vitosen.

“Lopulta en
pyytdnyt
mitdidn
todistuksen kympeista sai pi éen td kd d n.”

KESALAPSENA PERHEESSA

Olin 9-vuotias, kun &itini kuuli puska-
radion kautta Pelastakaa Lapset ry:n
jarjestamaistd kesdperhetoiminnasta.
Olimme pikkusiskoni kanssa viitend
kesini kesédlomalla eri perheissi. Silla
aikaa #iti sai hengiihtii ja me pdasim-
me tekemaain kaikkea, mihin meill4 ei
normaalisti olisi ollut mahdollisuutta.
Kavimme huvipuistossa tai
metsiretkilld ja hoidimme
eldimii. Noista kesistd on
jééanyt paljon hyvid muistoja.

Lukion alkaessa ditini
kuuli naapurilta Pelastakaa
Lapset ry:n antamasta kirja-
tuesta. Kun aloitin lukion
syksyll4 2003, sain kaikki tarvittavat
oppikirjat jarjeston avulla.

Piisin opiskelemaan Helsingin
yliopiston oikeustieteelliseen tiede-
kuntaan vuonna 2011. En olisi paéssyt
néin pitkélle ilman kansalaisjirjeston
tukea.

VAPAAEHTOISEN TARKEA SYLI
Olen toiminut vapaaehtoisena men-
torina Diakonissalaitoksen Amigo-
ohjelmassa. Oma taustani auttaa



Huvittelu tukee
lastensuojelutyotéi

Lastensuojelutyota tekeva Lasten
Pdivan Saatio perustettiin vuonna 1957.
Perustajina oli kuusi lastensuojelu-
jarjestoa: Barnavardsforeningen
i Finland rf, Ensi- ja turvakotien
liitto ry, Lastensuojelun Keskusliitto ry,
Mannerheimin Lastensuojeluliitto ry,
Parasta Lapsille ry ja Pelastakaa Lapset
ry. Jarjestot perustivat Linnanmaen
huvipuiston vuonna 1950.

"Lahes koko Linnanmaen vuosittai-
sen toiminnan tulos ohjataan suoma-
laiseen lastensuojelutyohon. Vuonna

Lapsuuden kokemuk-

set ovat tehneet Laura
Varjokarista sisukkaan.
"Toivoisin, etteivat nuoret
turhautuisi ja luovuttaisi
lilan helposti. Kukaan ei
ole yhtadn huonompi,
vaikka jokin asia ei heti
onnistuisikaan. Itsekin

pyrin oikeustieteelliseen ! IHLM i
nelja kertaa.” i

nuoren kohtaamisessa. Haluan muis- ehtoiset voivat tiyttii timin aukon. 2015 lahjoitettiin 41 miljoonaa euroa”,
tuttaa nuorille, ettei saa luovuttaa, Ollaldsni lapselle silloin, kun vanhem- kertoo Linnanmaen toimitusjohtaja
vaikka tapahtuisi ikévid asioita. mat eivét sithen jostain syystd pysty. Linnanméen tuotolla jirjestt
Jokaisella on mahdollisuus paasta Tulevaisuudessa voisin kuvitella tukevat muun muassa lapsiperheiti
pitkille, mutta se vaatii tyota. itseni vapaaehtoisena tukivanhempana, ja syrjaytymisvaarassa olevia nuoria,
Olen huomannut luokanopettajan jonka luo esimerkiksi yksinhuoltaja- koull{t}g\{.at va.paagh'go. isia ja tl,.l‘kl-.
sijaisuuksia tehdesséni, etté lapset perheen lapsi voisi tulla viettim#an henkilditd seka yllapitdvat keséleireja

ja muuta virkistystoimintaa.

Linnanmaki on S-ryhman yhteistyo-
kumppani. Linnanmaki aukeaa jalleen
huhtikuussa.

kaipaavat valtavasti aikuisen lasndoloa.  viikonloppua. Lukisimme, pelaisimme
Esimerkiksi vilitunnilla lapset haluavat  lautapelej4, leikkisimme ja tutustuisim-
usein vilituntivalvojan syliin. Vapaa- me Helsinkiin. Juttelisimme.” »
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x SINULLE SOPIVA x

Autamme lOytamaan sen oikean. Sina valitset.

teksti Minna Nevalainen x kuva Roope Permanto f/_...r

HERHEEN @ #%3u¢
PAAASIA

Kyparat paahan ja
asfaltille rullaamaan
koko porukalla!

PIKKUNEIDILLE
Bike Attitude
-juniorikypara tytoille
Sporttinen kypara on kevyt
ja helppo pukea paahan.
Kyparan lippa suojaa seka
auringonpaisteelta etta
tihkusateelta. Varina myos
valko-turkoosi. 14,95 €.
Koot /52-58 cm.

VAATIVAAN MAKUUN
Bell-BMX-kypara aikuisille
BMX-kypara jakaa mielipiteita.
Toiset rakastavat "pottamallisia
kyparoita, toiset eivat voi sietaa
niita. Bellin kyparassa on paksu,
kevatviimassa lammittava tayte-
vuoraus seka FormFit-rakenne,

”

joka takaa erinomaisen istuvuu-
den. Tarjolla on niin graafisia
kuin varikkaitakin vaihtoehtoja.
39,95 €. Koot 55-63 cm.
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Muista kdsimerkit!
Kerro litkenteessd
muille kulkijoille, kun
aiot kdidintyd.

AKTHVIPYORAILIJAN MENOON
Bell Traverse -kypara aikuisille
Laadukas sporttinen kypara kay
seka naiselle ettda miehelle. Siina
on turvallinen In-Mold-rakenne,
ja se istuu syvalle paahan. Kate-
van saatopannan avulla kiristat
kyparan itsellesi sopivaksi. Lippa
suojaa lenkin aikana auringolta.
Vareina ovat klassiset musta ja
valkoinen. 44,95 €. Koot 54-61 cm.



SPORTTIMIMMILLE

Bike Attitude -kypara naisille
Tama urheilullisen naisen
peruskypara on katu-
uskottava niin kaupungilla
kuin lenkkipoluilla. Kyparassa
on hyva ilmanvaihto useiden
ilmareikien ansiosta.

Vaalea vari sopii aikuiseen,
neutraaliin makuun. 14,95 €.
Koot 58-61 cm.

Saida sopivaksi

« Kypdran tulee peittaa otsa,
se ei saa levata takaraivolla.
Iskut kohdistuvat usein otsaan.
- Saada hihnojen risteyskohdat
korviesi alapuolelle. Tiukenna

VAUHTIVESSELIN ENSIKYPARA
Bike Attitude -ensikypara pojille
Poikien ensikypara sopii niin
polkupyoran turvaistuimessa
istuvalle lapselle kuin potku-
pyoralla itsekseen kulkevalle
vesselille. Istuinkaytossa kypara
on erinomainen, silla lapsen paa
pysyy hyvin paikallaan eika paase
retkahtamaan. Kypara on helppo
laittaa paahan, ja siina on koon
saatokiekko seka hyvat tuuletus-
aukot. 9,95 €. Koot 48-54 cm.

Vinkit kypérin valintaan antoi SOK:n valikoima-hankintapaéllikké Matti Viitanen.

Kypirit saatavilla Prismoista. Valikoimat vaihtelevat myymaéloittéin.

leukahihna niin, etta hihnan ja leuan
valiin mahtuu yksi-kaksi sormea.

- Kirista saatopanta sopivaksi.

« Kyparan tulisi tuntua paassa
mukavalta ja tukevalta.

- Varmista, etta kyparasi tayttaa
Euroopan unionin turvallisuus-
vaatimukset ja siina on CE-merkinta.

HURJAPAAN SUOJAKSI ,
Bike Attitude -BMX-kypari C
BMX-kypara on vauhdikkaan

ja trendikkaan koululaisen

valinta. Se paassa voi skeitata,
potkulautailla, rullaluistella

tai pyorailla. Malli istuu syvalle |
paahan ja suojaa myos paan :

takaosaa. Kyparan saatoa ja
istuvuutta on helppo muokata.
Pirted limenvarinen kypara
erottuu hyvin liikenteessa.
14,95 €. Koot 50-62 cm.

&
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+aPRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

WITH LOVE FROM DENMARK

Muoti kuuluu kaikille ja sellaisella hinnalla, johon on varaa.
Siksi luonnon innostamia ja ajattomia tanskalaisten laatu-
merkkien Jackpotin ja Cottonfieldin vaatteita saa nyt

kaikista Prismoista.

Naisille suunnattu Jackpot ja miesten
merkki Cottonfield tekevat pohjois-
maisen mutkattomia ja rentoja vaat-
teita vapaa-aikaan sekd tyéelamaan.
Vaatteet kestévat aikaa ja siksi eri
mallistojen vaatteita on helppo
yhdistaa toisiinsa. Mallistot istuvat
pohjoismaisille vartaloille hyvin.

Jackpot on tunnettu erityisesti
omaleimaisista kasinmaalatuista
kukkakuoseista seka naisellisia muo-
toja kunnioittavista ja hyvin istuvista
vaatteista. Vuonna 1974 lanseeratun
merkin vaatteet ovat ajattomia ja
selkeitd. Malliston varimaailma on
pohjoismaalainen ja maanldheinen.
Osa Jackpotin vaatteista on valmis-
tettu luomupuuvillasta.

HAacdk 7o COTTONFIELD

Myés Cottonfieldin vaatteiden
varimaailma haetaan vahvasti
luonnosta, ja merellisyys onkin voi-
makkaasti lasna mallistossa. Merkin
vaatteet ovat ajattomia ja niissa
korostuvat rentous, elaman yksin-
kertaiset asiat ja niistd nauttiminen.
Cottonfield lanseerattiin vuonna
1986.

Nyt Prismoista saa uusien
merkkien takkeja, housuja, mekkoja,
T-paitoja, farkkuja, asusteita seka
muita pukeutumisen perustuotteita.
Lisaa on luvassa kevaan edetessa.
Merkkien omaleimaiset ja tunnistetta-
vat tyylit tdydentavat Prisman uudis-
tunutta pukeutumisvalikoimaa, jossa
keskitytaan tarjoamaan haluttuja
tuotteita kilpailukykyiseen hintaan.

L L P S ——
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Cottonfieldin
vaatteiden

varimaailma
s@a inspiraatiota
luonnosta.

SKANDINAAVISTA
NAISELLISUUTTA.
Tanskalainen merkki
Jackpot tunnetaan
naisellisesta tyylistd,
kasinmaalatuista
kukkaprinteistd, véreistd
ja raidoista. Prismaan
tulleen Jackpotin mal-
liston keulakuvana on
ndyttelija Birgitte
Hjort Serensen.

1 - ool ) i
Ve Y istuvat hyvin
\ pohjoismaiselle

Mutkatonta arkea ja rentoglf S8 iy vartalolle.
vapaa-aikaa. Coﬂonfieldin'-g_ - - o ‘-()fﬂ‘ Ty

klassiset vaatemallistotkestciva ' Py e ‘Jff

kd I 3 3 p— \ e i g -Z::".. 5

Jackpotin ja Cottonfieldin mallistojen tuotteissa suositaan laadukkaita
materiaaleja kuten luomupuuvillaa ja pellavaa. Materiaalivalinnoissa
tuetaan kestévad kehitystd. 5
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1. Cottonfield Caro -neule 34,95 2. Cottonfield Terman -paita 39,95 3. Cottonfield Haakon -farkut 39,95
4. Jackpot Fiona?2 -trikoopusero 29,95 5. Cottonfield Hamson -puuvillahousut 39,95 6. Jackpot Hanne -paitapusero 39,95
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Marika Pajunen kayttaa lainarahaa
vain harkittuihin hankintoihin.
"Shoppailu on minulle vieras
harrastus. Lapsilleni Inkerille
(vas.) ja Inkalle on helpompi ostaa
kuin itselle, mutta pikkuhiljaa
olen opetellut huolehtimaan myos
omista tarpeistani.”

§



x MUN TALOUS x

USKALLATKO PURUA

RAHASTAY

Yksi hapeaa kulutusluottojaan, toinen ostaa uuden
mekon kohottaakseen mielialaansa. Tunteet ja
itsetunto vaikuttavat paljon rahankayttoomme,

angasalalainen Marika
Pajunen, 38, on viime
aikoina saanut huomata,
ettd rahasta puhuminen on
Suomessa edelleen vaikeaa. Hén erosi
miehestiin kolmisen vuotta sitten ja
on asunut siité asti kolmistaan 12- ja
10-vuotiaiden lastensa kanssa. Nyt
suunnitelmissa on uusperheen perus-
taminen uuden miesystévin kanssa.
Tami askel tarkoittaa viistiméttd myos
tila-auton ja yhteisen kodin ostamista.

”On ollut pakko puhua rahasta.
Vaikka toisen kulutustottumuksista on
jo muodostunut jonkinlainen késitys,
nyt on pitinyt laittaa tarkkoja summia
poydaélle. Se oli aluksi yllattavan kiusal-
lista.”

Pajunen ei ole tuntemustensa kanssa
yksin. S-Pankin kehityspééllikké Anna
Kurtelius luonnehtii suomalaisten suh-
detta rahaan hiljaiseksi. Rahasta ei ole
kohteliasta puhua, oli sité sitten vihén
tai paljon.

”Ainoastaan eldimin murroskohdissa,
kuten omilleen muutettaessa, perhetta
perustettaessa tai isoa, yhteisti hankin-
taa tehtdessi, on rahasta ollut tapana
puhua. Tai silloin, kun raha-asioiden hoi-
dossa ilmenee huomattavia ongelmia.”

Varsinkin téllaisissa tilanteissa puhe
rahasta kannattaa. Kun kaksi erilaista
persoonaa perustaa yhteisen kodin,

halusimmepa sita tai emme.

teksti Sanni Salonen x kuvat Konsta Leppénen

ei kaikki vilttamatta suju mutkitta.
Yhteisié pelisdéntgjé tarvitaan etenkin
silloin, jos toinen on tuhlaaja ja toinen
sentinviilaaja.

”Kysymys on my0s henkilokohtai-
sista arvoista ja niiden heijastumises-
ta kulutukseen. Ilmaisemme omaa
persoonaamme kukkarollamme”,
Kurtelius sanoo.

VAIKENEMINEN ON HELPPOA
Helsingin yliopiston kuluttajaekono-
mian dosentin Minna Ruckensteinin
mukaan puhumattomuudessa on kyse
ennen kaikkea tahdikkuudesta, jolla
suojelemme toisiamme.

”Nyky-yhteiskunnassa ldhes kaikki
lasketaan euroissa, myos ihmisen
arvo. Jos varallisuudesta puhuttaisiin
avoimesti, se vaikuttaisi vaistimatta
ihmisten suhteisiin ja keskindiseen
arvostukseen”, hin arvelee.

Tallainen tahdikkuus on toisinaan
huono asia. Esimerkiksi palkoista
pitéisi puhua ty6paikoilla nykyisté avoi-
memmin, jotta palkkausta saataisiin
vietyd reilumpaan ja tasa-arvoisempaan
suuntaan. Myos monelta perintoriidal-
ta valtyttiisiin, jos omaisuudenjaosta
vaihdettaisiin muutama sana jo peritté-
vien elinaikana.

Rahalla on suora yhteys itsetuntoon
jaomanarvontunteeseen.

”Thmisille raha tarkoittaa eri asioita.
Yhdet kiyttivit sitd oman aseman ko-
rostukseen, toiset valitsevat tietoisesti
vaatimattoman elintavan, ja kolmansil-
le raha on vain vilttiméton paha ilman
suurempia ideologioita”, Ruckenstein
kuvailee.

Tahdikas vaikenemisen kulttuuri
usein periytyy, aivan kuten erilaiset
kulutustottumuksetkin. Vanhempien
suhde rahaan heijastuu usein jo pieniin
lapsiin.

LAINAN EI PITAISI HAVETTAA

Jo avioliiton aikana Marika Pajunen
vastasi pitkalti perheen taloudesta,
mutta eron jilkeen koko vastuu jii
hénelle. Ensimmaiisen vuoden hin
taytti Marttojen kululaskuria, jotta
pidsi kunnolla perille perheen tuloista
jamenoista.

”Halusin nayttai, etti selvidn yksin.
Taloudellinen riippumattomuus oli
minulle iso asia.”

Kiytinnollisend ihmiseni eurojen
kirjaaminen oli Pajuselle mielekésta
puuhaa. Se auttoi myds kokonaiskuvan
selkeyttimisessd. Nykyisin yllatyksid
tuleekin aiempaa harvemmin.

”Silti joskus on pakko turvautua
luottokorttiin tai osamaksuihin. Se ei
ole kauhistus, koska yrittdjdperheen
kasvattina olen tottunut, ettd ilman

->
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- lainaa ei saa mitéén isompaa”, Pajunen

kertoo.

Viimeksi Pajunen osti osamaksulla
sédnkyynsi uuden patjan. Vaikka vanha
patja pahensi niskahartiaseudun vaivo-
ja, hin mietti ostostaan kuukausia.

RIKKAUSKIN ON TUNNE
Vaikka vililld Pajusten talous on tiukil-
la, eurojen laskeminen tuntuu hiinesta
luontevalta.

?Jo lapsuudenkodissani vertailtiin
hintoja. Nyt jatkan samalla mallilla.
Vaikka ylim&ariisti ei ole, saamme
hankittua kaiken tarvittavan”, Marika
Pajunen sanoo.

Minna Ruckensteinin mukaan oma
rikkauden tai koyhyyden tunne on
usein kiinni siit4, riit-
tavitko rahat asioi-
hin, joita arvostaa.
Saidsteliddn ja tarkan
eldmintavan ansiosta
pienituloiselle voi

jaadid kuukausittaisten menojen jalkeen
yhté paljon kiyttorahaa kuin suuri-
tuloisellekin.

Nyrkkisddntoni on, ettd mitd vihem-
maén rahaa on, sitd suurempi on sen
rooli eldmassa.

”Vaaditaan vahvaa luonnetta, ettd
talousvaikeudet eiviit heijastuisi per-
soonaan. Kaikki riippuu siit4, nikeeko
tilanteen omaksi syyksi, sattuman
oikuksi vai kolmannen osapuolen
aiheuttamaksi.”

