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Villesmmen

Jag vill ha en san!

anga familjer éter hilso-

samt redan nu, men varu-

korgsuppgifterna visar att

det 4nda finns rum for
forbéttring. I barnfamiljers matinkop ar
firsk fisk, frukt, grénsaker och ragbrod
underrepresenterade. Flingor, puddingar,
nudlar och pommes frites konsumerar de
diremot mer av 4n genomsnittet. Darfor
har vi beslutat att gora vart yttersta for att
hélsosammare produkter ska fa ett innu
mer lockande pris.

VI VILL ATT alla finldndare ska ha mojlig-
het att 4ta hilsosamt utan att det kostar
skjortan. Darfor flaggar vi for hilsosam-
ma och inhemska ravaror och 6kat intag
av gronsaker. Syftet med handelslagets
verksamhet dr att bedriva handel sé att
nyttan gar direkt till de finlindska hem-
men, inte till extra mellanhénder. Exem-
pelvis pa matinkop for 20 euro har han-
delslaget en vinstmarginal pa under 4
euro och en vinst pa 60 cent. Vinstmargi-
nalen anvénds till att betala 16ner till de
anstillda och kostnader for afférsfastig-
heter, el och svinn. Vinsten anvinds for
att trygga verksamheten dven i framtiden.
Om maten skulle bli 1 procent dyrare i
Finland skulle det kosta oss finldndare
over 150 miljoner euro. Det &r med andra

ord matbutikernas roll att balansera stora
volymer och sma marginaler pa ett kost-
nadseffektivt sitt.

NAR VI I framtiden mellan hyllorna far se
ett barn siiga ”Jag vill ha en san!” och peka
pa den mest hilsosamma produkten
bland alla alternativ och foréldern ldgger
produkten i varukorgen dven efter att ha
sett priset, har vi lyckats med var uppgift.

VI VET OCKSA ATT vigen till toppen inte
alltid ar sa enkel. Omslaget till detta
nummer pryds av paraalpinakaren
Santeri Kiiveri, vars karriar har kravt
uppoffringar och intresse av hela famil-
jen. Nu ar Sokos Hotels en av de sponso-
rer som tryggar Santeris traningsmojlig-
heter. Denne unge idrottare vet ocksa hur
viktig en hélsosam kost dr. Tummen upp
for kycklingpasta och havregrynsgrot!

I véntan pa bra skidf6ére och spinnande
OS-upplevelser,

VELI-PEKKA AARI
Chefredaktor
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Aven detta ir majligt:
Drumsoéfamiljen ler
efter rorrenoveringen.

. Varen bdrj

Det dr ldtt att
skdmma bort en
van. Gor en
hjarttarta av
fardiga muffins
och garnera_
med jord- ;

. gubbskvarg.

Lapplands magi
Testa snéskovandring,
ridning och tradkramning i Levi.

”Jag ar inte de stora
festernas man”

Anders Nyberg som vuxit

upp i Helsingfors dricker helst
sitt te pa ABC Pickala.

Toppen higrar
Alpindkaren Santeri Kiiveri, 17, vill
gobra bra ifran sig i Paralympics.

Njut av vintern

Februari blir en bra méanad

om den rymmer vdnner, pulkadk
och minst en pannkaka.

Braval
Vdrldens snabbaste vegordtt och
andra delikatesser, varsagod!

Bista fastlagsbullen
Fyll fastlagsbullen med citron och
mascarpone eller Nutella. Mums!

Olets viinner
Om du trodde att 6l och choklad-
tarta inte gar ihop, trodde du fel.

”Ibland pratar jag med
grisarna i féorbifarten”
Lantbrukaren Anni Lahti

ger inte grisarna antibiotika och inte
namn heller.

Kla dig varmt
KId dig i dessa ylletrdjor och
jackor s haller du kylan borta.

Frostbiten
Din hud har fértjdnat lite
extra omsorg.

Gympa loss!
Redskapssport borde vara tillatet
enbart pa gymmet.

For barnens skull
Maijaliisa Erkkola vet hur du far
dina barn att dta hdlsosammare.

Sma hiinder i kéket
Barn dr en bra férevandning att
utrusta kéket mer fdrggrant.

Roérrenovering - biittre éin
sitt rykte

Sa har gar rérrenoveringen utan
storre problem.

VARLDENS
ENKEASTE
RUFFINSTART, |

LAXPOKE
|oEH FLYTANDE
F spiLAD

¥ 4

Varens forsta rinder
Varen kommer forst
till kladskapet.

Littare paus
ABC:s salladsbord har fornyats.

Finlindska livsmedel
Effektivare verksamhet
mojliggdr prissankningar.

Formaner till dig
Varfor inte ga pa konsert eller bio?

Aterkommande

2 Ledaren 11 Anna Perho

27 Lisartivlingen 46 Bild-
kryss 47 Man ir vad man iter
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BADA BASTU
Original Sokos Hotel
Kuusamo har 6ppnat

gardsbastun Karhu som har
utespa. Bastun kan hyras
for eget bruk.

AT GOTT
Glodstekt sik och hjortron-
pannacotta eller réding-
tartar och tiramisu med
dlggris? Det kan vara svart
att vélja bland de lokalpro-
ducerade alternativ som
restaurang Kiisa i Levi
erbjuder.

SOV GOTT
Gick julen for fort? Pa
Original Sokos Hotel
Vaakuna i Rovaniemi kan
du boka ett rum med
jultema. Alla rum har
norrskensbelysning.

SKONSAM MOTION

AVKOPPLING

TEXT TAINA AHTELA

snéskotur?

Lapplands magi

Lappland och Levi &r populdra resmal for friluftsturister ret om. An hinner
du boka en skidresa i var och i sommar ar det dnnu inte fullbelagt.

appland blir ett allt mer intressant res-
| mal. Och inte att undra pa: I en jam-
forelse i tidskriften The Economist fick
skidcentrumet i Levi hogre poing én schweizis-
ka Verbier och franska Chamonix och var for-
manligare &n dessa bada.

Aven finlidndska turister glids 6ver det
okade antalet flygturer mellan Ivalo, Kittild och
Helsingfors. Turistféretagen satsar pa Lap-
plands “atta arstider”.

”Det finns sysselsdttning aret runt”, sdger
hotelldirektor Virpi Mikila pa Break Sokos
Hotel Levi.

VIRTUELL KRAM

Under var- och sommarsisongen ingar allt
fran cykling till paddling och sommarkélkak-
ning i hotellens serviceutbud. I midnattssolens
sken kan man spela golf dygnet runt.

Motionsfantaster samlas med en vedkubbe
under armen for att delta i utmaningen Arctic
Challenge. For alla friluftsfantaster ordnas Levi
Outdoor Fest pa sommaren.

Aven om det #r bist att boka 6vernattning i
god tid kan det fortfarande finnas rum i var.

”Slalombackarna dr 6ppna till mors dag. Pa
varen ir féret utmérkt, nir solen skiner och
skaren kan béra pa morgnarna.”

. = -

TOLT PA FJALLET

Testa fransmdnnens och amerikanernas
favoritsysselsattning: hyr snéskor vid
skiduthyrningen och njut av den fridfulla
naturen med nastan ljudldsa steg.

Hos Halipuu kan du adoptera ett trdd. Du kan

dekorera ditt trdd med en mustasch av skagg-

lav. Beundra tradet via internet eller Periscope
eller besok tradet och krama det pa plats.

Islandshdststallet Saaga ordnar ridturer i
fjallandskapet i Levi aret runt. For barn ordnas
det ridning med ledare och sladturer pa bes-
tdllning. Mer information: lapinsaaga.fi.

FOTO ISTOCKPHOTO OCH HALIPUU
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PA ABC-KAFFE

| artikelserien dricker vi kaffe i ABC-trafikbutiker runt om landet.

"Jag ar inte de stora
festernas man”

Anders Nyberg trivs i Vastnyland langt fran stadens ljus.

’ Det &r inte genom pétryckningar fran
min far som jag blivit féretagare. Jag
vixte helt enkelt in i det. Det stod klart for mig

att jag skulle ta 6ver pappas foretag.

Foretaget fanns dér, men i 6vrigt har jag inte
fatt nagonting gratis. Jag kom till féretaget
direkt fran skolbéinken pa 1990-talet mitt
under den virsta recessionen. Sedan dess har
det sakta men sikert gatt uppat.

Viimporterar komponenter for industrin.
Den stérsta fordndringen under aren har varit
att behovet av interaktion med andra méinnis-
kor har minskat avsevirt. Numera skots det
mesta pa internet.

Jag minskade ocksa pa resandet nir vi fick
barn, tva pojkar som nu &r 10 och 8 ar gamla.
Men det skedet gick sa att siga jimnt ut med att
allt blev digitalt.

Jag har vuxit upp i Helsingfors, men hela
tiden flyttat linge och lingre bort ut pa landet.
Den livsstilen passar mig béttre. Vi bor sa pass
langt ute i skogen att det inte finns nagon artifi-
ciell belysning. Lugn och ro ar viktigt for mig,
och att naturen och havet finns néra till.

Nér jag fyllde 50 forverkligade jag en drom
som jag haft linge, jag flydde féltet och akte pa
en vandringsresa med familjen till sydtyska
Alperna. Jag dr inte de stora festernas man.”

Foretagaren Anders
Nyberg dter lunch med
arbetskamraterna sa gott
som alla vardagar pa ABC
Pickala som ligger niara
arbetsplatsen.

TEXT ANNA TOMMOLA FOTO JUSSI HELTTUNEN

-4
Fi ‘éﬂzgg&
Anders Nyberg,
51, Inga.
JAG DRICKER KAFFE
Jag har hallit mig
till te redan i ett ar.
TILL TEET
Salladsbetonad
buffélunch, pa torsdagar
artsoppa.
VID BORDET
Arbetskamraterna.

P*M

LAHI-ABC PICKALA
Buffé, restauranger,

matbutik, lekplats for
barn, mobiltankning.
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”Jag hittar lugnet i
fjdllen”, sager den
17-3riga paraalpin-
akaren Santeri Kiiveri.

Toppen
higrar

Alpina skidakaren Santeri Kiiveri som forbereder
sig for Paralympics tvekar inte en sekund,
dven om malen dr hogt satta. Det gar inte

att nd varldstoppen utan uppoffringar.

TEXT VENLA PYSTYNEN FOTO ANTTI J. LEINONEN OCH HELI BLAFIELD

martan i knéet var olidlig nar
primérskotarna lyfte in pa-
raalpinakaren Santeri Kiiveri
iambulansen. Santeri hade
kommit lite lingre &n halvvigs
pa storslalombanan i Suomu nér han lade
lite for mycket vikt pa den inre skidan,
vilket fick den att kora fast i snon. Han
kastades ner for pisten i en hastighet av
70 kilometer i timmen och rullade okont-
rollerat otaliga meter ner. Hjilmen och
ryggpansaret skyddade de mest vitala
organen, men det hogra knéet vreds illa.
Lyckligtvis fick han endast ett smartsamt
blamirke i benvivnaden i kniet.

”Det var en ritt kraftig smill, men i
den hir sporten krévs det inte mycket for
att man ska vurpa. Manga alpina skid-
akare har rakat ut fér skador under karri-
dren”, sager Santeri dér han sitter framfor
den 6ppna spisen pa ett hotell i Kuusamo.

Pa sin telefon visar han en video 6ver
olyckan som intréffade férra aret och
berittar att han klarade sig med endast
tva veckors sjukledighet.

”Jag langtade tillbaka hela tiden. Det
var trakigt att inte kunna aka skidor. Jag
gillar fart och tréning.”

KRAFT ATT BARA EN MOBILTELEFON
Santeri hor till finska paralandslaget och
alltsedan hans forildrar tog med honom
som 5-aring till slalombacken har det
varit full fart som giller.

Forra sdsongen tog Santeri totalsegern
i Europacupen och nu férbereder han sig
for vinter-Paralympics som halls i
Pyeongchang i Sydkorea i mars. Fore det
star atminstone tréningsléger i 6ster-
rikiska Alperna pa programmet. Dessu-
tom gar han i gymnasiet och alpinskolan.
Santeris discipliner ir slalom, storslalom,
super-G, super combi och stortlopp. I den
sistndmnda aker man i farter pa upp till
120 kilometer i timmen.

Santeri tdvlar med en stav och har den
hogra armen skyddad under en vist,
eftersom han har Erbs pares, en férloss-
ningsskada pa axelns nervflita.

”Santeri var en stor baby. Vid forloss-
ningen fastnade han med axeln, vilket ledde
till att hans arm skadades svart. Det var
summan av flera olyckliga tillfélligheter”,
séger Santeris mamma Marita Stam.

Arligen konstateras Erbs pares hos
farre 4n 200 nyfédda, och cirka 40 avdem
far bestaende men. >

samarbete



I hoger arm har Santeri kraft att bira
ett glas saft eller en mobiltelefon, men
han kan till exempel inte anvinda en
skidstav.

”Skadan begransar rorligheten och
kraften i armen, men den paverkar inte
mitt liv. Jag har vant mig vid den”.

”Det dr bara nir jag ska bira nagonting
tungt som jag ibland tvingas be om hjilp.”

Som barn genomgick Santeri tre
operationer, bland annat stelopererades
handleden. De senaste aren har han
skonats fran operationer.

HITTAR LUGNET | FJALLEN

I alpinskolan i Ruka studerar Santeri med
alpina skidakare som inte har nagra funk-
tionshinder. I tonaren deltog han i samma
tavlingar som dem, men fér ett par ar
sedan blev han paraalpinakare.