Suhtautuminen omaan talous-
vastuuseen nékyy myos pankissa.
Maksumuistutusten vuoksi pankki saa
monenlaista palautetta.

”Artymystéi, hipeds, vihaa, surua,
helpotusta ja darimmaisté valinpiti-

méttdmyytti. Meille on

Ku k k aro tirkeinti, ettd ongelmiin

etsitdén ratkaisua yhdessa.

kertoo paljon Ongelmien kieltdminen

ei palvele ketddn”, Anna

persoonastasi. xurtelius summaa. «

"Vertailen aina hintoja, aivan
kuten lapsuudenkodissanikin
tehtiin”, sanoo Marika Pajunen.

KATSOO ENITEN PALVELUIDEN
HINTAA, KUN VALITSEE ITSELLE
SOPIVAA PANKKIA. SITTEN
KIINNOSTAVAT LUOTETTAVUUS
JA TURVALLISUUS.

Lihde: Finanssialan Keskusliitto ja S-Pankki

AINA TARKKA TULOS
Intelli Wrap 360°

OMmRON

Markkinoiden edistyksellisin

Innovatiivinen Intelli Wrap -mansetti on erittain helppokayttdinen.
Voit asettaa sen kasivarteen mihin kohtaan tahansa. Uutta tekniikkaa
hyddyntava mansetti varmistaa, ettd mittaustulos on aina tarkka ja

luotettava.

Uudessa M3 Comfort verenpainemittarissa on kaanteentekeva Intelli Wrap
360° -mansetti. Laite on kliinisesti validoitu ja siind on 60 mittauksen muisti
kahdelle kayttajalle. Mittaus on nopea ja miellyttava.




Opi ja tiedosta,
kuinka siné
kaytit rahaa

Hyviksy itsesi. Olemme kaikki
luonteeltamme erilaisia, ja tima
heijastuu my6s rahankéyttétapoihim-

me. Kaikkien ei tarvitse tayttaa
menoistaan excel-taulukkoa, eika
kaikkien tarvitse ryhty# asuntosijoit-
tajiksi. Pddasia on, etté talous pysyy
tasapainossa.

Saasta tavallasi. Arjen puskurina
voi toimia niin sééstotilin saldo
kuin tydajan lyhennyskin. Jalkimmai-
nen vihent#a stressia ja lisda henkistéd

hyvinvointia - arvokasta sekin.

Ole hyvéa esimerkki. Lapsille on

hyvi opettaa rahan arvoa jo
hammaskeijun tuomista kolikoista
l&htien.

Laske oikea hinta. Usein

toistuvista pikkuostoksista kertyy
kuukausitasolla isoja summia. Voisiko
esimerkiksi take away -kahvin korvata
kotoa mukaan otettavalla termari-
kahvilla?

Ali huijaa itseisi. Mieti rehelli-

sesti, miksi haluat ostaa jotakin.
Loytyyko hankinnalle enemmén
selittelyjd kuin vankkoja perusteluja?

Saldo ei valehtele. Jos tilisi on
toistuvasti miinuksella, menoja
on karsittava tai tuloja lisattava.

Syyllisyys on hilytysmerkki.

Jos shoppailu painaa jilkeenpéin
mieltési, korjaa kurssia. Jos jokin
ostos kaduttaa ennen kuin olet ehtinyt
kayttas sitd, palauta se.

Al vaikene. Jos oma talous ei
pysy hyppysissi, ota yhteyttd
pankkiisi. Mikili tilanne on luisunut
pahaksi, apua saa kuntien velka-

neuvonnasta.
Vinkit antoivat S-Pankin kehityspaallikko

Anna Kurtelius ja Helsingin yliopiston
kuluttajaekonomian dosentti Minna Ruckenstein.
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AVogel

Eroon kuumista aalloista
Herdsin 10 kertaa ydssa - en enda!

Voglian ~ myymalapaal-
likkd Kirsi Toivanen sai
vaihdevuosien yllattavat
oireet kuriin. “Kuumista
aalloista se alkoi - sitten
tuli itkuisuutta ja suru-
mielisyytta. Yolla saatoin
herata kymmenenkin
kertaa kun valilla oli hiki
ja valilla taas kylma.
Nukkumisesta ei tullut
mitdan. lhmettelin mi-
ten tallaista voi tulla jo
45-vuotiaana?” Kirsi poh-
tii. Jokaisen keho toimii yksildllisesti, joten vaihdevuosi-
en alkaminenkin on yksiléllista.

“Paétin kokeilla Menoforce Strong -tuotetta oireisiin. Jo
parin viikon aikana yohikoilu ja kuumat aallot katosivat.
Salvia oli tehnyt tehtavansa. Menoforce vaikutti tasoitta-
vasti myds tunnetilojen heittelehtimiseen,” Kirsi kertoo.
Erityisen tdrkedana han pitas, ettd sai vaihdevuosiin
luonnollista apua hormonivalmisteiden sijaan.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jopa 75 % naisista karsii vaihdevuosinaan kuumista aal-
loista, joita on perinteisesti hoidettu salvialla. Kliinisesti
tutkittu Menoforce Strong -salviatabletti vahensi neljas-
sa viikossa kuumien aaltojen esiintymistiheyden puo-
leen. Teho paranee kayton jatkuessa, eika silla ole hor-
monivalmisteiden mahdollisia haittavaikutuksia, koska
se ei ole estrogeenivalmiste.

e00c0c00c000000000000000
e0c0c00c000000000000 0000

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Lue lisaa: vogel. fi

Menoforce™ Strong
o

Mainen 45 4

smotion

sokos.fi

Ei saatavilla Emotion Loimaa
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kuvat Ida Nisonen x kuvausjirjestelyt Marika Selin-Sarro x meikki & hiukset Janne Suono

SORME T
MULTAAN

Kylva, istuta ja poimi ihana kukkasato itsellesi.

p " -'

Farkkumekko, 54,95 € S-Etukortilla huhtikuun ajan (norm. 69,99 €). Koot 36-44. Neuletakki, 29,95 €
S-Etukortilla huhtikuun ajan (norm. 39,99 €). Koot S-XXL. Huivi, 19,95 € S-Etukortilla huhtikuun
ajan (norm. 25,99 €). Tom Tailor. Sokokset. Aalto-maljakko, alk. 114 €. Iittala. Sokokset ja Prismat.
Korvakorut ja kumisaappaat kuvausrekvisiittaa Prismasta.

Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
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Kevdtuutuuksia -
Jackpot ja Cottonfield
saapuivat Prismoihin!

Toistossa on terdid. Vierekkdin viihtyvdit
lajit, jotka toistavat samaa sdvyd.

T Paula-trikoomekko, 39,95 €. Koot S—-XXL. My0s punaraitaisena. Jackpot.
Puutarhakisineet, 4,95 €. Koot 7-10. My0s limena ja pinkkiné. Prismat.
Marimekko Ursula -aurinkolasit kuvausrekvisiittaa Silm&asemasta.
Hattu kuvausrekvisiittaa Sokoksesta, korut Prismasta.

a =

" I ‘ - Mekko, 99,95 € S-Etukortilla huhtikuun ajan (norm. 129 €). Koot S-XL. Rene Derhy.

J ¢ Neuletakki, 34,95 €. Koot S-XXL. Aventura. Sokokset. Kumisaappaat, 19,95 €. House.
k‘ ‘ ‘ '.

A ‘

Prismat. Raisa-kéytavimatto, alk. 29,90 €. 70 x 200 cm. House. Prismat ja Kodin Terrat.
’ fA‘H Amppelit, kukkaruukut ja -laatikot kuvausrekvisiittaa Prismasta, maljakot Sokoksesta.

Valikoimat vaihtelevat myymaéloittain.
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Anna kaikkien
kukkien kukkia!
Kuoseissa saa

nyt vilistd niin
pikkuruusuja kuin
koynnéstdcdkin.

T India-paitapusero, 29,95 €. Koot 36-46.
My6s tummansinisend. Housut, 39,95 €.
Koot 36-46. My0s vaaleanpunaisena. Jackpot.
Prismat. Toppi kuvausrekvisiittaa Prismasta,
kengit Sokoksesta. Ruby-istutuslapio, 4,95 €.
Ruby-kuokka, alk. 6,95 €. Fiskars. Prismat,
Kodin Terrat, S-Raudat ja S-marketit.

->-> Maximekko, 119,99 €. Koot 34-42. Esprit
Collection. Neulejakku, 39,95 €. Koot S-XXL.
Aventura. Sokokset. Satumetsd-muki, 19,95 €. 0,4 1.
Satumetsi-lautanen, 25,95 € (g 22 cm) ja 36,95 €
(2 30 cm). Satumetsi-kulho, 26,95 €. 0,6 1. Tittala.
Suurimmat Sokokset. Solid-lehtiharavan lapa,
4,95 € (koko M) ja -varsi, 6,95 €. Fiskars.
Stone-neulehuopa, 49,90 €.130 x 170 cm. House.
Raisa-kiytdavamatto, alk. 29,90 € (70 x 200 cm)
jaalk. 39,90 € (70 x 300 cm). House. Prismat ja
Kodin Terrat.

Amppelit, kukkaruukut ja -laatikot kuvausrekvisiittaa
Prismasta, maljakot ja kengit Sokoksesta.

. . Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
70 yhtelshyva Huonekalut kuvausrekvisiittaa.







x KUINKA KAUNISTA x

teksti Anni Nissi x kuvat Roope Permanto

Kauneuden
asialla

Kauneuden
monitoiminainen Mariela
Sarkima on oppinut, etta

kiire ei kaunista. Silloin, kun
vauhti on kova, huulipuna
voi kuitenkin tuoda
lisaenergiaa.

)

3
2

Marielan hyviin olon tekijat
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VIIHDY LOYDA LIIKU_ TAHTAA
NAHOISSASI RUOKAVALIOSI TYYLILLASI TASAPAINOON
Kasvoistasi nakyy Kuuntele itsedsi: mista Ala valita Anna itsellesi lupa

heti, jos et ole
tyytyvainen itseesi.

Onnellisuus saa

nakya ulospain.

saat energiaa ja mika
puolestaan vie sita.
Myds ateriarytmilla
on merkitysta.

muotilajeista, vaan
etsi oma juttusi.
Liikunta ei saa olla
pakkopullaa.

hompotella valilla.

Edullinen huulipuna

ei kaada kenenkaan
budjettia.
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un viidesluokkalaisen
Marielan olisi pitdnyt lukea
matematiikan kokeeseen,
hén pihisti didiltdan per-
hosen muotoisen luomivaripaletin ja
kipitti koulupoytiansa peilin ddreen.
Lukioaikana hin ravasi tavaratalon
kosmetiikkaosastolla pyytamaissi teste-
reité, ja kotona odotti itse askarreltuja
luomivérien sivykarttoja.
Kaksikymmenti vuotta myohemmin
Mariela Sarkima, 36, on suomalaisten
tuntema kauneuden monitoiminainen.
Titteli on ansaittu, silld meikkaajana
tutuksi tullut Sarkima on tydskennel-
lyt myos kampaajana ja Huippumalli

tanut meikki- ja kampausaiheiset kirjat
sekd suunnitellut siveltimid. Sarkima
tekee myds Sokoksen suosittua Beauty
News -julkaisua.

Viime aikoina hén on tosin opetel-
lut hidastamaan tyGtahtia ja pitimain
parempaa huolta itsestddn. Tahdin
hollentdminen tuntuu hyvini olona
janikyy kasvoista.

”Kolmenkympin jdlkeen olen
huomannut, etti stressi nikyy naa-
massa nopeasti. Jos kiireisené pdivana
unohdan juoda vetts, ihoni muuttuu
sameaksi. Unen puute puolestaan saa
nahan roikkumaan silmieni alla.”

Sarkiman ajattelun mukaan siséi-
nen ja ulkoinen kauneus kulkevat kisi
kddessé. Onni tai tyytyméattomyys
heijastuu ulospiin.

”Toisaalta myos ulkoinen puoli vai-
kuttaa sisdiseen olotilaan. Herkullisella
huulipunalla voi saada itsevarmuutta
tiarkeddn esitelméin.”

UNOHDA KAUNEUSVIRHEET
Miki kauneustyoldisen mielestéd on
sitten kaunista? Persoonallisuus, kuu-
luu vastaus hetkedkédn eparoimétta.
Muodin parissa tydskennellyt Sarkima
on huomannut, ettd kuvankauniiden
mallien valinnassa huomiota kiinni-
tetdédn yleensi ndiden omaleimaisiin
piirteisiin. Vaikkapa puskamaisen
tuuheisiin kulmakarvoihin, teraviin
kulmahampaisiin tai eriparisiin silmiin.
Usein ne ovat kuitenkin niité asioita,
joitaihminen itse peittelee.

”Naiset saattavat kantaa asioita
mukanaan uskomattoman pitkéén.
Joku muistaa vieldkin, miten hénelle on



Muotikuvauksissa Mariela Sarkima saa irrotella,
mutta mieluiten han auttaa tavallisia naisia
loytamaan parhaat puolet itsestaan.

60-luvulla huomautettu isosta nenéstéa
tai leveisti otsasta. Jos pelaan korttini
oikein, saatan onnistua muuttamaan
ihmisen késitystd itsestdén.”
Muotikuvaukset ovat Mariela Sarki-
malle fantasiamaailma, jossa on hauska
leikkiéd. Suurimmat sévéykset hdn saa
silti meikatessaan ihan tavallisia naisia.
”Rakastan sitid hetked, kun nainen
nékee itsensé peilisté ja ilme kirkastuu.
Jokaisen naisen pitéisi paédstd meikat-
tavaksi muulloinkin kuin vanhojen
tansseissa tai hadpéaivanaian.”

PUIKKOVALLANKUMOUS

Meikkifanin into ei ole laantunut
viidennen luokan jialkeen. Edelleenkin
Sarkiman saattaa ndhd& vapaapiivi-
niin vaeltelemassa tavaratalon kosme-
tiikkaosastolla. Lomareissulta Japanis-
ta hin puolestaan ldhetti laatikollisen
BB-voiteita, kasvonaamioita ja muita
idén ihmeité rahtina Siperian lipi.

Talld hetkelld Sarkima intoilee
paksujen kynien tai puikkojen muotoon
pakatuista voidemaisista meikeista.
Niitd myyvét useat eri sarjat, ja vaihto-
ehtoina on luomivareji, huulimeikkeji
japoskipunia.

”Jumbokynilld syntyy helposti luon-
nollinen meikki. Liséksi ne kestévit
hyvin eivitki korosta kuivuutta edes
silméluomien ohuella iholla.”

Toisaalta hén arvostaa tuottei-
den tuoksuja ja turvallisia, tutkittuja
raaka-aineita. Silti Sarkima kannus-
taa myos lempituotteiden valinnassa
persoonallisuuteen.

”Itselle paras tuote ei valttamatta
ole se, jota naistenlehdet hehkuttavat,
eikd ehki edes se, joka toimi viisi vuotta
sitten. Kunnioita omia tuntemuksiasi.”

Paljon onnea! Emotionit tdéyttdvdit
16 vuotta. Viikolla 15 on useita

L'OREAL Paris Nude Magic
Cushion -meikkivoiteiden
juuret ovat Aasiassa.
Taputtele rasiasta sopiva
maara iholle. Alk. 19,30 €.
Sokokset, Sokos.fi,
Emotionit, Prismat ja
suurimmat S-marketit.

MARIELA
TYKKAR!

synttdritarjouksia.

LUMENE Longwear Blur
-meikkipuuteri tekee
samettisen ja helean

pinnan. Toimii yksinaan tai
meikkivoiteen kanssa.
Alk. 16,70 €. Sokokset,
Sokos.fi, Emotionit,
Prismat ja S-marketit.

l | LUMENE Bright Now Vitamin C
= = -heleyttavassa paivavoiteessa,
BLUMER ESRBT ew i 50 ml, on suomalaisen lakan
- = LY CREAM '-ﬂ antioksidantteja ja tehokasta

HERRTEAT PHS oo

ENUM
FEARLS

- -

Heleat
valinnat

CHANEL La Solution
10 de Chanel -voide,
30 ml, rauhoittaa

ja vahentaa ihon
stressia. Voide
sisaltaa vain
kymmenta raaka-
ainetta ja sopii
myds herkalle

NIVEA Q10 Plus Serum
Pearls -seerumin,

40 ml, helmet aktivoi-
tuvat pumpattaessa
ja sisdltavat ihon
ikdantymista hidastavaa
Q10-koentsyymia.
Alk. 13,50 €. Sokokset,
Sokos.fi, Emotionit,

Prismat ja suurimmat iholle. 91 €.
S-marketit. Sokokset ja
Emotionit.
i B +
nnmnl_e:hvcggj
chorgheant g I]

Valikoimat vaihtelevat myymaloittéin.

C-vitamiinia. Alk. 16,50 €.
Sokokset, Sokos.fi, Emotionit,
Prismat ja suurimmat

| S-marketit.

LBCRERIN
FOREYER

E'EVER WEAN

THEL P R A
[T

AR

Dior

L SOLUITION 5
DECHAMEL

L L L
FEETTIT R DT

TAVARANTOIMITTAJAT

DIOR Forever & Ever
Wear -pohjustusvoide,
30 ml, haivyttaa
huokosia, tasoittaa
ihon pintaa ja saa
meikin kestamaan.
51,50 €. Sokokset ja
Emotionit.

CHANEL

PHILOSOPHY Microdelivery

Overnight Anti-Aging Peel -kuorinta,
50 mlja 60 ml, on tehokas mutta hella.
Anti-aging-kuorinta koostuu kuorinta-
nesteestd ja hoitogeelista. 74 €.
Sokokset, Sokos.fi ja Emotionit.
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x HYVA OLO x

teksti Nina Sarell x kuvat Daniel Hogberg/Folio ja Lauri Rotko/Gorilla

HAUKKAA
HAPPEA

Jos virta loppuu kesken paivan tai haluat

paasta parempaan kuntoon, sinun kannattaa

kiinnostua hapenottokyvystasi. Se on
kestavyyskunnon paras mittari.

aaaa-aauh.