Nir Santeri var yngre ville han vara
likadan som alla andra. I slalombacken holl
han en stav i hogra handen bara foér sakens
skull och méanga av hans skidkompisar var
inte ens medvetna om hans skada.

”I vanliga juniortivlingar lyckades jag
tamig in bland de 15 bésta, men sedan
blev avstandet till dem som anvénder
bada armarna hela tiden lingre.”

I parativlingar har framgangarna
fortsatt och Santeri har fatt vinja sig vid
juniorer som ber om hans autograf pa
sina hjdlmar. Han har ocksa fatt se mer av
vérlden 4n de flesta i hans alder. Under
ett ar deltar han i 30 tévlingar och otaliga
glacidrliger: de senaste manaderna har
Santeri &kt skidor i bland annat Oster-
rike, Schweiz, Kroatien och Slovenien.

Aven om Santeri redan har vant sig vid
de majestétiska snoklddda bergstopparna
slutar han inte att fascineras av alpland-
skapet med sina vackra soluppgangar och
-nedgangar.

”Jag hittar lugnet i fjdllen.”

I alpin skidédkning far man dven vinja
sig vid varierande vaderforhallanden,
bade 30 minusgrader och piskande vindar.

”Ibland kvider jag av smérta nér jag
duschar efter traningen for att mina tar ar
alldeles stelfrusna.”

MASTARE PA LOGISTIK
Lugn och eftertinksam som barn. Sadan
var Santeri och dirfor trodde foraldrarna
att han inte nédvindigtvis skulle bli lika
intresserad av utforsdkning som sin
storebror Oskari. De hade fel.

Bada pojkarna {61l pladask for ut-

samarbete

Santeri kIdr pa sig
slalomglaségon och
ger sig ut pa traning
i slalombacken varje
morgon fem dagar

i veckan.

“Ibland kvider

jag av smdrta ndr
jag duschar efter
tréningen for

att mina tar dr
alldeles stelfrusna.”

forsakning vid Myllymaiki skidcentrum i
Joutseno som familjen som bor i Vill-
manstrand besokte.

”Fran allra forsta borjan beslutade vi
att vi inte kan vara 6verbeskyddande med
Santeri bara for att han har en skada.
Aven fysioterapeuten rekommenderade
idrott”, sdger Marita.

Till en borjan var utférsakningen en
fritidssysselséttning som hela familjen
deltog i, men som 11-aring bérjade Santeri
triana pa allvar. Det innebar att familjens
veckoslut under vinterhalvaret gick at till
tavlingar och ldger runt om i Finland.

Bada forildrarna deltog och skjutsade
bréderna till trédning och tivling och
pappa Olli Kiiveri tog dessutom hand om
skidorna.

”Vissa veckoslut skulle bréderna till
olika orter. Da gillde det att ha en funge-
rande logistik”, sdger Marita.

Foraldrarna medger att sonernas sats-
ningar pa alpin skidakning har krévt ett
stort intresse for grenen och uppoffringar
av hela familjen.

Det har gatt pengar till utrustning,
skidpass, hotellnitter, bilresor och flyg.

”Alpin skidakning dr ingen billig sport.
Lyckligtvis har framgangarna de senaste
aren dven gett mig sponsorer, som &r till
mycket stor hjilp”, siger Santeri.

EN BRA FORM AV RADSLA

De manga resorna tillsammans har gjort
familjen mycket sammansvetsad, och
familjen har fatt manga vinner i de alpina
skidkretsarna.

”Det hir dr en bra motvikt till vardagen,
ute i backen glommer man allt som har
med jobbet att gora”, sdger Olli.

Santeri haller med, i backen hinner



Toppen dir malet

SANTERI KIIVERI, 17, gar andra aret i
Kuusamo gymnasium och alpinskolan
Rukan alppikoulu och hor till finska
paralandslaget. Hans mal &r att hora till
varldstoppen bland paraakarna och soka in

till juridiska fakulteten i framtiden.

I PARALYMPICS i Pyeongchang tavlar
Santeri i de alpina disciplinerna stortlopp,
super-G, super combi, slalom och stor-
slalom den 10-17 mars.

SOKOS HOTELS stoder Santeris for-
beredelser infér Paralympics. Santeri ir
Sokos Hotels fadderidrottare. Pa Sokos
Hotels Facebook och Instagram kan man
folja Santeris tévlings- och tréningsresor.

man inte fundera pa virldsliga problem.
Grenen kraver fullstindig koncentration.

”Sarskilt i stortlopp giller det att halla
tungan réitt i mun. Dér dr man radd
ibland, men det ir en bra form av radsla
som far adrenalinet att pumpa. Och varje
gang ir radslan som bortblast vid starten.
Om jag aker ut i en tévling eller férlorar
tar jag pa mig horlurar, lyssnar pa musik
och funderar pa vad jag ska gora bittre
niista gang.”

Forildrarna later sig inte paverkas av
att det ar en farlig sport.

”Det finns risker med allt, men man
kan inte tdnka pa det hela tiden. I sa fall
far man sitta hemma och gora ingen-
ting”, séger Olli.

KYCKLINGPASTA OCH GROT

Nér Santeri var 15 ar flyttade han fran
familjens egnahemshus i Villmanstrand
till Kuusamo dit storebrodern Oskari
redan hade flyttat.

”Manga har fragat hur vi vagade lata
pojkarna flytta hemifran i sa unga ar,
men vid alpinskolan ir de i goda hénder”,
siger Marita.

>

"Vi har inte rdknat antalet

koérda kilometer eller euro,
men det dr nog en stor ekono-
misk och tidsmdssig satsning”,
sager Santeris fordldrar Olli och
Marita pa Amarillo nédra Hel-
singfors-vanda flygplats dar

de vinkar av sin son som ska
aka pa liger.

Olycksrisken

i grenen ir sa
stor att dken
kraver fullstandig
koncentration.

samarbete
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"Sdrskilt i
stortlopp gdiller
det att hdlla
tungan rdtt

i mun. Varje
gang dr rddslan
som bortblast
vid starten.”

10 samarbete

Man forbrukar mycket
energi nir man aker
skidor och darfor ar
det viktigt att Santeri
far i sig tillrackligt
med mat. Han lagar
ocksa mat sjilv.

Ungdomarna som gar i skolan bor i ett
hus i nérheten av Kuusamo centrum.
Santeri delar en studentbostad med en
annan ung kille och han lagar mat och
tvittar klader sjalv.

“Aven om mamma inte lingre lagar
mat at mig var det en forvanansvart
enkel omstillning att flytta hemifran.
Jag kunde laga mat sedan tidigare”, sidger
Santeri.

Vanligen lagar Santeri nagot enkelt
och snabbt.

”Kycklingpasta.”

Santeri forsoker att dta halsosamt och
mangsidigt: fullkornsprodukter, biar och
frukt.