Vastapditi istuva tyo-
toveri ei pysty pidédttiméin
haukotustaan, ja se tarttuu
kaikkiin. "Aivot eivit saa enii riitté-
visti happea. Eikohén pidetd tauko?”
Haukottelemme kilpaa ja ldhdemme
tuulettamaan aivojamme. Torpedoiko
pitkéksi vendhtidneen palaverin tosiaan
dkillinen hapenpuute?

Onneksi niin ei kuitenkaan ole.
Todennékoisesti ilmassa on pikemmin-
kin ollut liikaa hiilidioksidia tai ehka
kokous vain oli tylsé ja ihmiset visynei-
td. Yleensd happea on riittavisti sisalla-
kin. Itse asiassa aivot ovat ihmiskehossa
vihoviimeinen paikka, jossa hapesta
tulee puute.

Elimisto pyrkii turvaamaan aivojen
hapensaannin kaikin keinoin, silld aivot
alkavat vaurioitua jo viiden minuutin
hapenpuutteen jilkeen. Koska happi
on kehon kaikille kudoksille valttama-
tont4, sen saanti on tehty ihmiskeholle
helpoksi.
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Keuhkot, sydin ja verisuonisto huo-
lehtivat hapensaannista yhteistyossa.
Terveessi elimistdssi on aina riittavisti
happea, kun hengitys pelaa normaalisti,
veressi on riittavisti hemoglobiinia ja

hengitysilmassa on happea.
ity PP SISAANHENGITYS-

ILMASSA ON
HAPPEA NOIN

21 %

ULOSHENGITYS-
ILMASSA ON
HAPPEA NOIN

16 %

FIKSU ELIMISTO HOITAA HOMMAN
Tyo6piivin jalkeen avaan ladkekaapin,
silld padtini sdrkee. Internetin terveys-
sivustolla kerrotaan, etti lysyssi istuva
toimistotyo6ldinen hengittia pinnalli-
sesti lihinni keuhkojen yldosalla ja saa
happivajeesta kiitokseksi padnséiryn.
Liadkkeeksi ehdotetaan pillerien sijasta
oikeaa hengitystekniikkaa.

Hengitysharjoitukset ovat toki hyva
rentoutumiskeino, mutta minua ei
edelleenkiin vaivaa happivaje vaan
jumiutuneet niskat.

Onneksi hapensaanti ei vaadi
juuri ajattelua tai hienoja hengitys-
tekniikoita. Muutenhan me kaikki
saisimme jossain vaiheessa elamaim-
me aivovaurion. -



SEESA LIPPO

KOKEILE
MISSA VAIN
Palleahengitys on
minirentoutusharjoitus,
joka rauhoittaa ja
lievittaa stressia.

Rentoudu palleahengityksen avulla

.
%H JJ'.

HENGITA
NENAN KAUTTA
Veda keuhkot tayteen
ilmaa niin, ettd vatsa
pullistuu ulos enemman
kuin rinta.

PUHALLA SUUN
KAUTTA ULOS
Veda samalla vatsaa
hieman sisaan. Pallea
nousee ja auttaa ilman

RENTOUTA
HARTIAT
Pista toinen kasi
rintakehalle ja
toinen kasi
vatsalle.

poistumista keuhkoista.

TOISTA
PARI KERTAA
Lisaa harjoitukseen
kayttamaasi aikaa
ja toistoja
vahitellen.
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Liikuttavat
kaverit

B

POLAR A360 -fitnessmittari
mittaa sykkeen suoraan ranteesta.
Vedenkestava. 199 €. Prismat.

- \

YURBUDS FOCUS 100 -nappi-
kuulokkeet kestavat hikea
ja pysyvat hyvin paikoillaan.
19,95 €. Prismat.

ASICS GEL-OBERON 10 -juoksu-
jalkineet sopivat neutraalille aske-
leelle. Miehille koot 8-12,5, naisille
koot 6-10. 99,95 €. Prismat.

HALTI Q PANNIER
-pyoralaukku

on roisketiivis.
Jamakka kiinnitys
pitaa reippaassakin
menossa. 24,95 €.
Prismat.

JUPITER-jalka-
pumppu sisaltaa
painemittarin, pallo-
neulan ja suuttimen
lelujen tayttamiseen.
9,99 €. Prismat.

MONGOOSE ARGUS SPORT FATBIKE
26" -pyorassa on 27-vaihteinen
Alivio-vaihteisto ja levyjarrut.
Paksut renkaat tekevat ajosta
tasaista. 899 €. Prismat.

Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
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Hengittdmisestd vastaa ensisijaisesti
autonominen eli tahdosta riippumaton
hermosto. Se huolehtii lakkaamatta
my0s siitd, ettd kudoksissa on riittévésti
happea. Siksi elimist0 ei tikahdu hapen-
puutteeseen, vaikka istuisit huonossa
asennossa, hengittiisit pinnallisesti tai
sukeltelisit uima-altaan pohjalla.

T4dmai hieno jéarjestelmai tyoskentelee
my®s silloin, kun nukut, naurat, laulat,
istut kokouksessa tai unohdat muuten
vain pohtia, miten hengitit.

LAHDE HAPPIHYPPELYLLE

On aika ldhted iltalenkille runsas-
happiseen ulkoilmaan. Paitsi etti
tdmaik&in ei ole ihan totta: ulkoilmassa
on happea saman verran kuin siséll4,
vaivaiset 21 prosenttia. Puhdas happi on
myrkkyai, jonka pitkdkestoisesta hengit-
telystd seuraisi keuhkovaurio.

Reipas kivelylenkki saa hengityksen
tihenem#in ja sydankin pompottaa
ripeAmmin, koska liikkuessa elimiston
hapenkulutus kasvaa. Kudosten on saa-
tava verestd aiempaa enemmaén happea,
jotta happipitoisuus pysyisi samalla
tasolla kuin lepotilanteessa.

Elimiston suoriutumista tésté teh-
tévastd kutsutaan hapenottokyvyksi.
Hapenottokyky koostuu hengitys- ja
verenkiertoelimiston kyvysti kuljettaa
happea sekd muun elimiston, etenkin
lihasten, kyvystd kéyttaa happea.

Hapenottokyky on kestidvyyskunnon
tirkein mittari. Sitd voidaan arvioida
rasitus- tai kuntotestilla. Testaamiseen
kiytetd&dn muun muassa Cooperin testid
ja UKK-kévelytestii, kertoo liikunta-
tieteen maisteri Jarno Lemmela.

”Hapenottokyky4 voi arvioida my6s
tekemallid lenkin tietylld teholla ja
vertaamalla my6hemmin, onko syke
samassa vauhdissa alhaisempi tai onnis-
tuuko sama lenkki nopeammin. Jos
niin kiy, hapenottokyky on parantunut
jakunto noussut.”

KOVEMPAAN KUNTOON
Oma hapenottokykyni on ruosteessa.
Kun vaihdan juoksuksi, alan puuskut-

Hengdistyttdvdicd
Lreenid piltdisi
kertyd kaksi ja puoli
tuntia viikossa.

taa. Mitd kovempaa juoksen, sitd enem-
man happea kuluu. Elimistoni pitéisi
toimittaa happea kudoksille koko ajan
enemmaén, mutta kone hyytyy.

Sydadmen ei tarvitse ldpattééd henki-
hieverissi, koska se tyontii verta ja
happea kudoksia kohti yhi suurem-
malla voimalla. Muiden lihasten tavoin
my0s sydén vahvistuu kdytossi. Sisa- ja
ulkotreenit ovat yhté tehokkaita sy-
dimen vahvistajia. Olennaista on, etta
jaksaa harjoitella. Kunnonkohottajalle
hyvii lajeja ovat kévely, hiihto, uinti,
soutu, pyoraily, holkkd, pallopelit tai
vauhdikkaat tanssit ja jumpat.

”Hengastyttivii liikuntaa pitéisi
kertya vihintdin kaksi ja puoli tuntia
viikossa. Halutessaan méérin voi
koota vaikka puolen tunnin patkistd”,
Lemmel4 neuvoo.

”Maksimaalisen hapenottokyvyn
kasvattamiseksi tarvitaan kuitenkin vie-
14 voimakkaammin hengéstyttavii lii-
kuntaa eli vauhti- ja maksimikestévyys-
harjoittelua. Suosittuja ovat esimerkiksi
HIIT-harjoitteet, joissa vaihdetaan
tempoa ja puserretaan lyhyiti jaksoja
tdydelld teholla ja vililla palautellaan®,
Lemmeli kertoo.

”Maksimaalinen hapenottokyky
kuvaa kaikenlaista jaksamista tosi
hyvin. Kestévyyskunto on myds arjen
jaksamisen mittari. Jos kunto on
huono, kuormittuu helposti ja palautuu
heikosti ihan kaikesta. Jos toissé visyy
kesken paivin, voi olla hyvi miettid
niita juttuja”, Lemmel4 ripottelee
suolaa haavoihini.

Viesti vastaanotettu. Ensi viikolla
pidetéén kévelykokous, jossa puhutaan
puuskuttamatta ja haukataan palaveri-
pullan sijaan happea. ¢



NELJASSA VIIKOSSA JUOKSUKUNTOON?
KATSO TEHOKAS OHJELMA ALOITTELIJALLE.

yhteishyvi.fi

Treenisanat
haltuun

Maksimaalinen hapenottokyky kertoo,
minka verran hengitys- ja verenkierto-
elimisto pystyy kuljettamaan happea
aarimmaisessa rasituksessa.

Peruskunto tarkoittaa kykya liikkua
teholla, joka saa sydamen sykkimaan
noin 60-70-prosenttisella tasolla omaan
maksimisykkeeseen nahden. Kaytanndssa
siis puuskuttamatta ja puhellen. Perus-
kuntoharjoittelu lisaa sydamen tehoa

ja lihasten hiusverisuonitusta.

Aerobisen eli vauhtikestavyysharjoit-

telun teho on 70-80 prosenttia maksimi-
sykkeesta. Talloin puhuminen ei enaa
onnistu puuskuttamatta. Harjoittelu
kehittda keuhkojen toimintaa ja parantaa
kehon kykya kuljettaa happea seka poistaa
hiilidioksidia lihaksista.

Anaerobinen eli maksimikestavyys-
harjoittelu tehdaan suorituskyvyn rajoilla,
80-90 prosentissa. Elimisto ei enaa pysty
vastaamaan lihasten hapentarpeeseen,
jolloin ne toimivat happivelalla. Hengitys
on laahatystd, eika harjoitusta jaksa tehda
pitkaan. Harjoittelu lisaa kykya liikkua ko-
villa tehoilla ilman happivelan syntymista.

“'\-I'!‘ g
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Tule kesaa vastaan!

Punaisilla laivoilla riittad iloa ympari vuoden.
Anna téhtiviihteen luotsata ajatukset lomatunnelmiin
ja hyvan ruoan piristda mieltd. Tervetuloa viihtymaan!

Piristava piipahdus Tallinnassa
Pdivaristeily Tallinnaan. Lahto Helsingista klo 11.30 ja
paluulihtd Tallinnasta klo 18.00 (su 16.30).

lloinen ilta Suomenlahdella
Miniristeily Helsingista 2—4 henkil6lle
A- ja B-/B2P-hyttiluokissa.

Paivaksi Tukholmaan
Helsinki—Tukholma-risteily 2—4 henkillle
AD2-C-hyttiluokissa.

Voimassa |.4.-2.6.2016 (ei 5.-8.5.). Maks. 8 hl64 tai
2 hyttid/varaus. Ikaraja Tallinnan risteilyilld 18 v. ja
Tukholman risteilylla 21 v.Tuotetunnus FSERI.

Varaa netissa, vikingline.fi/erikoistarjous,
tai soita myyntipalveluumme, puh. 0600 41577
(1,75 €/vastattu puhelu + pvm./mpm.).

Paikkoja on rajoitetusti. Piditimme oikeuden muutoksiin.

VIKING LINE




x ELAMAA VANHASSA OSUUSKAUPASSA x

Vierailemme vuoden aikana kodeissa, jotka ovat syntyneet entisiin kauppoihin.
Tama on osa 2/6.

KAHVIN-
TUOKSUINEN
ALO

Pakilan vanha Elanto katkee sisaansa punatiilta,
puuta ja monta persoonallista asuntoa.

teksti Emmi Maaranen x kuvat Ida Nisonen

makotitaloalueen keskelld A ! I
. .. cers arja Tamminen on sisustanut
seisoo pieni, punatiilinen kotinsa kunnioittaen vanhaa

talo. Se poikkeaa ympériston historiaa seka sukunsa perintoa.
muista taloista huomatta-

vasti. Talon edessi on terassi, joka on
koristeltu narsissi-istutuksin.

Ovella vastassa ovat Marja Tammi-
nen ja bedlingtoninterrieri Iines.

”QOlen kuullut, etté turistit ovat luul-
leet taloamme kahvilaksi”, Tamminen
sanoo ja keitté4 siséllda pannukahvit.

Tamminen on yksi Helsingin Pakilan
vanhan osuuskauppa Elannon nykyisis-
td asukkaista. Osuuskauppaliike Elanto
toimi Helsingissé vuosina 1905-2003.
Lepolantien Elannossa oli kolme
puotia: puutalon sekatavaraliike seki
tiilitalon maito- ja lihakaupat. Elanto i
myi talot 1980-luvun lopussa, jolloin ne
remontoitiin asunnoiksi. HOK-Elanto
syntyi vuonna 2004 Elannon ja Helsin-
gin Osuuskaupan fuusiossa.

Nykyisin punaisessa talossa on E

yhteensi seitsemén asuntoa kolmessa i
kerroksessa. Marja Tammisen asunnos- v i ¥
sa sijaitsi ennen maitokauppa. - —— o -

MANNERMAISTA TUNNELMAA
Suurista, vanhoista niyteikkunoista
tulvii valoa sisdéin. Iines-koiralla on
ikkunan edessé rakas vakiopaikka, oma
peti.

”Edellisessi kodissani Iines ei
paassyt katsomaan ikkunasta ulos.
Minusta on mukavaa, ettd nyt se saa
katsella ty6pdivini ajan maailman ->
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Asukkaat Marja

* Wh&l Tamminen, 48, ja

ke Iines-koira.
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Bedlingtoninterrieri lines paivystaa
suurten nayteikkunoiden edessa, kun
emanta Marja Tamminen on toissa.
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SISALLISSODAN
KYNNYKSELLA

Pakinkylan Elanto aloitti toimin-
tansa vuonna 1916 poliittisesti
epavakaaseen aikaan. Historian
mukaan Elannon johtaja Vaino
Tanner joutui joulukuussa 1917
selkkaukseen punakaartilaisten
kanssa, kun jauhot olivat loppu.
Punakaartilaiset olivat loy-
taneet elintarvikelautakunnalta
salatun viljaerdn, jauhaneet sen
jauhoiksi ja tuoneet jaettavaksi
Pakinkylan Elantoon. Viljaera
oli otettu luvatta haltuun, eika
paikallinen elintarvikelautakunta
ollut hyvaksynyt sita. Elanto ei
siten voinut ottaa sitd jaettavaksi.
Vaino Tanner yritti saada
punakaartilaiset lopettamaan
jauhon jakelun. Tama tapahtui
puutalossa, jossa asuu nyt Maija
Nikkonen-Hilli perheineen. Asia
ratkesi, kun punakaartilaiset
luovuttivat eran elintarvikelauta-
kunnalle yleiseen jakeluun.
Tapahtuma nostettiin esiin
myohemmissad Tanneria vastaan
kaydyissa oikeudenkaynneissa.

Lihde: Pakilan seudun historia
(toim. Pakilan seudun historia ry, 1985)

menoa”, sairaanhoitajana tyoskentelevi
Tamminen sanoo.

Tammisen asunto on 56-nelidinen
yksio, jossa on liséksi keittio ja alkovi.
Tamminen on asunut talossa vuoden
2014 kesésté ldhtien. Asuntoon tehty
remontti on aikaisempien asukkaiden
kisialaa.

Nayteikkunoita lukuun ottamatta
kodista ei huomaa, ettd se on vanha
liiketila. Kaunis asunto on sisustet-
tumaanliheisin virein, taustalla soi
espanjankielinen musiikki. Lattia on
paallystetty marmorilaatoilla.

”Asunto ja koko talo saavat tunte-
maan kuin olisi jossain muualla Euroo-
passa”, Tamminen sanoo ja siemaisee
kahvia.
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Kodissa on myds muita tavanomai-
sesta poikkeavia yksityiskohtia, kuten
kiinteitd syvennyksid. Oman katuteras-
sin lisdksi asunnossa on kaksi sisdin-
kayntia.

MUMMOILLE TUTTU

Tamminen on jutellut paikallisten
rouvien kanssa ulkoiluttaessaan Iinesta.
Namaé muistavat ajat, jolloin Tammisen
kodissa oli Elanto.

”Oven vieressi on ollut penkki, jossa
on odotettu palveluvuoroa. Myyjatta-
ret ovat hakeneet takahuoneesta eli
nykyisesta keittiosténi voita ja maitoa
tonkista.”

Vanhassa kaupassa asuminen on
Tammisesta ihanaa ja ainutlaatuista.




”Tama4 talo on poikkeuksellisen kaunis. Thailen
sitd aina, kun palaan kotiin.”

Vuonna 1928 valmistuneen talon viehétys-
voimaa lisdi sen punatiilinen materiaali. 1920-
1930-luvuilla Elanto haki punatiilisyydelld yhden-
mukaisuutta ja modernia ilmetté rakennuksiinsa.

VANHA AIKA SAA NAKYA

Tamminen on sisustanut asuntonsa vanhaa
kunnioittaen. Keittidssi on kaunis vanha poyté ja
ompelijatar-isodidin ompelukone.

”Siitd on hihna katki, mutta muuten sen pitéisi
toimia edelleen.”

Sangyn paille Tamminen on levittényt virkatun
péivipeiton ja ripustanut seinille peileji. Iineksen
herkut on aseteltu vanhan ajan purkkeihin, kuin
vanhassa kaupassa konsanaan!

Tamminen péityi Pakilaan osittain siksi,
ettd hianelld on mokki Pakilan siirtolapuutarha-
alueella. Lisdksi alueella asuvat ldheiset seki
lenkkimaastot houkuttivat.

Parasta Pakilassa on kuitenkin oma koti ja sen
tunnelma. Joskus Tamminen huomaa, etté ohi-
kulkijat jadvit katsomaan vanhaa taloa. Se ei hénté
haittaa.

Taloyhtion idylliselld sisépihalla on uudis-
rakennuksena tehty rivitalo sekd huvimaja. Sen
takana ovat asukkaiden pienet viljelypalstat.

”Rakastan myds keittion ikkunasta aukeavaa
sisdpihanikym#iid”, Tamminen sanoo ja juo loput
kahvista. N

Maija Nikkonen-Hilli perheineen on tehnyt kodin kahteen
kerrokseen. Sisdlle on saanut tehda muutoksia, talon julkisivu
on Museoviraston suojeluksessa.

4
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Bonusta
jopa 5 %.

omistaja-
paivat

TI-KE 5.-6.4.
KLO 12-18

Nayttamalla S-Etukorttia
paaset tutustumaan
palveluihimme veloituksetta.

LadyLine on viihtyisa, erityisesti naisten tarpeita varten suunniteltu
tdyden palvelun hyvinvointikeskus. Olipa tavoitteenasi painon-
hallinta tai yleiskunnon kohotus, stressin purku tai likunnan

tuoma hyvan olon tunne, meiltd saat haluamasi.

U Lady

LadyLine Nihtisilta Nihtisillantie 3
p. 050 599 9727 e nihtisilta@ladyline.fi

LAHELLA SYDANTA

www.ladyline.fi




MYOTA- JA VASTOINKKYMISISSA

Kevét rullaa jo vauhdilla kohti keséé ja mieli on korkealla. Kevéat on myds
uudistumisen aikaa, jolloin mieli alkaa halajaa jotain uuttaa. Voisiko se
uusi asia mahdollisesti olla vaikka uusi koti?

Asuntoasioita pohditaan monessa eri elamantilanteessa: nuori ihminen
pohtii niitd harkitessaan muuttoa lapsuudenkodista omaan kotiin, toisen-
sa loytaneet sinkut miettivat yhteisen kodin perustamista, lasta odottava
pariskunta isompaa asuntoa ja elakelaispariskunta kenties taas pienem-
mén asunnon hankkimista, kun lapset ovat lenténeet pesasta.

Asunnon ostaminen on iso paatos, jota kannattaa harkiten miettia mo-
nelta eri kantilta. Sen lisaksi, ettéd uuden kodin tulisi saada sinut hy-
myilemaan, tulisi myds asuntolainan mahtua uuden kotisi arkeen. Me
S-Pankissa haluamme olla tukenasi paatdksenteossa ja listasimme siksi
viisi vinkkia asuntolainaa harkitsevalle.

1. Pyyda lainatarjous useasta eri pankista. Se, etta olet ollut pankin X
asiakas lapsesta asti, ei valttamatta takaa, etta saat juuri sielta pankista
sinulle sopivimman asuntolainatarjouksen. Jaksa siis vertailla eri vaihto-
ehtoja.

2. Minun vai meidan asuntolaina? Jos olet ostamassa asuntoa yhdessa
jonkun toisen kanssa, kannattaa tata miettia. Asiasta kannattaa kayda
rehellisté keskustelua: kuinka esimerkiksi lainanlyhennysten maksaminen
jaetaan? Voisiko yhteisen taloustilin avaaminen olla sopiva vaihtoehto?

3. Varaudu eldman yla- ja alamakiin. Asuntolainoissa puhutaan useim-
miten parinkymmenen vuoden takaisinmaksuajoista, jolloin kannattaa
muistaa, ettd elaméssé saattaa tuona aikana sattua ja tapahtua vaikka
mita. Lainasi takaisinmaksun onnistuminen saattaa heikentya merkitta-
vasti esim. sinun tai puolisosi tapaturmaisen vammautumisen aiheutta-
man pysyvan haitan tai jopa ikdvimman, kuoleman johdosta. lkévia
tilanteita meista kukaan ei toivo, mutta niihin kannattaa varautua mm.
vakuuttamalla lainasi takaisinmaksun onnistuminen.

4. Hae asuntolainaa jo tanaan verkossa, jotta unelmien koti ei mene sivu
suun. Saatu lainatarjous ei vield sido sinua mihinkaan, mutta on hyva
olla valmiina, jotta paéset hieromaan kauppoja heti kun sopiva koti osuu
kohdalle. Verkkopankin kautta jatettéva asun-

tolainahakemus on helppo tapa paasta
alkuun asuntolaina-asiassa ja voit tehda
sen milloin vaan, vaikka omalta koti-
sohvalta.

5. Uskalla kysya pankissa "tyhmia
kysymyksiad”. Itse asiassa tyhmia
kysymyksia ei ole. Kysy siis kaikki
mieleesi juolahtavat asiat ja pyy-
dé pankkia selittamaan, jos et
ymmaérra. Me S-Pankissa

olemme sinua varten, \
huolimatta siita, asioitko
kanssamme verkossa,
puhelimitse tai kasvok-
kain.

Toivottavasti tiemme

kohtaavat ja sinunkin '
uuden kotisi l6ytaa q
S-Pankin asuntolaina. N
Kevaisin terveisin th

Raija
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- LAPSIPERHEEN KODIKSI
Talon omaleimaisuus sai my6s Marja Tammisen
seinén takana asuvan nuorenparin asuntokaupoil-
le yli kymmenen vuotta sitten.

Kaunis puutalo valmistui vuonna 1916, ja siini
toimi Elannon sekatavarakauppa. Nyt seinien
sisélld asuvat Maija Nikkonen-Hillin ja Harry
Hillin liséiksi perheen kaksi lasta. Kolmas lapsista
on jo omillaan. Kodissa on kaksi kerrosta ja 110
neliotd tilaa. Ylékerrassa on keittio, olohuone ja
makuuhuone. Alakerrassa on toinen sisdénkéynti
japerheen teinien valtakunta.

Ennen Hillien asunnon paikalla oli kiinteist6-
vilitystoimisto. Talon kolmannessa kerroksessa
on toisen perheen asunto.

”Vain talon suurista ikkunoista voi huomata,
ettd kyseesséd on vanha kauppa. Kaihtimia taytyy
kayttd4. Toisaalta suurista ikkunoista tulee ihanan
paljon valoa sisdin”, sanoo mainosalalla projekti-
paallikkona tydskentelevd Maija Nikkonen-Hilli.

Vanhassa puutaloasunnossa on tummat lattiat
jaidkkidseen puutaloon sopiva tunnelma. Olo-
huone on avara ja valoisa.

JOTAIN ERIKOISTA HAUSSA
Asuntoa etsiessidiin Nikkonen-Hillin perhe haki
jotakin hiukan erikoisempaa.

”Eihén tdma ollut perusperheasunto, vaan
tarvitsi hiukan muokkausta. Ensimmiisen
vuoden ajan elelimme toimistokeittion kanssa”,
Nikkonen-Hilli muistelee.

Plussaa Nikkonen-Hilli antaa siité, ettd asun-
toa on saanut muunnella melko vapaasti. Niinpa
viliseinilld on voinut rakentaa lapsille huoneita.

”Museovirasto on suojellut rakennuksen julki-
sivun. Siihen ei saa tehdd muutoksia.”

Se on onni. Kauniin julkisivun edessé voi
aurinkoisena péiviani juoda vaikkapa aamukahvit.

Kahvi liittyykin taloon aivan erityisesti.

Vanhat pakilalaiset muistavat, ettd sekavara-
kaupassa tuoksui aina kahville. Pavut jauhettiin
puodin sisélla. Kahvin tuoksu katosi vain hetkeksi,
kun sodan aikana ja sitid seuranneina sidnnostelyn
vuosina tarjolla oli korviketta.
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koonnut Heidi Hinninen

HELPPO
PUUTARHAKIRJA
Reima Flyktman. 160 s.
Readme. Alk. 20,90 €.

Nyt on aika pistaa sormet
multaan ja perustaa ikioma
kasvimaa. Aloittelijallekin sopi-
van puutarhakirjan avulla paaset
nopeasti alkuun. Yksinkertaiset
viljelyvinkit on kuvitettu selkeasti
ja havainnollisesti. Tunnetuim-
pien kasvisten ja vihannesten
lisaksi kirjassa tutustutaan
puutarhan kukkiin seka elaimiin.
Reseptit houkuttelevat kokkaa-
maan kasvimaan sadosta.

ha kukiai

Prautar

PUUTARHA KUKKII
Bernd Hertle, Peter
Kiermeier, Marion Nickig.
Suomentaja Ilona Sevelius.
235 s. Gummerus. Alk. 14,90 €.
Monipuolinen kasikirja
auttaa kotipihan
suunnittelussa, perustami-
sessa seka hoidossa.
Suomen oloihin ohjeet
on soveltanut tunnettu
kasvitieteilija Pentti Alanko.

LUKEMATTOMIA
KIRJOJA LOYDAT
VERKKOKAUPASTA
PRISMA.F.

x KIRJAT =

Poimimme kevaan puutarhakirjasadon tuoreeltaan.

MAKUTARHURI

Teija Tuisku, Heidi Haapalahti.

192 s. Tammi. Alk. 29,90 €.
Tiesitko, ettd omassa
pihassa kasvavien herkkujen
makuun voi vaikuttaa itse?
Makutarhurin viljelyvinkkien
avulla onnistut saamaan
kotipuutarhan vihanneksista
entistakin maukkaampia.
Kiva lahjaidea!

Kirjat saatavilla Prismoista. Valikoimat vaihtelevat myymaéloittéin.

irjyll.X.sséi

vihertia

OMA KEITTIOPUUTARHA
Lena Israelsson. Suomentaja
Hannele Vainio. 143 s.
Otava. Alk. 18,90 €.
Kaupungissa asuva puutarha-
harrastaja, tama teos on sinulle!
Saat vinkkeja, kuinka voit pe-
rustaa oman keittiopuutarhan,
vaikka viljelytilaa olisi niukasti.
Kirjassa on myos kateva viljely-
kalenteri seka kylvétaulukko.

KEITTIOPUUTARHA
- SIEMENESTA LAUTASELLE
Kati Jukarainen, Maria Kesanen,
Hanna Sumari. 160 s.
Readme. Alk. 26,50 €.
Oman kasvitarhan tai peruna-
maan voi perustaa ison pihan
sijasta helposti myos kukka-
laatikkoon, parvekkeelle tai
terassille. Kirjan luettuaan
harrastelijakin osaa valita juuri
oikeat kasvit ja maarat omiin
tarkoituksiinsa. Tuttujen kas-
visten lisaksi kirja houkuttelee
tutustumaan itselle vieraisiin
vihanneksiin. Mukana myods
herkullisia resepteja.

SUOMALAINEN VIHERPIHA

— AMMATTILAISTEN OHJEITA
PIHANHOITOON
Tanja Koivunen. 206 s.
Gummerus. Alk. 12,90 €.
Anna puutarha-alan
ammattilaisten auttaa, kun
haluat suunnitella kauniin
ja helppohoitoisen pihan.
Menetelmat esitellaan kirjassa
selkein valokuvin ja piirroksin.
Mukana myds vinkkeja
kasvien valintaan ja hoitoon
seka kiinnostava kurkistus
ammattilaisten omiin pihoihin.

yhteishyvi 83



x LOYDA TYYLISI x

Autamme lukijoitamme l6ytdmaan parhaat puolensa. Hae mukaan,
lahetd itsestasi lyhyt esittely ja kuva: yhteishyva.toimitus@sok.fi.

kuvat Ida Nisonen
kuvausjirjestelyt Akira Ahola
vaatteet ja sovituspalvelu Sokos Helsinki
meikki Roosa Keskitalo, Make Up Store
hiukset Iira Malmberg, Salon Klipsi

RIPAUS
ALLIA

Anni ja Luukas viettivat paivan Yhteishyvan muuttumisleikissa.
Helsingin Sokoksesta aidille ja pojalle loydettiin tyylikkaat asut
- ja suurkaupungin syketta.

aupungin syke saa kaksikon muuttumisleikkiin Kouvolasta. Kah- ideoita hiusten laittoon. Tehtévilistalla
syttymaiin. Erityisesti Anni destaan asuvan #idin ja perheen kuo- oli my6s monikéyttoisen, mutta tyylik-
Pasila, 54, ja Luukas Vesa- puksen talouteen kuuluu myos yksi kddn mekon 16ytdminen.
lainen, 18, rakastavat suur- karvakuono, labradorinnoutaja Mila. Komea ja raamikas Luukas Vesalai-
kaupunkeja. Kuten Lontoota, jonne Sisarussarjan vanhimmat, LassijaLee-  nen puolestaan kaipasi ohjeita siistien
he haluavat matkustaa yhé uudelleen. ni, ovat lenténeet peséstd, ja Anni on januorekkaiden vaatteiden valintaan.
Tanién ilta tummuu kuitenkin saanut syliinsé jo ensimmaéisen lapsen-  Tyyli on jo hanskassa, mutta ammatti-
Helsingissi. Aiti ja poika ovat viettéineet  lapsensakin. laisten vinkkeji tarvitaan istuvuuden
péivan Yhteishyvdn muuttumisleikissa. ”Luukas saa ajokortin tdni kevaa- varmistamiseksi. Painimolskit ja jalka-
Nyt on aika nauttia uudesta tyylisté ja né, joten arki-iltani vapautuvat hanen pallokentiit ovat jattaneet jilkensa.
heille loihditustaillallisesta. Ehkdpa kuskaamisesta urheiluharrastuksiin. ”On ollut vihén haastavaa loytaa
tédssd kattokruunujen alla ja lempeén Piadsen lenkkeileméin Milan kanssa oikeankokoisia ja -mallisia vaatteita”,
jazzin soidessa taustalla on ripaus entisti enemméin”, Pasila iloitsee lihaksikas nuorimies sanoo.
suurkaupungin sykett? uuden eliménvaiheen kynnyksell4. Kurkista seuraavilta sivuilta, mil-
Vakuutussihteering tyoskentelevi Siksi hén toivoikin saavansa aikuisen lainen tyyli parivaljakolle loihdittiin
Anni ja lukiolainen Luukas saapuivat naisen meikkausvinkkeja ja helppoja Helsingin Sokoksessa ja minne ilta vei.

XOXOXX XX XXX X XX XXX XXX XX X XK X XX XXX X XXX XXX XXX XX XX XXX XXX X XXX XXX XXX XXX XXX XX X XXX

Kappelissa

Muuttumispédivan padtteeksi Luukas Vesalainen saattelee
elegantiksi kaunottareksi sukeutunutta ditiiin kavaljeerin elkein
illalliselle ravintola Kappeliin. "Mukavaa, kun &itid hemmotellaan.
Hin hoitaa yleensé kaiken kotona, mutta pyrin auttamaan ainakin
ruoanlaitossa.” Esplanadin puistossa sijaitseva Kappeli on auki
ympaérivuotisesti. POytédvaraus kannattaa tehdi ajoissa, varsinkin
juhlapyhiksi, kuten ditienpaiviksi. Terassi aukeaa viimeistaén
vapuksi. Varaa poyta ja katso tapahtumat: kappeli.fi.
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Luukas Vesalainen ja Anni
Pasila ldhtivit innostuneina
mukaan muuttumisleikkiin.
Illallisen liséksi kauniissa
Kappelissa voi piipahtaa myos
kahvilla ja leivoksella tai
lasillisella kuohuvaa.
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Kevenna

kevaiseen

Parhaat kaverit pikkumekolle?
Pue mukaan heled laukku
ja rento yldosa.

Pikkulaukku, 249 €.
Tiger of Sweden.

Jakku, 79,90 €.
Koot S-XL. Ril'’s.

Farkkutakki, 59,95 € s
S-Etukortilla huhtikuun ajan
(norm. 79,99 €). Koot S-XXL.

Soya Concept.

i Mekko, 199 €.

"‘,} Tiger of Sweden.

Neuletakki, 239 €.
Tiger of Sweden.

VL Virit kohdilleen. ”Yllityin todella, miten hyvilta harmaaseen taittava roosa Mekko, 179’99 f:
e néyttidd padllani. Varina en olisi sité itse osannut valita, mutta Sadun suositus Koot 36-44. Ril's.
4 | osui todella nappiin”, Anni Pasila riemuitsee Sokoksen pukeutumisneuvoja
s t Satu Tapolan vinkeisté.

Pellavapaita,
54,95 € S-Etukortilla
huhtikuun ajan
(norm. 69,95 €).
Koot S-XL. Myo6s
Mekko, 39,95 € sinisend. Fynch-
S-Etukortilla huhtikuun Hatton.
ajan (norm. 59,99 €).
Koot S-XXL. My6s
tummansiniseni.
Soya Concept.

Paita, 79,95 €
S-Etukortilla
huhtikuun ajan
(norm. 109 €).
Koot 39-44. Morris.
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1. Lyhyeen sopivat laineet. Salon Klipsin Iira Malmberg virjaa Annin hiukset ja tekee niihin
suoristusraudalla laineita. ”"Hiusten muotoilussa kannattaa rohkeasti kokeilla vain tietyn osion
kisittelemistd. Nain késittely kdy nopeasti ja tyyli pysyy nuorekkaana”, Malmberg vinkkaa.

2. Kolme eri kokonaisuutta. Luukas sovittaa Sokoksen pukeutumisneuvoja Antti-Johan
Kettusen suosittelemana rohkeasti erityylisiad asuja. Tand kevaana kumpikin mies pukisi
ylleen nuorekkaan pikkutakin ja kaularusetin.

L

3. Aikuisen naisen meikkivinkit. Anni saa
kasvoilleen hillityn meikin, mutta katsee-
seen annetaan intensiivisyyttd muutamalla
ripsitupsulla. Samalla Make Up Storen Roosa
Keskitalo antaa Annille meikkivinkkej4.
”Aikuisen naisen meikissi térkeinté on
huolellinen, mutta ei liian peittéva pohja. Var-
jostukset tehdéén mattamaisella aurinkopuu-
terilla ja rajaukset haivytetaan pehmeésti.”