”Det viktigaste ar att fa tillrickligt med
energi. Man forbrukar mycket energi nér
man aker skidor.”

En néringsterapeut som foreliste
vid alpinskolan poingterade sirskilt vikten
av en stadig frukost och hilsosamma mel-
lanmal. Till frukost dter Santeri grot med
blabér och hallon och till mellanmal efter
traningen vanligen ragbrdd och kvarg.
Energidrycker dricker han aldrig,

Vid alpinskolan trénar ungdomarna
tva ganger om dagen fem dagar i veckan.

”Pa morgonen tillbringar vi tva tim-
mar i slalombacken, pa dagen har vi van-
liga lektioner och pa kvillen har vi ett
andra triningspass pa en eller en och en
halv timme bestaende av gym-, 16p-, core-
eller rorlighetstraning.”

Santeri tillbringar sina lediga dagar
med att ldsa till prov, slutfora skolarbeten
eller spela frisbeegolf.

”Vi tavlar med kompisarna i det mesta,
bland annat i Playstation-spel. Jag ar
aktiv och ligger aldrig och latar mig pa
sdngen.”

I gymnasiet har Santeris medeltal
legat runt atta.

”Det dr helt okej. Jag har mycket fran-
varo. Under en period var jag inte i skolan
alls pa grund av tévlingar.”

BYGGER UPP SJALVFORTROENDE

UTE | VARLDEN

Vanligen aker Santeri pa tévlingar med
sin trinare som &r fran Slovenien. Forild-
rarna foljer med bara pa de viktigaste
tévlingarna.

”Santeri klarar sig hur bra som helst
utan oss. Han har fatt bade sjélvfortroen-
de och sprakkunskaper nir han rort sig pa
flygplatser och ute i viirlden”, sdger pappa
Olli.

Det finns egentligen ingen tid for att
besoka sevirdheter pa tavlingsresorna.

”Man maste koncentrera sig pa tiv-
lingen. Annars tappar man fokus.”

Santeri testade Paralympics-pisterna i
Sydkorea i fjol. D& hann han tillbringa ett
par dagar i Seoul och beundra folkvimlet,
skyskraporna och skobutikerna i miljon-
staden.

”Jag sparar till ett par joggingskor. Jag
foljer nog ritt bra med trenderna.”

Vid skidcentrumet i Ruka far de tren-
diga joggingskorna nu vinta. Triden viker
sig av all sn6 och dimman ligger tit 6ver
fjélltoppen. Santeri drar pa sig slalom-
handskarna och ger sig utibacken. B



ANNA PERHO

Kolumnisten Anna Perho &r enligt egen utsago en allvetande hemmakock som alltid har kapris och gin i kylskapet.

Kokets hetta

FOTO JOUNI HARALA

om barn bldddrade jag ofta i en tjock

kokbok med stora bilder i firg. Som

brukligt pa 1970-talet inneholl

recepten maffiga aladaber, paté-
plankor garnerade med burkérter samt
banan. Massor med banan.

Fa av ritterna tilltalade mig som friamst
gillade siskonkorvsoppa.

Medan jag tittade pa bilderna brukade jag
leka att jag var en elak barnhemsférestan-
dare som tvingade barnen att &ta aladab och
bréd med ansjovis och banan. Mina sma-
broder som fick spela de fordldralosa barnen
rullade sig lings golvet av avsky nér jag
berittade f6r dem vad det skulle bli f6r mat.

Min egen karriér
ikoket inledde jag
med hjilp av ett
riktigt klassiskt
verk, boken i huslig
ekonomi fran hog-
stadiet (med knapp-
hindiga illustratio-
ner och informativa
16gner, som till
exempel att lingon
ar “ett mycket goda-
re mellanmal 4n
glass eller choklad
som innehaller on6édigt mycket socker” —
som om nagot barn nagonsin skulle ha trott
pa denna smorja).

Jag anvinder fortfarande kokbocker nir
jaglagar mat. Jag foljer recept som ut-
arbetats av proffs och dr i en stdndig konflikt
med min man, som slédnger vad som helst
huller om buller i grytan och férlitar sig pa
att koksguden skoter resten.

Vissa kokbdcker blédddrar jag i bara for
nojes skull. Det ar roligt att fa veta hur skick-
liga kockar tillagar flytande oliver eller
hallonkorall, lite pa samma sétt som att
nagon forskar i sin hunds slikt eller sitter
sig in i hur man renoverar en segelbat.

Det finns dock en bok som jag vill lyfta
fram lite extra: Hett av Bill Buford. Den &r
egentligen ingen kokbok alls, utan ett slags

arkeologisk unders6kning i kokkonstens
rétter. Buford bérjar sin undersokning pa en
av New Yorks finaste restauranger, men
hamnar i Italien dir han réakar ut for de mest
fantastiska koksaventyr bland annat hos en
slaktare som sténdigt citerar Dante.

Bufords text ger en inblick i kokkonstens
djupaste visen: dven om varlden férdndras
anvéands salt for att forstidrka smaken och
socker for att bryta syran fran artusende till
artusende. Handen som knadar degen &r en
del av en berittelse som dr mycket storre dn
individen sjilv, kokets outsinliga hetta.

Min man
sléiinger vad som
helst i grytan PN
och forlitar sig ' . W
pd att koksguden
skoter resten.
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Servera frukt- och }
havrepannkakan me
bar_ och notter. Tjock
. yoghurt ir ett littare
alternativ n gradde.




Tillbringa ett roligt
sportlov hemma

Du maste inte resa bort pa sportlovet, det gar att

e

T

57
47 ‘ M

hitta pa en massa skoj dven hemma. Se fem tips!

SKRIV FORST EN ONSKE-

LISTA: Alla familjemed-
lemmar far skriva nagra egna
6nskemal pa sportlovsaktivi-
teter pa listan. Varje familje-
medlem far ett nskemal
uppfyllt. Som regel kan ni ha
till exempel att onskemalen
ska ga att uppfylla hir och nu
och att de far kosta hogst ett
o6verenskommet belopp. Ett
6nskemal kan exempelvis vara
en biokvéll hemma.

MOTIONERA VARJE DAG:

testa olika motionsfor-
mer. GOr till exempel ett besok
i simhallen pd mandag, ta en
skogspromenad pa tisdag, ak
skridsko pa onsdag, ak pulka
pa torsdag och ordna hemma-
disco pa fredag.

TA REDA PA VAR det

erbjuds aktiviteter gratis
for allménheten. Under sport-
lovet ordnar stdderna ofta till
exempel gratis skridskoakning
och olika slags sysselséttning
eller ldger for skolelever.

ORDNA EN SPELTURNE-

RING. Vilj nagra briadspel
sa att alla familjemedlemmar
har chans att gora bra ifran
sig. Spela en omgang av varje
spel och rikna sedan ihop
poéngen.