Bleiseri, 429 €. Tiger of
Sweden. T-paita, 69 €.
Tiger of Sweden. Farkut,
100 €. J. Lindeberg.

4.-5. Pienté pintaehostusta. Salon Klipsin Iira Malmberg leikkaa Luukaksen

hiukset toiveiden mukaan. Leikkuun jalkeen Make Up Storen Roosa Keskitalo pistda
kulmat ojennukseen virittoméalla kulmavahalla ja antaa vinkin poskessa olevan arven
hiivyttidmiseksi. ”Tulevissa ylioppilaskuvissani voisi olla hyvé idea héivytté4 jddkiekosta
poskipadhin jadnyt arpi. Meikkipuikolla sen pystyisi tekeméén jopa itse”, Luukas innostuu. Mekko, 99,95 €.
Derhy. Jakku,
6. Kaunis, mutta ei ehké Annille. Sokoksen sovituspalvelussa Anni piésee kokeilemaan 59,95 €. Derhy.
mekkoja. Oranssi on pitkéén ollut hinen lempivirinsi, mutta pukeutumisneuvoja Satu
Tapola rohkaisee kokeilemaan myo6s muita vireja. “Valkopohjaisen mekon kuosi on kaunis,
mutta kookkaat kuviot ovat erittéin sirolle Annille liian massiivisia. Kuosin koko on hyva

valita oman kehotyypin mukaan”, ammattilainen neuvoo.
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”Tyylini on kokeileva ja pukeudun
aina tilanteen mukaan. Vaatteiden
valitsemisessa minulla ei ole tyylin
puolesta vaikeuksia, mutta oikean
koon ja istuvuuden 16ytamiseen
pukeutumisneuvojien apu oli
erittdin tervetullutta”, Luukas
kertoo kuvausten aikana.

Liivi, 119 €. Turo. Paita, 99,99 €.
Denim & Supply. 5-taskuhousut,
89,95 €. Makia. Kengiit, 99,95 €.

Camel Active.
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Kokeile itse
Sokoksella!

Sokoksen sovituspalvelu on maksuton, eikd

velvoita ostamaan. Pukeutumisneuvojat osaavat suosi-
tella jokaiselle yksilollisesti parhaat mahdolliset virit ja
istuvuuden. Varaa aika etukdteen puhelimitse omasta
Sokoksestasi tai verkossa osoitteessa Sokos.fi.

Make Up Store -shopeista Sokoksissa voit varata
henkil6kohtaisen tai ryhmameikkauskurssin tai ajan
ammattilaiselle, joka loihtii sinulle toiveidesi mukaisen
péiva- tai iltameikin. Meikkauspalvelut alkaen 29 euroa.

Salon Klipsi on koko perheen parturi-kampaamo, joka
tarjoaa ajankohtaisimmat trendit hiusmuotoilussa ja
hiusten hoidossa. Liikkeet sijaitsevat Sokos-tavaratalojen,
Emotion-kauneuskeskusten ja Prismojen yhteydessa.
Palvelut kerryttévit Bonusta.

Lempiasut ylla.
Luukas ja Anni saivat valita muuttumisleikin paitteeksi
itselleen yhdet asukokonaisuudet Helsingin Sokoksesta.
Luukakselle 16ytyi pikkutakki, kuvioitu kauluspaita ja
kauluspaidan tehostevirinen rusetti. Anni viehéttyi sirosti
kuvioidusta mekosta ja hinelle tdydellisen virisestd neule-
takista. Mekko taipuu moneen, aivan kuten Anni péivin
Javield aluksi haaveili. ”’Mekosta saa juhlavan, kun sen yhdist4d
kauniille unille jakkuun tai ohueen huiviin. Arkikiytto6n puen sen kanssa
Sokos Hotels lahjoitti moottoripy6riahenkisen nahkatakin ja peittivimmit
Annille ja Luukakselle sukkahousut.”
pitkén paivan paatteeksi
hotelliyon. Varaa myos
itsellesi hyvit younet
osoitteesta Yhdistelmiitakki, 299 €. Turo. Paita, 69,95 €. Venti.
sokoshotels.fi. Farkut, 105 €. J. Lindeberg. Rusetti, 19,95 €. Matex.
Kengiit, 119 €. Vagabond. Mekko, 179 €. Tiger of Sweden.
Neuletakki, 239 €. Tiger of Sweden. Laukku, 105 €.
Filippa K. Korut, Sno of Sweden. Kengiit, 155 €. Hogl.

Alzheimer Centralforbundet

MUISTINEUV LCVERTAISLINJA

tietoa, tukea ja ohjausta, i B ARERT IR
.. Lo o tukea muistisairaiden laheisille,
VaStaajlﬂa mUIStItyOﬂ ammattllalset vastaajina kokeneet omaishoitajat

09 - 8766 550 0800 § 6000

joka paiva klo 17-21 (maksuton)

ma, ti ja to klo 12-17 (0,08 €/min. + pvm)




OPTIKON YKSILOLLINEN NAGNTUTKIMUS 0€.

Varaa aika 010 190 200 (mpm/pom) tai silmdasema.fi

S-Erukorch
E-Fharwi

29.3.-30.4.
BONUKSET TUPLANA -8

® J PALVELUA

)0 J]F?T?KKULIIKETTK ;ILLIMZK?.EKKARIK !IZLMKSAIRAALAA SI L M AASE MA

Normaalihintaisten silmélasien ostajalle toiset silmélasit tai aurinkolasit voimakkuuksilla kaupan paélle, tarjoamme edullisemman. Voit valita kehykset koko valikoimasta, linssit ja aurinkolasit erityismallistosta. Optikon

tekemé nadntarkastus kaupan paalle silmalasien ostajalle (norm. 35 €), ei koske piilolinssinadntarkastusta. Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia. S-Etukortilla Bonus tuplana, jopa 10 % kampanja-aikana
maksetuista ostoksista. Voimassa 30.4.2016 asti.



x KATI TERVO x

Kolumnisti on kirjailija, joka rakastaa arkea,
hullaantuu vareista ja innoittuu muistoista.

Puhku,
puhise,
hengasty

orhotukkaiset kasarijupit keksivit kuntosalit pullis-
tellakseen. Niin ajattelin pitkdan peiliseinéisist,
teknisisté hikoiluhuoneista. Kuntosalit eivit ole
minua varten. Enhén osaisi sielld edes toimia. Kau-
I hu lamauttaisi minut salin ovelle. Sité paitsi olen aina inhon-
nut hikoilemista. Jouduin korjaamaan asenteitani. Tartuin
viimein mahdollisuuteen vapautua kivuista litkunnan avulla.
Treenatessani ensi kertaa salilla vieras nainen epaili hou-
sujeni kiristévin liikaa. Ankesin juuri reidenlihentijilaittee-
seen. Venytin kangasta ja ndytin mammalle, ettd housut ovat
stretsid. En viitsinyt kertoa, ettd jahmeit liikkeeni johtuivat
polven nivelrikosta ja siit4, etté olin hirveén kankea. En jous-
tanut, housut kyll&. Suljin korvani kommen-
M i nu l l e teilta, joita kokemattomuuteni konkareissa
. o herittiisikdan. Yksi treenisisko sentdin
se I VISl ', kannusti: puseron viri pukee sinua.

o0 J oo ’ Kuntosaliohjaaja laati minulle sopivan
etta laSk l ohjelman, jota on tarkistettu ja vaikeutettu

hen gi tetdc'i 1 kolme kertaa. Siité se lihti. Ohjeet ovat pa-

perilla, jalunttaan sieltd kunkin laitteen ase-
u l 0S ke h oS ta. moinnit ja vastusten méérian. En halua rikkoa
itseéni, vaan pidinvastoin etsii kestavampas,
rautaisempaa puoltani. Voimani karttuvat.

Talvella minulle selvisi, etti 1dski hengitetidin ulos kehosta.
Siispd puhkun, puhisen ja hengéstyn. Rakastan soutulaitetta,
joka heréttad ylaselkédni henkiin. Soudan milloin laguunilla,
milloin Nasijérvelld. Milloin myrskyii, milloin vene kiitéa
eteenpiin tyynell4 seldlld. Annan mielikuvien vieda.

Alkuldmmittelyn jalkeen siirryn jalkapréssiin ja muihin
laitteisiin. Kun tuntuu, tuntuu hyvélti. Paikat aristelevat
usein. Pystypunnerrus saa minut dhiseméén. Irvistédn ja
suoriudun kolmestakymmenesti kisien ojennuksesta kohti
kattoa. Viimeiset neljd tyontoéd tuntuvat mahdottomilta.
Olkapaiilldani on oma kipuhistoriansa. Vasen jadtyi kerran.
Siihen piikitettiin kortisonia.

Toiset etsivit peileisti tiydellisyyttd, toiset oikeaa liike-
rataa. Eldkeldiset jahtaavat salilla kyky# sdilyd mahdollisim-
man kauan omatoimisena. Niin minékin. Jokaisen treenin
palkitsee autuas olo ja avara mieli. Kotimatkalla himoitsen
jolisdd rautaa.

ROOPE PERMANTO
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GOURMET

\ Uutuus!

”j(oksi ylellistd makua yhdess
- kenella nyt olisi vain yksi lempiru

k (U usi GOURMET Mon Petit Duo tuo kaksi ylellisté makua
jokaiseen annokseen. Pienempi 50 gramman koko takaa, 4
etté vaihtelunhaluinen kissasi saa joka aterialla uuden,

x ...' o
‘{ herkullisen ja tuoreen makunautinnon.

O@suuko kotonasi GOURMET-kissa?

5 RY BTV “Kuvaa kissasi ylellinen eldmdantyyli ja
ol osallistu kilpailuun! Voit voittaa GOURMET-
kissanruokaa vuodeksi.

iz

purina-gourmet.fi
0

s PURINAJ

Your Pel, Uur Passion.
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Teatteriin, matkalle

vai kuntosalille?
S-Etukortilla nimékin elamykset
ovat sinulle edullisempia. Tutustu
jahyodynni sesongin edut.

Stadin omassa
lafkassa tapahtuu

Hae parhaat vinkit kotiin
japuutarhaan Kodin Terra
Tuusulan Keviatmessuilta.

P

=

4

av U

Aina ajankohtaiset

tiedot myos S-kanavalta
S-kanava.fi-sivustolta ndet S-ryhmén
ketjujen ja toimipaikkojen uutiset,
edut, tapahtumat seki aukioloajat.
Samalla voit tarkastaa bonustietosi
javoimassaolevan osoitteesi seka
lahettaa palautetta.

S-mobiili on sielld missd sincikin
S-mobiili on dlypuhelimeen ladattava sovellus,
jonka avulla oma kauppasi ja S-Pankin palvelut
ovat sielld missé sindkin. S-mobiilista voit helposti
seurata omia bonustietojasi, hoitaa pankkiasioita
jatarkistaa ajankohtaiset edut tai vaikkapa sinua
lahimpéni olevan bonustoimipaikan. Loydit sielta
myos takuukuittisi.

@ Lataa S-mobiili puhelimeesi
sovelluskaupasta. S-mobiili
on tdysin maksuton.

@ Kirjaudu sisdan
verkkopankkitunnuksillasi.

@ Ota S-mobiili kiytt66n
jahyody parhaista eduista!
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JUUSO PALONIEMI

ANNA SALOMAA
Floristi, Ann a
HOK-Elannon .
Kukkasitomo Suo Slttelee

Pastellivirit ovat nyt pinnalla.

Raikkaat vihreén sévyt ja
eucalyptuksen harmahtavat oksat
ovat erityisen trendikkaité.

”Haaveilin jo pikkutyttona kukkakauppiaan ammatista. Viehtymys luontoon ja
kisilla tekemiseen siilyi, joten opiskelin ensin puutarhuriksi ja sitten floristiksi.
Luovuuteni padsee valloilleen hieman erikoisemmissa tilauksissa. Esimerkiksi
leipurille tulevan kukkakimpun voin tehdi kakun nékoiseksi.

Floristin on hallittava muitakin kuin kukkiin liittyvié taitoja, kuten tekstaami-
nen. Kirjoitamme kortit, nauhat ja adressit koristeellisella tyylilli késin. Tydssi on
osattava myos vihén latinaa, silla osa kukista tulee ulkomailta ja ne tilataan tieteel-
lisilld nimilld. Meille tulee kuormallinen kukkia kaksi kertaa viikossa, ja ihastun
kukkaloistoon aina uudestaan. Siit tiedén olevani oikealla alalla.”

Hyodynna vanhat kipot ja kupit.

Yksittdiset kukat pienissi
laseissa tuovat hauskan lisdn
esimerkiksi kattaukseen.

Padkaupunkiseudulla

voit tilata kukat ja suurella
syddmelld tehdyt kukkalaitteet
kotiin verkkokaupastamme
hok-elannonkukkasitomo.fi.

XXX X XX XX X XX XX XX X X X X X X X X X

teksti Enna Koivunen
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SUVI-TUULI KANKAANPAA

MATTI NIEMI
HOK-Elannon
toimitusjohtaja,
kauppaneuvos

x ASSA POYTAAN x

S-ryhmalaiset lahettavat ajankohtaisia terveisia omistajille.

CYLLA

OMISTAJAN

NYT VAAN KUULUU
o0 oo

PITAA
AANTA

HOK-ELANNON

VAALEISSA!
18.-29.4.2016

”Edustajiston tehtivini on valvoa asiakasomistajan - siis Sinun
- etuja. Nyt valitaan uusi edustajisto. Tarkkaile postiasi, silla

vaalien dénestysaineisto postitetaan kotiin ja jaetaan 18. huhtikuuta.

Kun dénestysaktiivisuus vaaleissa on mahdollisimman korkea,
tieddmme, etté valitut henkil6t edustavat vahvalla valtakirjalla
koko laajaa omistajakuntaamme. Ehdokkaisiin ja heiddan mieli-
piteisiinsi voit tutustua 3.4. alkaen vaalikoneessa osoitteessa
osuuskauppavaalit.fi/hok-elanto. Nyt on Sinun tilaisuutesi kertoa,
kenet haluat edustajaksesi osuuskaupan hallintoon.”

MUN KAUPPA

Kaikki asiakasomistajat
omistavat yhta suuren osan
osuuskaupastaan, eika muita
omistajia ole. S-ryhma
tarjoaa palveluillaan
omistajilleen ylivoimaista
hy6tya ja helppoutta
omasta kaupasta.

3 syyti keskittiaa

MUN ETU

S-ryhman ainoa tarkoitus
on palvella omistajiensa
tarpeita ja helpottaa heidan
arkeaan laajalla palvelu-
tarjonnalla ja jarkevilla hinnoil-
la. Omistajien eduista tarkein
on asioinnin keskittamisesta
palkitseva Bonus.

MEIDAN HYOTY

S-ryhma on kotimainen
kaupparyhma, joka takaa hyvat
palvelut koko maahan, tyollistaa
lahes 38 000 ihmistd ja maksaa
verot Suomeen. Lisdksi S-ryhma
tukee monin tavoin suomalaista

kulttuuria, urheilua ja yhteis-
kunnallista toimintaa.

XXX XXX X XX XX XX XXX XXX X XX X XX XX XXX XX XX X XX XXX X XX X XX X X XXX XX XX X XX XXX XXX X XX X XXX X X X X X X

TUNNETKO
HOK-ELANNON
TARINAN?

Viime vuosisadan alussa
Helsinki oli alle 80 000 asukkaan
kaupunki, joka veti vakea
puoleensa levedamman leivan
toivossa.

Lokakuun 15. pdivana 1905
kuluttajat liittyivat yhteen
perustaakseen Helsinkiin oman
osuuskunnan, jonka oli maara
leipoa puhdasta leipaa ja myyda
tuotteita kohtuuhintaan kasva-
valle vaestolle. Liike laajeni
nopeasti ja avasi leipomon lisak-
si myymalgita ja kahviloita.
Yhteiskunnalliset ristiriidat
jakoivat kansakuntaa 1910-luvun
loppupuolella. Osuustoimintakin
jakautui kahteen leiriin, ja Elan-
non ja SOK:n tiet erkanivat vuon-
na 1916. Helsingin Osuuskauppa
perustettiin 1919. Elanto ja HOK
olivat toistensa kilpailijoita yli
kahdeksan vuosikymmenen ajan.

1970-luvulla HOK keskittyi yha
tiiviimmin hotelli- ja ravintola-
toimintaan ja vastasi enimmil-
ladn kahdeksasta hotellista.
Elannossa suurimmat panokset
olivat hypermarkettien kehitta-
misessa.

Osuustoiminta kohtasi kuitenkin
vaikeuksia: sen oli vaikea sailyt-
taa kannattavuutensa yha ron-
syilevdmmassa toiminnassaan.
Taloutta paikattiin myymalla
kiinteistoja ja tuotantolaitoksia.

1980-luvun lopulla S-ryhmassa
alkoi talouden ryhtiliike. Voima-
varat keskitettiin paivittais-
tavarakauppaan, ketjumaiseen
toimintaan ja logistiikkaan.
Elanto kulki kivuliaamman tien
yrityssaneerauksen kautta, mut-
ta nousi samoilla evdilld ahdin-
gosta vuoteen 2001 mennessa.

Tulevaisuutta pohtiessaan HOK:n
ja Elannon katseet kaantyivat
toisiinsa osuustoiminnallisten
voimien yhdistamiseksi. Helsin-
gin Osuuskauppa Elanto aloitti
toimintansa vuoden 2004 alussa.

Nyt HOK-Elanto on Suomen
laajimmin omistettu yritys, joka
kohtaa paivittdin yli neljannes-
miljoonan asiakkaan arkiset
toiveet ja tarpeet. Pitkd historia
on voimavara, joka auttaa kehit-
tamaan toimintaa ajan hengessa.