AK MED BUSS eller tag

till en annan stad och lek
turister: titta pa sevirdheter
och besok lokala butiker och
kaféer. Ha en karta med er och
upptick staden.

Snoflingor

Dekorera fonstren med sndflingor
om det inte finns sno ute. Det dr ldtt
att gora sndflingor av till exempel
kvadratiska pappersservetter. Vik
servetten ett par gdanger och klipp
olika monster. Ndir du sedan delar
servetten skikt for skikt far du
vackert genomskinliga sniflingor.

Varmande efter .
utomhusaktiviteter f

1] S L]
VARM CHOKLAD VARM CHOKLAD FOR
FOR VEGANER CHOKLADALSKARE

Riv ett par bitar mérk choklad
i ett glas. Tillsdtt en tesked
kakaopulver och eventuellt

lite socker. Hetta upp mjolk i
en mugg, hall mjolken 6ver
chokladen och rér om
till en sldt dryck. Toppa med
vispad gradde och torkade
tranbdr eller russin.

vdrm havredryck i en
mugg. Tillsitt en
matsked rachoklad-
pulver och séta med
I6nnsirap. Lagg vispad
havrevaniljsas ovanpa
med en sked. Garnera
med kakaonibs.



)

Sa hiir éiter vi
artsoppa

Med skinka eller i en vegetarisk version?
Och hur dr det med senap? Samarbetes
ldsare har berattat hur de tillagar och ater
drtsoppa. Sa hdr svarade majoriteten.

DEN BASTA ARTSOPPAN AR

hemlagad > fdrdig pa burk
| ARTSOPPA SKA DET FINNAS
GRADDE | ARTSOPPA?
ja
| ARTSOPPA SMAKAR BAST
med rokt flaskldgg > i en vegetarisk version

JAG ATER ARTSOPPA

pa torsdagar

PA PANNKAKA LAGGER JAG

@ socker

73 %

lagger senap i drtsoppa.

2 2 % b . Svaren ldmnades i en
d 3 enkét som genomfor-

gillar burkartsoppa bést. : R eishyva

Totalt 7 662 personer
svarade pa den.

RL et MRS =

SRRy

samarbete
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Lackra smorgasar
for matsicken

SANDWICHAR MED
AVOKADO OCH FETAOST

Mosa ett par avokador och en deciliter fetaost-
tdrningar. Smaksdtt med limesaft. Rosta skivor av
helkornsbrdd. Lagg upp avokadokrdam med en
sked pa brédskivorna och lagg pé sallad,
strimlad gurka och rostade nétter eller fron.

Skdr brodskivorna diagonalt.

SMORGAS MED KYCKLING OCH MOROT

Bred smalt- eller farskost pa vitt brod.
Lagg upp rejdlt med stekt kyckling, strimlad
morot, rucola eller andra 6rter pa en brédskiva.
Lagg en brodskiva ovanpa som lock.

SMORGAS MED TONFISK OCH WASABI

Blanda en burk tonfisk med en ask
naturell farskost. Smaksatt med wasabi.
Rosta skivor av ragbrod eller skdrgardsbrod.
Lagg tonfiskkram, sallad och rejdlt med
krispiga gronsaker mellan broédskivorna.

samarbete
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e Kuﬁg i pulkabacken

Vem glider langst?
En pulkatavling ar redskapssport
ndr den dr som bast!

En stjdrtlapp med katt-
monster ar en riktig
klassiker. Den har ut-
markt glid och koldtalig-
het. Botten ar rafflad for
battre styrning. 33 cm,
1,70 e, Plastex.

Med en stadig
pulka far du god
fart i backen och i
den kan du dessu-
tom transportera
allt du behdver for
en vinterpicknick i
backen. 9,99 e,

Plastex.

Stiga Snow Rocket 85
Twintale dr alla fartals-
kares drém, pa hard
och jimn sné nar den
hisnande hastigheter.
19,95 e, Stiga.

Prisma. Urvalet varierar beroende pa butik.

Sticka en beanie-
mossa sjilv

Maffigt mjuka "tant-
maossor” dr riktigt tren-
diga just nu. Du kan
sticka en sjdlv med hjdlp
av Novitas garn och
stickbeskrivning utar-
betad enkom for Samar-
bete. Se stickbeskriv-
ning: yhteishyvd.fi!

Garn Prisma.



Fyll en graddad :
vegetarisk pizzamed °
skivor av gravad lax, |
rucola och citronski-
vor. Droppa 6ver
mork balsamico.

Blanda en frasch
shandy till pizzan: fyll
ett glas till hdlften
med lagerdl och till
hdlften med ingefars-
ol (ginger ale) eller
citronjuice.

Fyll en vegetarisk
pizza eller ostpizza
med rostade kikarter
kryddade med paprika,

soltorkade tomater,
oliver och dina B
favoritorter.

e Fyllmn enir
w con i och 0 7
Fardlgplzza ar enkel sportlovsmat Gor den

T mer haJsosam och mittande genom att fylla .
ied den medgravad Iax gronsaker och orter.
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Var hitta
mer karlek?

Psykoterapeuten Maaret Kallio svarar.

Hur far jag mer kirlek i mitt liv?

Vildgger egentligen vildigt lite tid pa dkta
minskliga relationer. Att ha tusen vinner pa
Facebook gor oss inte lyckliga, att ha en eller
tva riktiga viinner gor det diremot i h6ég grad.
Om du vill utveckla nira relationer till andra
minniskor ska du fundera pa om du sjilv job-
bar for att gora dem majliga. Alltfor ofta sitter
vi och véntar pa att andra ska agera.

Hur kan jag utveckla vinskapsrelationer?
Genom att visa intresse for andra. Alla vill bli
horda och sedda. Fragor dr som balsam for
sjilen. Ge den andra utrymme och fokusera
inte bara pa dig och ditt.

Vilket dr det vanligaste felet som

den som s6ker ndrhet gor?

Vi fokuserar for mycket pa om vi ar perfekta.
Perfektion &r inte intressant, ménsklighet ar
det. Man far ga in i relationer med sina fel och
brister, och inga relationer ar heller felfria.

Ar det ytligt att soka en partner
pa Tinder eller internet?
Minniskan har i alla tider s6kt en partner

nagonstans. Det relevanta dr att inte gomma sig

och att skapa ett bra liv for sig sjélv. Det dr inte
heller bra att haka upp sig pa att en relation ir
det enda som kan gora en lycklig.

Jag lever ett sa stressigt liv att jag inte har tid
for mina narmaste. Vad ska jag gora?
Ta fram din kalender och fundera pa vad

En apelsin om dagen haller
forkylningen borta

Om du inte dter
apelsin for att

" de dr for jobbiga
att skala kan du skdra
dem i klyftor med skalet
pa och dta direkt ur
klyftorna.