Siksi stadin oma lafka tuntee
asiakkaansa ja liikkuu edelleen
ketterasti 110 lasissa.

tekstit Ralf Nyberg
ja Tiina Leppiniemi
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Tankkaa
alypuhelimella

Jos maksukortin kaivaminen
kylmalla bensa-asemalla ei
houkuttele, on S-Pankilla ja
ABC:lla sinulle ratkaisu. Nyt
voit maksaa bensasi suoraan
S-mobiili-sovelluksen avulla.
Mobiilitankkausta varten
tarvitset dlypuhelimen, jonka
S-mobiili-sovellukseen on
rekisterdity S-Etukortti Visan
tiedot. Sovellus tunnistaa autosi
sijainnin ABC-asemalla, jolloin
sinun taytyy vain valita sovelluk-
sesta vapaa mittari ja tankata.
Maksu hoituu automaattisesti
maksukortilta.
ABC-mobiilitankkausta paasee
jo nyt kdyttamaan viidella
HOK-Elannon ABC-asemalla:
Konalassa, Mechelininkadulla,
Kannelmaen Kaaressa, Otanie-
messa seka Pohjois-Tapiolassa.
Vahitellen palvelu laajenee
koko Suomeen.

Isotkin kuormat
kotiinkuljetuksella

Viikosta 14 lahtien myos kooltaan
suuret Kodin Terran verkko-
kaupasta tilatut perusrakennus-
tarvikkeet toimitetaan kotiin
HOK-Elannon alueella.

XOXOXX XXX XX XX XX XXX XX XX XXX XX XXX X XXX XX XXX XXX X XXX XX XXX XXX XX XX XX X X X X X XX XX X XX XX X XX X X X X X XX

x STADIN LAFKASSA TAPAHTUU x

Koonneet Merja Laksola, Heidi Hidnninen ja Ralf Nyberg

__—

’ Tervetuloa
terassille

tsetehty on tdménkin kesin pihatrendi.
”Ulkoterassi on pihan keskipiste.
Huomiota kiinnitetdin my6s sithen, milta
sen ympéristo niayttia”, kertoo myynti-
paallikko Jussi Petdja Kodin Terra Tuusulasta.

Omannikoisiksi tuunatuissa kasvatus-
laatikoissa ja -sdkeissé kasvatetaan yrtteji ja
muita kasveja, sekaan voi istuttaa myos nitteji
kesédkukkia.

Grillejé voi olla useita. Kaasugrillin oheen
ostetaan vaikkapa pallogrilli, jossa voi my6s
savustaa. Parvekkeelle hankitaan séhkdogrilli.
Kylpytynnyri tai jopa uima-allas on yhi useam-
man kesdpihan varuste.

Pikakompostorien kysynti kasvanee uuden
jételakiasetuksen vaikutuksesta.

”Kaatopaikalle ei saa endid viedd maatuvia
orgaanisia jitteitd, miké lisdd kompostoinnin
tarvetta”, Petdjd summaa.

4 x terassiherkut

Muistilista
kunnostajalle

Pese terassi terassipesu-

aineella. Kéytd harjaa ja
painepesuria seki tarvittaessa
homeenpoistoainetta. Anna
kuivua.

Puu eléi. Tarkista, etta
ruuvit ovat kunnolla kiinni.

Kisittele terassi mieluiten

ympiéristoystéavilliselld
kasvioljypohjaisella ja vesi-
ohenteisella puudljylla. Levita
Oljy varrellisella siveltimelld
isolle alalle kerrallaan. Ndin
saat yhtendisen pinnan.

Jos kaipaat uutta ilmett3,
saat oikeilla tuotteilla
tumman sévyisesti terassista

vaalean.

Jos uusit laudoituksen,
harkitse komposiittimate-
riaalia. Se ei kaipaa huoltoa.

Kevdiitmessut
tulevat taas!

Kodin Terran Kevitmessut
ovat suosittu tapahtuma
Tuusulassa.
”Huutokauppaa,
poikkeuksellisia tuotteita,
koulutusta, valovoimaisia

esiintyjid ja hauskaa meinin-

kid”, Jussi Petij esittelee.

i

Osmo Color EcoGarden Biolan mansikkamaa Biolan Eco -pikakompostori Holma-kalustesetti
-suojadljy sopii on erikoiskasvualusta sopii keittigjatteen sisiltaa poydén, kaksi tuolia
istutuslaatikoiden mansikan kasvatukseen kompostointiin ympéri jasohvan. Valkoiseksi
kasittelyyn. 750 ml. parvekkeella ja puutarhassa. vuoden. 200 1. 469 €. Kodin maalattua méntyi. 349 €.
19,90 €. Kodin Terrat. 501. 6,95 €. Kodin Terrat. Terrat ja Prismat. Kodin Terrat.

Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.
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123RF, KANSALLISGALLERIA / HANNU KARJALAINEN, LINNANMAKI

Minne nyt?

OSTOKSILLE _
PRISMAN KESAPIHAAN

Prisman Kesépihat aukeavat
Olarissa ja Jarvenpaisséi

4. huhtikuuta. Prisma Kaaren
Kesdpiha Kannelméessa

on avoinna ympéri vuoden.
Pihan ja puutarhan tuotteita
16ytyy muistakin Prismoista.
Kesépihat ovat avoinna myos
ditienpéivana!

PIAN PAASEE
TAAS HUVITTELEMAAN

Linnanméen laitteet pyorahta-
vit kdyntiin jalleen huhtikuun
23. paiviani. Huvipuisto-
menosta voi nauttia aina
lokakuun loppupuolelle.

HYVAN ELAMAN
EVAITA KAARESSA

22. huhtikuuta Punaisen
Ristin vapaaehtoiset juttelevat
ihmisten kanssa kahvikupin
ddrelld hyvinvoinnista ja opas-
tavat tarvittaessa avun pariin.
Kauppakeskus Kaaressa
mukana myds SPR:n keriys-
auto Kontti.

VOIMAA JA KAUNEUTTA
ATENEUMISSA

Vield ehdit ndhd4 maailman
kenties tunnetuimman kuvan-
veistdjin, Auguste Rodinin,
teoksia Ateneumin keviin
huippunéyttelyssi 8. touko-
kuuta asti.

APUA ARJEN
LAKIASIOIHIN
HOK-Elannon Lakipalvelu
tarjoaa matalan kynnyksen
palveluita arjen juridisiin
kysymyksiin. Osoitteessa
hok-elannonlakipalvelu.fi on
palvelukuvausten liséksi Laki-
miespalsta, jossa asiantuntijat
késittelevit sekd ajankohtaisia
ettd yleisimmin esiin nousevia
kysymyksié.
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EASYFITIN 1
ASIAKAS- —
OMISTAJAPAIVAT

TI-KE 5.-6.4.
KLO 12-18

Nayttamalla S-Etukorttia padset tutustumaan
palveluihimme veloituksetta. Katso ldhin

EasyFit-keskuksesi netista!

EasyFit on monipuolinen ja kotimainen liikuntakeskusketju.
Tarjoamme edulliset toistaiseksi voimassa olevat
asiakkuudet ilman pitkdd sitoutumista ja

runsaan valikoiman non-stop-

ryhmaliikuntatunteja

pdivittdin klo 5-23.

D EasyFit.f




S-MOBIILI
ILMAISEKSI!
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S-MOBIILI

Lataa maksuton alypuhelinsovellus ja bonustiedot kulkevat mukanasi.
Voit tarkistaa bonustilanteesi ja ostosi helposti puhelimestasi.

i+ s-mobiilifi

SAHKOPOSTI

Lisaa sahkopostiosoitteesi asiakastietoihisi, niin saat joka kuukausi
sahkopostiisi tiedon maksetun Bonuksen maarasta. Loppukuussa saat myods
viestin, josta naet paljonko ostoja puuttuu seuraavasta bonusprosentista.

s s-kanava.fi/tiedot

S-KANAVA

Tarkista kaikki Bonukseen liittyvat tiedot Omalta S-kanavalta. Saat Yhteishyvan
mukana aiemmin jaetun tutun bonuslaskelman ja ostoerittelyn ajantasaisina
henkilokohtaisesta verkkopalvelustasi.

i s-kanava.fi/kirjaudu

Omistajan kdyntikortti

0000C1599
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TEATTERI & MUSIIKKI

Klassikko-

niiytelmé Yksi lensi

vli kiienpesin

Elannon Niyttamolla

¢ S-Etukortilla Yksi lensi yli
kienpesin -niytelmén liput
12 e (norm. 14 e) ke jala
20.2.-2.4. Elannon niyt-
tamolla. Viliajalla kahvi
veloituksetta. Ei Bonusta.

Elannon Nayttamo,

Kirjan talo, Kirjatyontekijankatu 10,

Kruununhaka, Helsinki.

Liput: info@elannonnayttamo.fi,

040 560 9633.

Lisatiedot: www.elannonnayttamo.fi

Saksalaista
teatteria
Espoossa
¢ S-Etukortilla
Der kontrabass -esityksen
liput 27 e (norm. 32 e)
to 14.4. klo 19 Espoon
kulttuurikeskuksen
Louhisalissa. Ei Bonusta.
Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulentie 8, Tapiola.
Liput: 09 439 3388 (ma-pe klo 11-17)
seka Lippupiste, jolloin lipun
hintaan lisataan palvelumaksu
2,50 e/lippu.
Lisatiedot: www.espoonteatteri.fi

Lintukoto

kertoo Suomesta

juuri nyt

¢ S-Etukortilla Lintukoto-
musikaalin perusliput
30,50 e (norm. 34,50 e)
la9.4.,to 214., pe 224.,
la 23.4., to 28.4. ja pe 29.4.
klo 19 Musiikkiteatteri
Kapsikissi. Etu koskee
vain uusia varauksia.
Lippuja on rajoitettu maara.
Ei Bonusta.

Musiikkiteatteri Kapsakki,
Hameentie 68, Helsinki.

Liput: 09 260 0907, liput@kapsakki.fi
Lisatiedot: www.kapsakki.fi

x ETUJA SINULLE x

Koonnut Jenni Saarilahti (jenni.saarilahti@sok.fi).

Der Kontrabass on Patrick
Siiskindin kirjoittama alykkaan
humoristinen monologindytelma.

Varaslihdolléi

vapputunnelmaan

¢ S-Etukortilla Laulu-Miesten
Varasldht6 Vappuun
-konserttiliput 22 e
(norm. 25 e) pe 22.4.klo 18
Helsingin yliopiston juhla-
salissa. Hinta koskee
ennakkolippuja. Ei Bonusta.

Helsingin yliopisto, Juhlasali,

Fabianinkatu 33, Helsinki.

Liput: www.ticketmaster.fi,

0600 10 800 (1,98 e/min+pvm)
Lisatiedot: www.laulumiehet.fi

Urkuyd ja

Aaria - Musiikin

jaKkesidyon taikaa

Espoon tuomiokirkon

holvien alla

¢ S-Etukortilla 1. hinta-
ryhmin konserttiliput 27 e
(norm. 31 e) 16. ja 30.6.
Etu koskee 10.6. mennessi
ennakkoon ostettuja
lippuja. Ei Bonusta.

Espoon tuomiokirkko,

Kirkkopuisto 5, Espoo

Liput: www.lippu.fi, lippujen hinta

sis. palvelumaksun 2,50 e.

Lisatiedot: www.urkuyofestival.fi

Yhteishyva ei vastaa lehden painoon menon jalkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista.

Varaslahto Vappuun -konsertin hinta
sisaltaa myos kuohuviinilasillisen.

Yhdysvaltalainen pianisti Robert Glasper esiintyy
Experimental-yhtyeensa kanssa April Jazzeilla.

April Jazzilla on juhlavuosi
¢ S-Etukortilla April Jazz -festivaalin perusliput
alk. 31,50 e (norm. alk. 35,50 e) ke 20.4., to 21.4., pe 22.4. ja
la 23.4. Espoon kulttuurikeskuksen Tapiolasalin konserttei-
hin. Etu koskee 17.4. mennessi ostettuja lippuja Ei Bonusta.
April Jazz, Espoon kulttuurikeskus, Tapiolasali, Kulttuuriaukio 2, Espoo.
Liput: Lippupiste, 0600 900 900 (1,98 e/min+pvm), ma-su klo 7-22.
Mainitse varausta tehdessasi S-Etukortista.
Lisatiedot: www.apriljazz.fi, 09 455 0003.

KUUKAUDEN ELOKUVA

Eddie

The Eagle

¢ S-Etukortilla Kuukauden
elokuvan liput 8,95-13,20 e
(norm. 10,50-15,50 e)
1.-29.4. Finnkinon teatte-
reista tai verkkokaupassa
koodilla huhtikuu 16.
Max. 4 lippua/S-Etukortti.
Etua ei voi yhdistdi muihin
alennuksiin. Ei Bonusta.

Eddie The Eagle kertoo
sympaattisesta makihyppaaja
Eddie Edwardsista.

Liput ja lisatiedot:
Finnkinon teatterit, www.finnkino.fi
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Lounasristeilyn kesto on kaksi tuntia.
Risteilyt lahtevat Helsingin Kauppatorilta.

SAANA KYTOMAKI / GALLEN-KALLELAN MUSEO

L o
NAYTTELYT ’
Kansallismuseossa
uutta valokuvataidetta
¢ S-Etukortilla Kansallis-
museon paidsymaksu Keviittunnelmaa
9 e (norm. 1(_) e), alle18v. Gallen-Kallelassa
maksutta. Ei Bonusta. o S-Etukortilla Gallen-
Kansallismuseo, o Kallelan Museon pééisy-
a3 sogn maksu 7 e (norm. 8 e), alle MATKALLE Juhli vappua
timsu klO 118, ! 18 v. maksutta. Ei Bonusta. . Ja altlerl.pal‘.]aa .
Lisdtiedot: www.kansallismuseo.fi Gallen-Kallelan Museo, Kylpyli- lounasristeilylla
galer faleepe 7 fseo. matalle saaristossa
Sqomen ) su klo 11-17, Yleissopastukset Viroon . N * S-Etukortilla aikuisten
taiteen tarina sunnuntaisin klo 13. o S-Etukortilla Eckers Linen lippu 46 e (norm. 49 e)
esittiytyy Lisatiedot: 09 849 2340, kylpyléimatka alk. 84 e/hl6 sul.5.klo11ja14 ja
Ateneumissa www.gallen-kallela.fi (norm. alk. 98 e/hlo) su 8.5. klo 11.30 ja 14.30.
* S-Etukortilla Ateneumin 25.1.-31.5. Viimsi SPA Etu on talouskohtainen.
pidsymaksusta 1 e:n etu, PERHEILLE & LAPSILLE -kylpylissi. Bonusta matkan Ei Bonusta.
alle 18 v. maksutta. hinnasta jalaivaostoista Liput ja lisdtiedot:
Ei Bonusta. m/s Finlandialla. www.stromma.fi/s-etu
Ateneumin taidemuseo, Varaukset ja lisdtiedot: 0600 04 300
Kaivokatu 2, Helsinki. Kesii alk f(1,75d?l{ pt\Jlngcpz\V_m/ mpm) tkuotel_- .
Aukioloajat: ti, pe klo 10-18, esa alkaa oodilla Ja www.eckeroline.
ke~to klo 10-20, la-su klo 10-17, Linnanmiiel ti ->Spa-matkat TAPAHTUMAT
[r;:ﬁi?;ije;:’www steneumf ¢ S-Etukortilla Linnanméen
y ’ o rannekkeet ennakko- . .
0294 500 401. . Hotellimatkalle Sami Hedberg
myyntihintaan 36 e Talli Jisihalli
(norm. 37-39 e) allinnaan diihallissa .
L 11.4.-22.10. Prismoissa ja . S-Etu%{ortllla'Vlklng L1ne{1 . S:Etukortllla Saml Hedberg
Om]stajapalva Sokoksissa. Ei Bonusta. hotellipaketti alk. 5‘8 e /hlo/ Live -stand up -liput 24,50-
Ateneumissa ) . L vrk (norm. 61 e) Original 45,50 e (norm. 27,50-48,50 e)
N e Linnanmaen Huvipuisto, Sokos Hotel Vi Talli a2 Kklo 18 Helsingi
« S-Etukortilla sisééinpiisy- Tivolikuja 1, Helsinki. okos Hotel Virussa Tallin- a}m8.5. klo 8 He singin
maksu veloituksetta Liput: ennakkoliput nassa 30.?. saakka. Bonusta Jadhallissa. Ei Bonusta.
Ateneumin omistajapdivinid | Prismoista ja Sokoksista. matkan hinnasta. Helsingin Jaahalli,
la 2.4. klo 10-17. Ensimmii- | Lisatiedot: 010 572 2200, _ Lisitiedot ja varaukset: Nordenskiéldinkatu 11-13, Helsinki.
set 800 ilmaiseksi sisdin. www.linnanmaki.fi/ennakkomyynti www.vikingline.fi/s-kortti tai Viking Liput: www.lippupiste.fi
Ei Bonusta. Linen myyntipalvelu, 0600 41577 Lisatiedot: www.samihedberg.com
T (1,75 e/vastattu puh.+pvm./mpm.).
Ateneumin taidemuseo Tule Tuotetunnus FSHOT.
Kaivokatu 2, Helsinki.
Lisatiedot: www.ateneum.fi tutustumaan
musiikki-
arrastukseen
h tuks
¢ S-Etukortilla ilmainen
kokeilutunti musiikkikoulu
Jamkidsissa tai Demossa
(norm. 5-10 e). Ei Bonusta.
Z Lisatiedot ja varaukset:
= Jamkids: www.jamkids.fi,
s ilmoittautuminen@jamkids.fi,
= - 0400 944 222 ja
z Demo: www.musiikkikouludemo.fi,
g info@musiikkikouludemo.fi,
5] 0400 433 272.
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TAPAHTUMAT

Tanssin péivin gaala

tanssii ja tanssittaa

Vantaalla

¢ S-Etukortilla Tanssin
pédivén gaalan perusliput
istumapaikasta riippuen
30/20 e (norm. 35/25 e) ja
liput opiskelijoille, lapsille,
elikeliisille ja tyottomille
istumapaikasta riippuen
20/10 e (norm. 15/25 e)
la 23.4. klo 18 Energia
Areenalla. Ei Bonusta.

Energia Areena,

Rajatorpantie 23, Vantaa.