%, Enkelt tips for
w att halla forkyl-
ningen borta:
pressa saften ur en
apelsin och en citron.
Tillsdtt en sked honung
och avnjut.

5., Gorenvitamin-
visp till frukost:
smaksadtt klapp-
grot med apelsinpuré
och rivet apelsinskal. Se
receptet pa yhteis-
hyva.fi/recepten.

Nar du vill unna
dig ndgot extra
gott kan du
skala och klyfta en
apelsin och doppa ena
anden av klyftorna i
smalt mork choklad

och hackade nétter. Lat
stelna en stund och at
sedan med gott sam-
vete.

Frys ned
tarnad apelsin
och banan
over natten. Mixa
tdrningarna med
yoghurt i en mixer

sa far du en licker
smoothie. Tillsatt
eventuellt riven
ingefdra och kli.

14.2

viindagen

Skicka en video med en
godisblomma till en vdn! Du
hittar videon pa yhteis-
hyva.fi eller pa Yhteishyvids
Facebook-sida.

som &r viktigt. Nir man har sma barn har man
inte alltid tid f6r méanskliga relationer utanfor
hemmet och vissa klagar pa att alla fritids-
intressen utgor ett hinder for att tréaffa vinner.
Man kan inte fa allt. Att vilja bort ndgonting ar
ocksa att gora ett val.
Text Irma Capiten

FOTO ISTOCKPHOTO OCH NINNA LINDSTROM

Glid en viin med en godisblomma

I januari utkom

N oot | : Ldgg ett litet glas inuti ett stérre. Fyll mellanrum-
1\(4\;%651 ;yzfg;ga f : met mellan glasen med din vins favoritgodis. Hdll

Siljs pa Prisma.

vatten i det inre glaset. Skdr tulpaner eller andra
snittblommor i lagom ldngd och léigg dem i vasen.

samarbete



TEXT SANNA AUTIO FOTO MIKKO HANNULA OCH TILLVERKARNA

SOM OM DU FANGAT SJALV
Saimaan Tuore dr en
regnbdgslax som odlats pa
ett miljovanligt sdtt i Finland.
Fisken innehaller hdlsosamma
fetter och férpackas inom
en timme fran fangst.

PROTEINBOMB
Lejos glutenfria protein-
puddingar i smakerna pdron,
vanilj och jordgubbe kan
forvaras i rumstemperatur,
men smakar bdst nedkylda.
Sked ingar i férpackningen.

ASIATISK
TWIST
Touch of Taste-
fonderna ger
maten en asiatisk
smak. Green &
Fresh har smak av
lime, koriander
och citron, Red &
Hot av ingefara,
chili och vitlok.
Passar dven
veganer.

MELLANMAL FOR IDROTTARE

Protein Dream Milk Chocolate-
stycksaken passar for aterhamt-
ning efter traning. Stycksaken
innehaller mj6lkchoklad,
crisp och vassleisolat. En bit
innehaller tre gram protein.

EN PASE NYHETER

VEGOBULLAR MED SAS PA ETT PAR MINUTER
Stek Monday-pulled havrebullar fran Gold & Green
i en skvatt olja. Tillsdtt en burk Kotimaista Havre-
vegetabilisk fettblandning. Koka i ett par minuter.
Smaksdtt med limesaft, chili, grovmalen peppar och
1-2 tsk sojasas. Du kan ersdtta sojasasen med
asiatisk fond. Servera med nudlar och gronsaker.

Innehallschef Sanna Autio presenterar lackra nyheter.

”Ta ett steg mot en mer hélsosam kost
genom att liagga till vegetabiliska fetter,
gronsaker och fisk och minska pa kott,
socker och salt. Havre ir ett riktigt
trendigt sddesslag. Det bidrar bland annat
till att sdnka kolesterolet. Du tillagar
virldens snabbaste vegoritt av pulled
havrebullar och havregridde.”

KNAPRIG HAVREGRANOLA
Omenatarhan granola fran Mylldrin
ar en misliblandning som innehal-
ler havre, fron och dpple. Smaksatt

med kanel. Granolan har inget
tillsatt socker och innehaller
18 procent fibrer.

s >
) i) ﬂ'\ HAVREDRYCK
Z 0Oddlygood-
GDDLYGOOD f; g havredrycken
- franvalio tillver-
JUOMA //@ kas av inhemsk
., L spannmal. Anvind

i smoothies,
matlagning
eller kaffe.

Garnera med finhackad koriander.

MINDRE SOCKER

Two Dads-saftburkarna har tagits fram av lakare
och universitetsforskare. Saften innehdller en
tredjedel mindre socker an motsvarande produkter
och enbart naturliga aromer och farger.

KROPPEN SAGER TACK

Avnjut havreprodukten
Kaurapro i yoghurt, grot eller
smoothies. Protein framjar

muskelmassan och skelettet.
Sotad med stevia.

samarbete
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FASTLAGSBULLEN

Hemgjorda fastlagsbullar ar fantastiskt goda.
Fornya klassikerna med garneringar eller spannande
fyllningar, eller krydda degen pa ett nytt satt.

TEXT TAINA TELLMAN FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN FOTOARRANGEMANG KAISA JOUHKI
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SA HAR BAKAR DU FULLANDADE FASTLAGSBULLAR

1. varm 5 dl mjolk tills
den ar fingervarm.
ROr ned 50 g jast, 2 dl
socker, 1 msk karde-
mumma och 1 tsk salt.
Tillsdtt ett 4gg. Knada
ner 15-16 dl vetemjol
i degen litet at gangen.
Tillsatt 150 g mjukt
margarin.

2. Tack degbunken
med en duk och

Iat jdsa pd en varm,
dragfri plats i cirka
40 minuter. Stressa
inte! Bullarna blir
luftigare ndar degen
har fatt jasa i lugn
ochro.

3. Fordeladegeni 24
delar och rulla dem till
runda bullar pa mjolat

. bord. Rulla bullarna med
handen och tryck sam-

] tidigt I4tt mot bordet.
Ldgg bullarna pa en plat
kladd med bakplats-
papper och lat jasa
under duk i 15 minuter.

2 i
G 'll
g

o smaker

LACKRA N
NUTELLA-KANELBULLAR

Bred en sked Nutella pa
bottendelen av bullarna
och smaksitt den vispade
gradden med lite kanel.

FRASCHA
CITRON- OCH
MASCARPONEBULLAR

Blanda 1 del citronkrdm och
3 delar mascarponeost.
Lagg upp med en sked pa

bottendelen av bullarna.

ANVISNINGAR

GYLLENGULA
VANIL}- OCH
SAFFRANSBULLAR

Tillsatt fron fran
en vaniljsting och
en halv pase (0,25 g)

saffran i mjélken.

v =

4. Varm ugnen till
225 grader. Smorj
bullarna med dgg. Stro
over parlsocker om du
vill ha en traditionell
garnering (nya garnerin-
gar i punkt 5). Gradda

i 10-12 minuter tills
bullarna har en vacker
gyllenbrun farg.

5. Garnera bullarna
om du vill: Pensla
de varma bullarna
med smalt marga-
rin. Stro éver non-
pareller eller rulla
bullarnai (finkor-
nigt) strésocker.

6. Lat bullarna svalna
och skar av hattarna.
Bred lite hallonsylt
eller lagg en skiva
mandelmassa pa
bottendelen av bullar-
na. Spritsa vispad
gradde oOver eller lagg
upp den med en sked.
Placera hattarna pa
bullarna och njut.

HEMLIGHETEN BAKOM GODA BULLAR

@ Stall alla ravaror i rumstemperatur ett par timmar i
forvdg for att jastens funktion inte ska bromsas upp av
kalla ingredienser.

® Anvand halvgrovt vetemjol eller specialvetemjdl for
att fa fina glutentradar.

@ Tillsdtt mj6let vartefter och arbeta ihop degen sd att
det bildas glutentradar. Knada tills degen lossnar fran
bunkens kanter. Pa detta satt far du luftiga bullar som
hdller sin runda form.

® GOrhellreenmjukare deg an ensom ar for kompakt. Du
kan vid behov tillsdtta mjol nar du rullar degen till bullar.
@ Lit degen sta och jasa varmt bredvid spisen.

® Baka glutenfria bullar: 7 dl glutenfri mjélblandning,
2 dlrismjoél och 2 dl psylliumfré. Tillsatt psylliumfro till-
sammans med jast, salt och socker i den fingervarma
mjolken. Kndda ner mjolet pd normalt satt. Rullabullar-
na genast och lat dem jdsa bara en gang.

samarbete 21

Tatah® 5ol g W dame . i oo o
’; :‘?" - 1,-&, L W = S‘ T
aa % WFET " W i -l A asd”?



VAD VALIAD 92

GYLLENGUL ALE
MED FIN BESKA, IPA

Trendiga IPA, Indian pale ale, dr
en Olsort med stor, rejal humlebeska. |

Ry "/ Deh passar bra till biffar och grad- : e :
geb s ik S - diga saser. Den kraftiga beskan tonar /. 3 &
; : ner fettet i maten. IPA passar inte till o0 ;
: 8 ~ 7 ridtter som innehaller mycket peppar
i ollér arieldiga, efterom Kryddorna v A N N E R
MORK LAGER skar 51g med beskan. ’I.‘.esta e.zn.trendlg s ?
S cocktail: koka 2 delar dppeljuice och RS
MED SOTA R 5 : ;
ROSTADE TONER 1 del socker till sirap, smaksétt med AR .t 3 :
i vanilj och kanel och spéd ut med IPA. OI passar som matd I‘ka tl” :
Den rostade aromen . e » oy 3 3
Ry g Sah nastan alla ratter. Varje olsort
har dock en egen karaktar.

o ®

seras av en sot brodig
malt. Detta 61 med

méttlig huml ! & : : 2 :

gt gt ‘f k:z.eSkla{ i TEXT LAURA.KAAPRO FOTO PAIV| RISTELL

T R A FOTOARRANGEMANG KAISA JOUHKI

till stekt kyckling,. vk

Det passar dven till _ . :

eldiga rétter, efter>- . - fr/_ A *“ Som expert intervjuades: Sampo Jirvi, Certified Cicerone
som st')tmz{ni drycken = “;;f : 2 * " _och gfundare av Olutakatemia. Genom den nya alkohollagen

.+ fhr dagligvarubutikerna silja drycker med en alkoholhalt p& 5,5

: tonar ner ,den star ka_' procent och dryckernas framstéallningssitt-ér inte begrinsat.
smaken. Dessutom R AR 3B oay e i

* kanmorktlagerdl

dven anvandas i

kottsaser. |

Oldoftande Pannfisk med
pulled pork o T Tt lok i veteol

Krydda cirka 1 kg kassler med 1 msk grovt e R Salle ol Skar 4-5 I6kar i ringar
havssalt och 2 msk mérkt socker. Lat sjuda 4 och stek dem i oljai en panna tills
under folie i ugn i 150 grader i cirka 4 timmar. : de far farg. Tillsétt 2 dl vetedl
Riv kottet i trddar. Koka 5 dl morkt lager6l i och lat sjuda tills I6karna dr mjuka.
en kastrull tills 1 dl av den sirapsaktiga bland- Smaka av med salt och peppar.
ningen aterstar. Blanda med kottet. Stek i ugn Stek fiskbitar i en panna,
utan tackning i %2 timme och avnjut en bit for varje matgast.
som fyllning i tortillas. Servera med potatismos.

22 samarbete



o8 A0 5.4 it LATT UPPFRISKANDE
L : LJUS LAGER :

Ljust lagerol ar ett friascht 61
med liten humlebeska och det # ',
kan anvindas i manga ritter
for att helt eller delvis ersétta
vitskan. Nir det far sjuda
linge avdunstar viatskan, men
‘beskan blir kvar. Testa lagerol

i grytbrod, semlor, plittsmet,
soppor och rétter som ska
puttraiugnen. Som dryck
passar det sirskilt bra till
sallader och mexikanska ratter.

PIGGT LJUST
VETEOL

Vetetl smakar bést en sommardag, eller nir. +
du 6nskar att det vore sommar. Detta frascha-
61 med ljusa fruktaromer och fin syra sldcker
torsten effektivt. Drycken innehaller samma
ingredienser som vetebrdd - inte att undra pa
att den smakar gott till mat som mat. Veteol
inneh&ller ocksd en antydan av kryddor, bland’
annat peppar och koriander. Darfor passar

det utmirkt ocksa till orientaliska ritter.

ROSTAD'STOUT MED
) CHOKLADKARAKTAR

- “Stout #r en 6lsort med inslag
av rostad malt och choklad-
aromer, dven om,den rent gene-
rellt har'en ganska torr smak.
Lat din lammgryta sjudaistout,

oy . baka en mustig chokladtérta
: ; & nied stout eller ha i lite stout
2 / R 4 “1din kotts eller griddsés for
. R O . att ge denckaraktir.

A R chokladtarta

. DETALJERAbE hdala Smadlt 200 g smér och 200 g
HUMLEBESKA "% RECEPT: choklad. Tillsétt 2 dl socker, 4 dgg,
YHTEISHYVA.FI/ 2 dl stout, 1 % dl vetemjdl och % dl
Pils dr ett gyllengult,blommigt och RECEPTEN kakaopulver. Hill i en kakform och
uppfriskande 61 med stérre humlebeska gradda i ugn i 180 grader i ungefir
dn lager. En karaktaristisk pils passar % timme. Lat sta och dra 6ver
i kottgrytor: ersatt vitskan helt eller natten. Toppa med sétad,

delvis med pils. Pils kan dven anvindas mjukt vispad gradde.
som vitska i fiskgrytor med tomat.
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BAKOM PRODUKTEN

| denna spalt berdttar vi hur finlandsk mat blir till.