Liput: www.lippu.fi, 0600 900 900

(1,98 e/min+pvm)

Lisatiedot: www.vantaa.fi/festivaalit

EasyFitin
asiakasomistajapéiviit
¢ S-Etukortilla kuntoilu
veloituksetta EasyFit-
liikuntakeskusketjun
asiakasomistajapiivina
ti-ke 5.-6.4. klo 12-18.
Toimipisteet ja lisatiedot:
www.easyfit.fi

LadyLine kutsuu

tutustumaan

¢ S-Etukortilla kuntoilu
veloituksetta LadyLine-
hyvinvointikeskusketjun
asiakasomistajapiivini
ti-ke 5.-6.4. klo 12-18.

Toimipisteet, ryhmaliikunta-aika-
taulut ja lisdtiedot: www.ladyline.fi

5
Z
%

Silmaasemalta liikennenako-
tutkimuksen yhteydessa myos
ajondkodlausunto.

MUUT EDUT

Maksuton

liikennenikotutkimus

¢ S-Etukortilla maksuton
(norm. 35 e) liikenneniko-
tutkimus Silméasemalla
kaikille 65 vuotta taytta-
neille.

Ajanvaraus: 010 190 200

(mpm/pvm).

Lisatiedot: www.silmaasema.fi

o en

Saasta

luontoa,

unohda

muovikassit

¢ S-Etukortilla ostoskassi
ja 3 kestopussial242e +
toimituskulut (norm. 13,80 e
+ toimituskulut) Suomen
Punaisen Ristin kaupasta.
Ei Bonusta.

Tilaukset: punaisenristinkauppa.fi,

etukoodi 4MVEV3NS5 tilaustietoi-

hin, 020 701 2211 tai Punaisen Ristin

kauppa, Tehtaankatu 1a, Helsinki.

Avoinna ma-pe klo 10-16.

Ostoskassi ja kestopussit
kulkevat helposti mukana.

Kuntoilemaan

Tapanilan

Urheilukeskukseen

¢ S-Etukortilla 30 paivan
kuntosalikortti 39,50 e
(norm. 59 e), kuntosalin
30 pdivan aamupaiviakortti
35,50 e (norm. 43 e) seka
avainkortti 3 e (norm. 6 e).
Yksi etu/S-Etukortti/hlé.
Ei Bonusta.

¢ S-Etukortilla keilailutunti
arkipdivisin 17 e
(norm. 22 e), arki-iltaisin
klo 17-22 ja viikonloppuisin
22 e/tunti (norm. 26 e).
Hohtokeilaus pejala29 e
(norm. 35 e). Kenkivuokra
2 e/heittdja. Max. 4 heitta-
jaa/ratatunti. Yksirata/
S-Etukortti. Ei kdyttokerta-
rajoituksia. Ei Bonusta.

¢ S-Etukortilla jousi-
ammunta- ja veitsenheitto-
kurssilaisille hohtokeilailun
lahjakortti Tapanilan
Urheilukeskukseen
(norm. 43 e). Ei Bonusta.

¢ S-Etukortilla seinikiipeily-
kurssilaisille 15 %:n etu
kertaostoksesta kiipeilykes-
kuksen Puoti-kiipeilykaupan
tuotteista. Ei Bonusta.

Tapanilan Urheilukeskus,

Erdtie 3, Helsinki.

Ilmoittautumiset: www.mosa.fi

tai Tapanilan Urheilukeskuksessa/

Helsingin Kiipeilykeskuksessa.

Ei puhelinvarauksia. Kuntosali- ja

keilahallietujen osalta ei tarvita

etukateisilmoittautumisia. Etuhinta

annetaan ratatunnin tai kuntosali-

kokeilun lunastamisen yhteydessa

voimassaolevan S-Etukortin

haltijoille. Keilailun ratatunnit

voi varata myds puhelimitse.

Lisatiedot ja aukioloajat:

www.tapanilanurheilu.fi, 09 350 7077.

Helsingin Kiipeilykeskus,

www.kiipeilykeskus.com,

050 554 2218.

LISAA TIETOJA
EDUISTA: S-KANAVA.FI

Ratsastamaan
Tuusulaan
¢ S-Etukortilla ratsastus-
kurssit 95 e (norm. 115 e)
pe-lal.-24.,15.-164.,
29.-304., 6.-7.5. ja13.-14.5.
Puolimatkan tallilla.
Ei Bonusta.
Puolimatkan Talli,
Puolimatkantie 244, Tuusula.
Ilmoittautumiset ja lisatiedot:
044 504 4243/ Tuulia,
puolimatkantalli@gmail.com,
www.puolimatkantalli.com

Kurssille

Autokoulu

Lilliputtiin

¢ S-Etukortilla huhtikuussa
alkavat B-kurssit Autokoulu
Lilliputissal 550 e
(norm. 1620 e) + viran-
omaiskulut, ei sis.
pimeénajoa. Ei Bonusta.

Autokoulu Lilliputti,
Hiihtomaentie 18, Helsinki.
Lisatiedot: 045 112 1900,
www.lilliputti.com

£
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HOK-Elannon
keviian kursseja

Ilmoittautumiset ja tiedustelut:
010 766 0213 (ark. klo 9-15) tai
www.tsl-helsinki.fi/ilmoittautuminen

Kurssien yhteydessd on mainittu
S-Etukortti-hinta seka suluissa
normaali hinta. Kursseista ei saa
Bonusta. Yhden opetustunnin (ot)
pituus on 45 minuuttia, ellei kurssi-
kuvauksessa toisin mainita.

Kayttamattomia kurssikertoja ei
hyviteta. Ilmoittautuneille lahete-
tdaan kurssikutsu ja lasku.
Peruutuksen voi tehda maksutta
vahintdaan seitseman paivaa ennen
kurssin alkua. Mikali peruutuksen
tekee myohemmin, peritddn puolet
kurssimaksusta. Jos kurssille jattaa
tulematta eika sita ole peruuttanut,
peritadn maksu kokonaan. Vappu-
paivana (1.5.) ja helatorstaina (5.5.)
ei ole kursseja, ellei siita ole kurssin
kohdalla erikseen mainittu.

Lisda kursseja ja tarkemmat
kurssikuvaukset loydat taalta:
www.tsl-helsinki.fi

Tieto- ja taitokurssit
Saastopankinranta 6 C, 2. krs,
Helsinki (ellei muuta ole ilmoitettu)

Vakuuttavuutta
esiintymiseen (18 ot)
150 e (norm. 175 e) la 16.4.,
la 23.4. ja la 7.5. klo 9-14.

Mielenterveyden ensiapu®2
A-kurssi (14 ot)

90 e (norm. 100 e) ma 18.-25.4.
klo 9-15.

Eldménsuunnistus - millaisen
reitin valitset? (14 ot)

135 e (norm. 165 e) ti 19.4.-31.5.

klo 17.15-19. (Ei opetusta 10.5.)

Kitaransoiton alkeet 1
(7 x40 min.)

70 e (norm. 85 e) to 11.5.-22.6.
klo 18.20-19.

Vauvahieronta (6 ot)

50 e (norm. 65 e) ma 16.5., ti 17.5. ja
to 19.5. klo 10-11.30. Sturenkatu 27,
Helsinki.

Shiatsuhieronta (8 ot)
135 e (norm. 165 e) la 28.5.-18.6.
klo 10-11.30.

Detox-kurssi (8 ot)
135 e (norm. 165 e) la 9.4.-7.5.
klo 10-11.30. (Ei opetusta 23.4.)

Mindfulness-meditointia
teemakurssi (8 ot)

70 e (norm. 85 e) su 3.-24.4.
klo 16.50-18.20 Sturenkatu 27,
Helsinki.

Mindfulness-meditointia
aloittelijoille (8 ot)

70 e (norm. 85 e) su 3.-24.4.

klo 18.30-20 Sturenkatu 27, Helsinki.
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Mindfulness meditointia
aloittelijoille (10 ot)

70 e (norm. 85 e) ma 18.4.-16.5.
klo 17-18.30.

Kielikurssit
Paasitorni, Paasivuorenkatu 5 A,
Helsinki.

Espanjaa matkailijalle (18 ot)
95 e (norm. 115 ) ma 9.5.-13.6.
klo 17-19.30.

Elavii espanjaa ja
aikamuotoja (18 ot)

95 e (norm. 115 e) ma 9.5.-13.6.
klo 14-16.30.

Italiaa matkailijalle (24 ot)
125 e (norm. 150 e) ma ja
ke 9.5.-15.6. klo 16-17.30.

Opi italiaa laulamalla (10 ot)
55 e (norm. 65 e) ma 9.5.-10.6.
klo 17.30-19.

Ranskaa matkailijalle (18 ot)
95 e (norm. 115 e) ti ja to 17.5.-2.6.
klo 17-1915.

Atk-kurssit

Saastopankinranta 6 C, 2. krs,
Helsinki

Android-tabletti haltuun
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) ti 12.-26.4.
klo 17.30-20.30.

iPad haltuun (12 ot)
85 e (norm. 105 e) ti 3.-17.5.
klo 17.30-20.30.

Kotisivut helposti Word-
Press-jirjestelmailld B (16 ot)
110 e (norm. 135 e) ke 4.-25.5.

klo 17.30-20.30.

Google Analytics -
Web-analytiikka (16 ot)
110 e (norm. 135 e) ke 1.-22.6.
klo 17.30-20.30.

Google-pilvipalvelut B
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) ke 13.-27.4.
klo 17.30-20.30.

Videoesittely tyonhakuun
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) to 14.-28.4.
klo 17.30-20.30.

Windows 10 - perusteet
senioreille C (12 ot)

95 e (norm. 120 e) to 12.5.-2.6.
klo 9.30-12.

Windows-laitteiden
yhteiskaytto (8 ot)

55 e (norm. 70 e) to 12.-19.5.
klo 17.30-20.30.

Liikunnalliset kurssit
Sturenkatu 27, Helsinki
(ellei muuta ole ilmoitettu)

Aijijooga (16 ot)
70 e (norm. 85 e) ti 19.4.-7.6.
klo 17-18.30.

Aijijooga (14 ot)

65 e (norm. 80 e) to 21.4.-9.6.

klo 17-18.30. Saastopankinranta 6 C,
2. krs, Helsinki

Jédbajooga (14 ot)

65 e (norm. 80 e) to 21.4.-9.6.
klo 18.40-20.10. Saastopankin-
ranta 6 C, 2. krs, Helsinki

Chi Kung -retriitti

- Tie terveyteen C (6 ot)
45 e (norm. 55 e) su 23.4.

klo 10.30-16.

Kehonhuolto ja liikkuvuus
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) ke 4.5.-8.6.
klo 18.30-20.

Seniorikehonhuolto
(5x 75 min.)

58 e (norm. 70 ) ma 9.5.-6.6.
klo 14-1515.

Iyengar-joogan teemaillat
(B ot)

22 e/ilta (norm. 27 e/ilta)

V ma 9.5. klo 17.30-19.45 ja

VI ma 6.6. klo 17.30-19.45.

Iyengar-joogan teemaillat
aloittelijoille (3 ot)

22 e/ilta (norm. 27 e/ilta)

I ma 11.4. klo 17.30-19.45 ja

Il ma 30.5. klo 17.30-19.45.

Iyengar-jooga, jatko I
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) ke 4.5.-8.6.
klo 17-18.30.

Yin-jooga, taso 1 (16 ot)
110 e (norm. 135 e) su 17.4.-12.6.
klo 14.30-16.

Mielensérauhoittaja-kurssi
(7 x 60 min.)

70 e (norm. 85 e) ke 13.4.-25.5.
klo 19.15-20.15. Saastopankin-
ranta 6 C, 2. krs, Helsinki

Yin-joogan teemalauantait
(4 ot)

30 e/teema (norm. 35 e/teema)
rintarangan avaus la 23.4. klo 13-16
ja detox la 21.5. klo 13-16.

Kehonhuolto (8 x 60 min)
65 e (norm. 80 e)

ti 12.4.-31.5. klo 18.50-19.50.
Saastopankinranta 6 C, 2. krs,
Helsinki.

Pilates-alkeet (7 x 60 min)
105 e (norm. 130 e) to 21.4.-9.6.
klo 17.30-18.30.

Pilates-keski/jatkotaso
(7 x 60 min)

105 e (norm. 130 e) to 21.4.-9.6.
klo 18.45-19.45.

Tanssikurssit
Sturenkatu 27, Helsinki
(ellei muuta ole ilmoitettu)

Salsa Ladies style, taso 1,
Jakso 2 (8 x 60 min)

65 e (norm. 80 e) to 31.3.-26.5.
klo 17.15-18.15.

LISAA TIETOJA
EDUISTA: S-KANAVA.FI

Salsa Ladies style, taso 2,
Jakso 2 (16 ot)

95 e (norm. 115 e) to 31.3.-26.5.
klo 18.20-19.50.

Paritanssit, perustaso

- Tango (6 x 75 min)

115 e/pari (norm. 140 e/pari)
ti 5.4.-10.5. klo 1715-18.30.

Paritanssit, perustaso

- Foksit (6 x 75 min)

115 e/pari (norm. 140 e/pari)
ti 5.4.-10.5. klo 18.35-19.50.

Parisalsa Rueda (8 ot)
90 e/pari (norm. 110 e/pari)
ke 6.-27.4. klo 18.35-20.05.

Senioreiden kuntotanssit
(5x 75 min)

47 e (norm. 55 e) ma 2.5.-30.5.
klo 11-1215.

Hiitanssikurssi (4 ot)
45 e/pari (norm. 55 e/pari)
ti-ke 17.-18.5. klo 18.35-20.05.

Itamainen tanssi (12 x 75 min)
70 e (norm. 85 e) ti 12.4.-31.5.

klo 17.30-18.45. Saastopankin-

ranta 6 C, 2. krs, Helsinki

Kédentaitojen kurssit
Saastopankinranta 6 C, 2. krs,
Helsinki

Romanttiset kortit, rasiat
tai kirjankannet (16 ot)

90 e (norm. 110 e) la-su 9.-10.4.
klo 10-16.

Mosaiikkikurssi (20 ot)
115 e (norm. 140 e) ke 27.4.-25.5.
klo 17.30-20.30.

Hyvinolon silmukoita -
neulotaan yhdessa

lauantai (4 ot)
30 e (norm. 35 e) la 16.4. klo 10-13.

Hyvinolon silmukoita

- neulotaan yhdessi illat
(3 ot)

20 e (norm. 25 e) IV ma 18.4.
klo 17.30-19.45, V ma 25.5.

klo 17.30-19.45.

Piirustuksen ja maalauksen
kurssi (12 ot)

60 e (norm. 75 e) la 9.4, la 23.4.

ja la 14.5. klo 11-14.30.

Piirustuksen alkeet (15 ot)
75 e (norm. 90 e) ma 11.4.-9.5.
klo 17.30-19.45.

Piirustuksen kesidkurssi
(12 ot)

75 e (norm. 90 e) ti 31.5.,

10 2.6. ja ma 6.6. klo 17-19.15.

Digijarjestelmikameran
kiytto (14 ot)

100 e (norm. 120 e) ti 10.5.-31.5.
klo 17.30-20.30.

Luova digikuvaus (14 ot)
115 e (norm. 140 e) pe 10.6.

klo 17.30-20.30 ja la-su 11.-12.6.
klo 10-15.
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PAIVYSTYS
050 347 1555

On laannut voima tuulten,
vaikenee puhe huulten.
Vain sydan puhua nyt saa.

- W. Malmivaara 1893

Surun kohdatessa ojennamme auttavan kdtemme

Hoidamme puolestanne kaikki siunaustilaisuuteen, hautaukseen ja muistotilaisuuteen liittyvat
asiat hienotunteisestija kohtuullisin kustannuksin. Osaavat lakimiehemme hoitavat tarvittaessa
perunkirjoituksen, perinnonjaon sekd muut kuolintapaukseen liittyvat lakiasiat. S-Etukortilla
saatte meilta lisaksi tuntuvia alennuksia.

HELSINKI

FORUM, Yrjonkatu 23
p. 01076 66620

TOOLO, Sibeliuksenkatu 1
p.010 76 66530

KALLIO, Siltasaarenkatu 26
p.01076 66500

ITAKESKUS, Turunlinnantie 2 b
p.010 76 66590

MALMI, Kirkonkylantie 3
p. 01076 66630

hok-elannonhautauspalvelu.fi hok-elannonlakipalvelu.fi

VANTAA

MYYRMAKI, Ojahaanrinne 2
p.01076 66600

TIKKURILA, Unikkotie 3
p.01076 66560
KERAVA

Aleksis Kiven tie 1
p.01076 66550
HYVINKAA

Torikatu 9, Prismakeskus
p.01076 66580

ESPOO

ESPOONLAHTI, Kivenlahdentie 9
p.010 76 66640

LEPPAVAARA, Lakkisepénkuja 2
p.01076 66610

TAPIOLA, Tapiontori 1
p.01076 66570

HOK-ELANNON
Fro-eeano  HAUTAUSPALVELU



HOK-Elannon Hautauspalvelu

KIVIPAIVAT 5.-15.4.

S-Etukortti
SPankki

Kivipdivien aikana
uuden kiven tilauksesta
S-Etukortilla 10 %:n

alennus ja Bonus.

Kivilitkkeen edustajat
toimipaikoissa viereisen
kalenterin mukaan:

TIISTAI5.4.
Forum, Yrjonkatu 23,
puh.01076 66620

KESKIVIIKKO 6.4.

Espoonlahti, Kivenlahdentie 9,

puh.01076 66640

TORSTAI 7.4.
Kallio, Siltasaarenkatu 26,
puh.01076 66500

Leppédvaara, Lakkisepankuja 3,

puh.01076 66610

GRANHOLM

ELLEN MARIA
*18.1.1932 +12.2.2015

PERJANTAI 8.4.
Hyvinkaa, Torikatu 9,
puh.01076 66580
Malmi, Kirkonkylantie 3,
puh.01076 66630
Tapiola, Tapiontori 1,
puh.01076 66570

TIISTAI 12.4.
Myyrméki, Ojahaanrinne 2,
puh.01076 66600

KESKIVIIKKO 13.4.
Itakeskus, Turunlinnantie 2 B,
puh.01076 66590
Tikkurila, Unikkotie 3,
puh.01076 66560

TORSTAI 14.4.