“Ibland pratar
jag med grisarna
i forbitarten”

vdlbefinnande. Hon ger dnda inte grisarna namn.

TEXT ANU KYLVEN FOTO MARJAANA MALKAMAKI

in farfar grundade garden

pa 1950-talet. Grisupp-

fédning har hér funnits

sedan 1960-talet. Som
tonaring var jag overtygad om att jag inte
skulle ta 6ver familjegarden och inledde
studier inom klddbranschen.

Efter ett par ar férstod jag att jag var
mer intresserad av att féda upp kott-
boskap an av att sy kldder. Jag lockades av
att testa hur jag far verksamheten pa
garden att fungera.

Det ar verkligen inte enkelt att driva
lantbruk i Finland, men klddbranschen
skulle knappast ha varit enklare den
heller.

Jag har tagit 6ver garden tillsammans
med min bror Jaakko. Jag ansvarar for
suggstallet som foder upp smagrisar och
Jaakko har hand om stallet for slaktgrisar.
Det ligger bara fem minuters bilvég bort.

De senaste aren har varit ritt kimpiga
for de finldndska k6ttproducenterna.
Aven vi haller oss med néd och néppe
ovanfor ytan. I hostas kom den forsta
frosten nér vi fortfarande hade hundra
hektar fodersid att troska.

GRISARNA ATER SPANNMAL
FRAN GARDEN
Vi producerar antibiotikafritt griskott och
efterstravar hog kvalitet.
Tre anstillda 6vervakar djurens vil-

befinnande noggrant for att det ska behd-
vas medicinering sa sillan som mojligt.
Boxarna i stallet har sléta, rostfria ytor fér
att bakterier inte ska trivas pa dem.

Vi vet exakt vad grisarna dter. Suggor-
na, galtarna och smagrisarna éter i
huvudsak spannmal som vi sjélva odlar.

Vissa ar da den egna skorden inte
racker till koper vi foder av bekanta pro-
ducenter i ndromradet. Dessutom far
grisarna vissa koncentrat och vegetabilisk
olja fran en foderfabrik i nirheten.

Ivissa andra linder anvinds antibioti-
ka dven for relativt vanliga bakterier eller
enbart for att forbattra grisarnas tillvixt.
Da kan djuren bli resistenta mot antibio-
tika, vilket leder till att likemedlen inte
fungerar sedan nir en allvarligare sjuk-
dom slar till.

VIHOR TILL FAMIL) EGARDARNA
Finldndskt antibiotikafritt kott har ett
gott anseende i utlandet. Det griskott vi
producerar exporteras bland annat till
Kina.

Vi ar Atrias avtalsproducent, och tack

“Boxarna i stallet har sldta,
rostfria ytor for att bakterier
inte ska trivas pa dem.”

Anni Lahti driver suggstallet i foretaget Sikasuora som
producerar kott utan antibiotika. Hon satsar pa djurens

%



Anni Lahti driver
familjens suggstall i
limola. Hennes bror
skoter stallet for
slaktgrisar

i ndrheten.

Smagrisarna bor
i boxar i uppfod-
ningsstallet.

Pa garden odlas
vete och korn till
foder for grisarna.
Garden har en egen
spannmalstork.

Vardagen bjuder
pa sma framgangar.
Nar produktionen
rullar pa effektivt
ar Anni néjd.

samarbete




Annis medarbetare ar
erfarna hdstmanniskor som
kan ldsa djuren och inte
skyr det tunga arbetet. "Vi
har alla samma arbetsupp-
gifter, forutom att jag
ocksa gér pappersarbete.”

T

Sikasuora

GENOM ILMOLA gir stamvég
67 som byggdes pa 1970-talet.
Pa bada sidor av den sa gott
som spikraka végen finns det
manga svingardar och darfér
kallas végen Sikasuora av
lokalbefolkningen. Darifran har
foretaget fatt sitt namn.
Det kott som Sikasuora produ-
cerar finns i Atria Perhetilan-
griskottsprodukterna.

12 500

SMAGRISAR OM ARET
Fran Sikasuoras suggstall
gar smagrisarna vidare till
fortsatt uppfédning.

470

SUGGOR
En frisk sugga foder upp
till sex kullar smagrisar
under sin livstid.

90

En gris ger 90 kg kott.
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vare Atria siljs vart griskott bland annat i
S-gruppens butiker. Det kéinns bra att se
produkterna i butiken. Resultatet av vart
arbete ir tillgéngligt for alla!

Det ir positivt att det numera anges pa
manga kottforpackningar fran vilken gard
kottet kommer. Vi hor till familjegardarna
bakom produkterna, &ven om vi inte for
egen hand har férpackat slutresultatet.

Jag kommer till stallet klockan sju pa
morgonen. Jag kontrollerar att allt rullar
pa. Att de anstéllda kan utfora arbets-
skedena nir de ska goras. Att tekniken
fungerar: ventilation, uppvirmning,
vattenforsorjning och utfodring. Samma
rutiner upprepas varje dag.

Vi utnyttjar den senaste kunskapen.
Stallets konstruktion, utfodringen och de
anstilldas arbete maste fungera felfritt
for att vi ska fa friska grisar. Djurboxarna
maste vara rena och liggytorna varma.

Under grisningen kontrollerar en av
oss att smagrisarna och suggan mar bra.
Personen klipper navelstriangarna, ger

“Jag stannar
upp for att ta in
att allt rullar pa
som det ska.”

potatismjo6l och torrstro. Potatismjolet ar
bra fér magen, &ven om di naturligtvis ar
den huvudsakliga fédan.

GRISAR AR INTE KELDJUR

Da och da stannar jag upp for att ta in att
allt rullar pa som det ska. Foderreceptet
fungerar, tekniken fungerar, suggorna
diar som de ska och smagrisarna &r friska.
Det gor mig glad.

Jag forsoker gora mitt jobb sa bra som
mdjligt och ge djuren béasta mojliga yttre
férhallanden.

Grisar ir flockdjur. Smagrisarna har
mycket sillskap av varandra, men de ar
inte keldjur som konstant behéver mén-
niskans uppmairksamhet. Men visst pra-
tar jag med grisarna ibland i forbifarten.
Jag ger inte grisarna namn - férutom en
gammal sugga som heter Kéyrinokka.

FOR MYCKET LEDIGHET
SKULLE GE STRESS
Garden ir en stor del av mitt liv. Jag gillar
langa arbetsdagar och nir jag far fokusera
till hundra procent pa det jag gor. Jag
skulle bli stressad om arbetsdagen slutade
klockan fyra och jag var tvungen att ga
hem 4dven om jag inte var klar med alla
uppgifter.

I slutet av sommaren triffade jag Henri
fran