Kerava, Aleksis Kiven tie 1,
puh.01076 66550

To616, Sibeliuksenkatu 1,
puh.01076 66530

Puh. hinnat:
0,0835€+0,1209 €/min

HOK-ELANNON
HAUTAUSPALVELU

hok-elannonhautauspalvelu.fi




Haluaisitko ORAL
valkoisemmat \, /

hampaat?

Laservalkaisu on tehokas

Ja turvallinen hampaiden

valkaisumenetelma, Hampaide.n
jonka avulla hampaista laservalkaisu

Elama hymyilee

saadaan valittomasti *
valkoisemmat. -
Tule Lue lisaa www.oral.fi Norm. 339,- ’
suuhygienistin

tekemaan

MAKSUTTOMAAN Varaa aikasi oral.fi E

hampaiden tai numerosta 010 4003400 PIEGA
valkaisu-

10i iinl*x*x * \erkossa varatessasi kayta koodia VALKAISUETU.
arviointiin! ** \lerkossa varatessasi kaytd koodia VALKKONS.
Ei sisélla hammaskiven puhdistusta.

Edut on voimassa 30.4.2016 asti. (ei voi yhdistaa muihin etuihin).

Kevain jubliin kukat Puntin myyméldists tai verkkokaupasta.
Toimitamme kukat omista lilkkeistamme paakaupunkiseudulle
Ja muualle Suomeen Interfora valityksen kautta,

valmiskimput

-10 %

Puntti Arabia Puntti Bulevardi Puntti Vallila
Kauppakeskus S-markatin aula S:markstin aula
Arapia Bulevardi 54 Aleksis Kiven kalu 11 www.kukkakauppapuntti.fi

p. T10673 p. B67 900 p 735183



apteekkishop.fi, shop.isokannel.fi ja netti-apteekki.fi

TARJOUKSISTA BONUSTA

AVENE SOOTHING

EYE CONTOUR CREAM 10 ml
Hajusteeton ja rauhoittava
silmanymparysvoide herkalle,
artyneelle ja allergiselle iholle.
Lievittaa tehokkaasti kutinaa,
punoitusta, turvotusta ja kiristavaa
tunnetta silmanymparyksilla seka
luomilla.

10 ml

17,90 €

(Norm. 23,40 €)

SOUVENAID 4 x 125 ml

Uusi lahestymistapa varhaisen
Alzheimerin taudin ravitsemus-
hoitoon. Souvenaid-juoma
sisaltaa ravintoaineita, jotka ovat
erityisen tarkeita Alzheimerin
tautia sairastavalle. Sisaltaa
ainutlaatuisen ravintoaine-
yhdistelman.

4x125 ml

14,00 €

28,00 €/1

(Norm. 16,40 €
32,80 €/1)

Ahjon Sivuapteekki
Kerananpolku 1, Kerava

Itdkeskuksen Apteekki
Tallinnanaukio 4, Helsink|

us Kaari, Kannelmdki

Hletalahden Apfeekkl

hdenranta 5-7

EAL THERMALE o

Avene

Soen apeisal il

caiour deos yean |
Seiaming: |
£8 coimolr crece |

1ir e Sl g—g‘:’lll

, Helsinki

Keravan 1. Apteekkl
Prisma, Kauppakaari 2, Kerav
Lentoasemcm Apteekkl
Terminaali T2, \

BIOXTRA GEELISUIHKE 50 ml
JA GEELI 40 mi

Auttaa edistamaan suun luonnol-
lista kosteutta. Muodostaa pitka-
vaikutteisen kosteuttavan
kerroksen suun kuiville pinnoille.
Yllapitaa suun oikeaa pH:ta pitden
suun terveena ja raikkaana.

Kosteuttava
geeli 40 mi

9,00 €

(Norm. 11,93 €)

Geelisuihke
50 mi

7,20 €

(Norm. 9,56 €)

GLUKOSAMIINI STRONG 800 mg
120 tabl.

Vahva ja tdysin kasvipohjainen
glukosamiinivalmiste. Sisaltaa

800 mg glukosamiini-
hydrokloridia, josta

puhdasta glukosamiinia

665 mg.

120 tabl.

18,00 €

0,15 €/kpl

(Norm.22,55 €
0,19 €/kpl)

n Apteekki
nintori 3, Helsinki

P|h|o|amoen apteekki
inkatie 3, Helsinki

Savion Sivuapteekki
Koivikontie 12

Tikkurilan Uusi Apteekki
ikkitie 3

Talv

Wipahjainen gilkoosansl mysimis
VT cff L)t e pared

, Kerava

7, Tikkurila




Bonusapteekit Gl
S-ETUKORTILLA!

UUTUUS! RELADROPS + D3 10 ml

MULTI-TABS FAMILYN UUSI Sisaltaa tutkitusti tehokasta
MONIPUOLISEMPI (IR Lactobacillus reuteri -maito-
KOOSTUMUS 190 KPL A i happobakteeria sekd hyvin

Ela taysilld joka paiva! — imeytyvaa D3-vitamiinia. :
Mukana 5 uutta vitamiinia Tuttu tuote nyt uudessa REZ4
ja kivennaisainetta, kuten ' annostelua helpottavassa

magnesium ja biotiini. 1 § tuubissal DROPS

Uusittu Multi-tabs Family
sopii nyt lapsille 7-vuotiaasta
alkaen.

190 tabl. . 10ml

19,90€ f— Q[ 19,90¢

0,10 €/kpl

(Norm.22,90 €
0,12 €/kpl)

(Norm. 22,34 €)

UUTUUS! UUTUUS!

MELAREST VAHVA 1,5 mg MINISUN OMEGA JUNIOR 45 kpl

80 tabl. Minisun Omega-3 Junior sisdltaa kasvulle ja
Nieltava seka suussa hajoava Mel ‘ kehitykselle tarkeitd omega-3 rasvahappoja
vahva melatoniinitabletti. . ja D-vitamiinia. Hedelmadinen ja pehmea
Melatoniini imeytyy nopeasti o geelipala valmistetaan kestavan kehityksen
ja helpottaa nukahtamista. , periaattein tuotetusta kalaoljysta.

Yhdessa tabletissa on ;
1,5 mg melatoniinia.
Valmistettu Suomessa.

T L

Melarest

MELATOMIINI 4

80 tabl. oy 45 kpl

18,00€ |-~ J[13.70€

0,23 €/kpl . 0,30 €/kpl

(Norm.20,46 € : 2 (Norm. 15,64 €
0,26 €/kpl) v = 0,35 €/kpl)

LISATIETOJA: www.bonusapteekit.fi

Tarjoukset voimassa 1.-30.4.2016




|
|
SUOMALAISTA
® Jj PALVELUA

Lahde kevddn riemuihin m/s Finlandialla Tallinnaan. Laivamatkalla nautit huippu-
esiintyjista, kevdisistd buffetherkuista ja iloisesta tunnelmasta. Juhlakauden
kuohujuomat kannattaa hankkia samalla matkalla, silld saat ne 10 % alennuksella
Eckerd Marketista huhti-toukokuun ajan.

Katso matkatarjonta ja hinnat eckeroline.fi

H

EchRii@LINE

S ——————

MATKAMYYNTI eckeroline.fi
puh. 06000 4300 -
(1,75 €/puhelu+pvm/mpm)

Hytti risteilylle
S-Etukortilla

-25%

(31.5.2016 asti)

ECKERO@LINE —————

ja laivaostoksista.

NIMESTAAN HUOLIMATTA SUOMALAINEN



v Vantaan Energia

3+1 PAIVILLA

SAHKON SUPERTARJOUS

50% ALENNUS B8

Hae 3+1 Paiviltd 50% alennus sdahkon perusmaksusta ja saat halvan sahkon lisdksi Bonukset paalle.

Tee sopimus Helsingin tai Kaaren Sokoksella tai osoitteessa www.vantaanenergia.fi/3plus1.
Etu koskee 24 kk Sahkosta Bonusta -sopimuksia ja on voimassa 30.3.-3.4.2016.

Hyddynna edulliset
Omistajan hinnat

Lahde nauttimaan viikonlopusta tai vuokraa

6-t ké t te I e m a a. A - : 3 auto pidemmadlle reissulle. Tarjoamme asiakas-

omistajille autot pysyvasti edulliseen hintaan.

Kayta varauksen yhteydessa alennuskoodia
(CDP): 650278

Etusi jopa

Tee varauksesi hertz.fi sivuilla
tai soita Varauspalveluumme

. puh. 0200 11 22 33
. (0,75 €/min+pvm/mpm)
jopa5 %.
Hertz.

www.hertz.fi




Bonusta kertyy nyt myos
kaihileikkauksista

S-ryhman pitkaaikaisin bonuspartneri ottaa kevaan
aikana myo6s osan silmaterveyden palveluista bonuksen
piiriin. 1.4.2016 alkaen Silmdaaseman Kuopion ja
Seindjoen silmasairaaloissa bonusostoksi kirjataan
molempien silmien kaihileikkauksen hinnasta 1000
euroon asti.

Kaihileikkaukseen paasee jonottamatta silloin, kun
sinulle parhaiten sopii. Yksiléllinen leikkaus suunnitellaan
aina yhdessa leikkaavan 1&ddkarin kanssa, jotta saadaan
paras lopputulos.

Silmaaseman yksiléllisilla kaihileikkausmenetelmilla
voidaan korjata myds taittovirheitd. Nain voit paasta
eroon silmalaseista joko osittain tai kokonaan.

Lue lisaa kaihi.fi

Asiakasomistajalle huhtikuussa

KAIKKI
AURINKOLASIT

voimakkuuksilla tai ilman

23 %

29.3.—30.4. BONUKSET TUPLANA s o .
AURINKOLASIOSTOKSISTA T

aﬂa llllgTBIKKULIIKETTﬂ ‘ :ILI!NIZK?.EKKERIK ‘ ;IZLMKSAIRAALAA SILMAASEMA




VSIA

S-Etukortti
S-Pankllfi ortti ‘—\

MEIKALAINEN MA
OSUUSKAUPPA 1234 123456

Omistajan kéyntikortti

—

Missa sina kayt, siella kay myos S-Etukortti!

Liita S-Etukorttiisi Visa-ominaisuus, ja voit maksaa ja nostaa silla kateista missa vain — myos

S-ryhman ulkopuolella. Asiakasomistajana saat S-Etukorttiisi Visan ilman kuukausi- tai vuosimaksuja.
S-Etukortti Visalla keraat Bonuksen ja muut omistajan edut niin kuin ennenkin ja saat viela useimmista
bonusostoksistasi 0,5 % maksutapaedun. Tutustu ja valitse S-Etukortti haluamillasi ominaisuuksilla:
S-kanava.fi/S-Etukortti




x RISTIKKO 2 x

R " MOR- T} BABA
TEILLA OLO MILLA GIRI
KU-
KISSA
LAP- AFRI-
SILLE 1 KASTA
RA- PUUSEE
' JALLA ‘ 2
MUM- ..
MIN BRITTI-
KERA YHTYE
X'R HA- SEN
:l, VITTA- JAL-
IGLUSSA JISTA KEEN
MAA-
LAJI 3 ERI
KIRJOI- KSHIS
TETTU INTTI-
_ ALUE
HAAVAI- TOITA
SEN [HON SELIT-
PIIRRE TELYYN
| TAVAL- SOR'
PUETTAVIA LISESTI
NAKIN KEITOT 4 BISIA SA
PELTO- TILAN- SIL;EN
TOIHIN JAKAJA PAAHINE 5
TUKI- l
RANKA 6
VAILLE TUTKI- INTIAS- RISTO-
YKSIN- MUS- SA PU- MATTI
-K OMAISIA TERMI HUTTU ARMI
MAKSAA ~ HARRY
KALA- KUU % &
VELAT HUN 7
RIKKI- NYYH- fah, AP-
NAI- KIVIA
SESSA MINA 8 @ PELSIN
F n
USEIN {ﬁ
KALTEVA AVARA %
= HAITTAA "
NAKY- PITKA
VYYTTA
o
NISTUA 9 NOISTA
REITTEJA PIME Ls-
TALLE
Edellisen AVOSYLIN PENSAZT
ristikon AIKAEROT SATUMAA
ratkaisu: TN 2l 3l sl ol 6l 71 8l 9
VILKAISTA PP et
N L s ALUS
: E b /‘«M s r Z . é Vastaa 15.4.2016 mennessi osoitteesta www.yhteishyvé.fi/osallistu 16ytyvilla lomakkeella
Ristikon LuoT ROL tai postitse ldhettdmailla numeroiduista ruuduista muodostuva avainsana osoitteeseen
. . ANTOI SA ASETELMA . . o . o 4 . . . .
voittaja: ulT SURINAT UL Yhteishyvin toimitus, “Ristikko 27, PL 88, 00002 Helsinki. Liitd mukaan nimesi ja
Pasi Kahari ALLA SEKAVA ANUT osoitteesi. Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhmén 50 euron lahjakortin.
Tampereelta KATTI TAVATA SOTE Arvontaan osallistuvat Yhteishyvin ja HOK-Elannon Yhteishyvin vastaajat.

112 yhteishyvi

JYRKI TAKALA



L

R.ESEPTIT x RUOKAX éRJEN APU HYVA OLO x OSALLISTU x BLOGIT x VIDEOT

— # =

Tutustu L

uudistuneeseen
yhteishyva.fi: hln'

Klikkaa sivustolle ja kerro
mielipiteesi. Misté tykkaat?

Mita haluaisit lisaa? o
Arvomme vastaajien kesken
ylldtyspalkintoja. _~

Pikavinkit
pthaanja
puutarhaan

Nain puhdistat grillin,
" heratat kompostin &
kunnostat pihakalusteet.

Anna meiddn
auttaa keittiossd
Itamaiset broilerivartaat
jayli 5000 muuta reseptid
auttavat juufi silloin, kun
et keksimitaan kokattavaa.

yhtenshyv" 1

Y

~ T

oy,

LAURA RITHELA

yl;teishyvéi 113



x OLEN MITA SYON x

Ruoka on paljon muutakin kuin ravintoa.
Kysyimme, millainen on Tamin ruokafilosofia.

teksti Lena Nelskyld x kuva Miika Kainu

Ruoanlaittokin
on joukkuelaji

Ruoka merkitsee minulle
JUHANI nautintoa, ja nilla maileilla
TAMMINEN se on ihan ykk6ésnautinto
Pitkin linjan ) — .
kiekkomies ja elimissi. Vuodet ulkomailla
yrityskouluttaja | 5y at opettaneet moniruokai-

seksi, mutta ennen kaikkea
olen intohimoinen kalamies. Syon kalaa
kolme-nelji kertaa viikossa, kesdisin kalastan.

Ruokaostoksilla panostan laatuun. Koti-
maisuutta buustaan aina, kun mahdollista.
Vakiokauppani on S-market Majakkaranta
Hirvensalossa, lisdksi asioin tietenkin Turun
kauppahallissa. Hinnalla ei ole ruokakaupassa
merkitysta.

Ruokapoytaidni kutsun mieluusti vieraita.
Mari-vaimoni on hyva kokki, joten kynnys
ldhted ravintolaan on korkea. Olemme -
kiireisia yrittdjia, mutta yritimme syoda illalla
yhdessa. Mind valmistan kalat, hin hoitaa
kaiken muun. Periaatteenani on hyva
joukkuepeli, jossa jokainen hoitaa sen, minka
parhaiten osaa eiki sidhelld mita sattuu.

Nautin, kun saan sy6da illallisen hyvissa
seurassa, mutta lounaan syon mieluusti itsek-
seni. Kiva, kun on kannattajia, mutta lounaan
haluan pitéda privaattina hengdhdyshetkena.

Suurin ruokaan liittyva oivallukseni on,”
etten voi syodi enda kuin ammattilaisaikoi-
nani, jolloin ei tarvinnut huolehtia kaloreista.
Olen parhaillaan dieetillé ja treenaan paivit-
tdin. Tarkoituksenani on paastd juhannukseen
mennessd vanhaan pelipainooni, 92 kiloon.

114 yhteishyvi
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ONKO SINUSIA
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e Suomessa syttyy vuosittain yli 13 000 tulipaloa. Varmista ettd osaat olla sankari, jos
" 10 (B tukala tilanne ylldttdd. Ilmoittaudu LdhiTapiolan maksuttomaan Sankarikoulutukseen
LAH ITAPIOLA ’ | ja hanki oppi oikeanlaiseen alkusammutukseen. Katso 1ahin Sankarikoulutus-paik-
TEEKOQOA | kakuntasi ja ilmoittaudu osoitteessa sankarikoulutus.fi. Koulutus kestdd vain pari
. tuntia, mutta voi pelastaa ihmishenkia.

= |
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KAYTA OMISTAJAN AANTA!

TARKKAILE POSTIASI,
VAALIAINEISTO JAETAAN 18.4.

Kenet sina valitset osuuskaupan edustajistoon
paattédméaan omistamasi kaupan asioista?

HOK-Elannon edustajiston vaalit jarjestetdan
18.-29.4.2016. Vaaleissa valitaan Suomen laajimmin
omistetun yrityksen ylin paattava elin.

Aéznioikeutettuja vaaleissa ovat kaikki vuoden 2015
loppuun mennessa HOK-Elannon jaseneksi eli
asiakasomistajaksi liittyneet ja 15 vuotta tayttaneet
henkildjésenet.

Ehdokasasettelu paattyi 8. helmikuuta. Edustajis-
toon pyrkii yli tuhat ehdokasta 23 eri listalla.

Kaikille danioikeutetuille postitetaan kotiin danes-
tysaineisto, joka jaetaan 18.4.2016. Adnestia voi
postitse tai internetissa osoitteessa
osuuskauppavaalit.fi/hok-elanto.

Verkkosivuilla oleva vaalikone avataan 4.4.2016.
Vaalikone auttaa ehdokkaan valitsemisessa
kertomalla, mita mieltd he ovat HOK-Elannon
kehittamisesta.

Aénesta ja voita! Arvomme kaikkien postitse tai
internetissa danestaneiden kesken kolmelle vuoden
ostokset (arvo a 12 000 €). Lisdksi arvomme kaikkien
vain internetissa aanestaneiden kesken 50 ravintola-
lahjakorttia (arvo a 100 €).

\

osuuskauppavaalit.fi/hok-elanto



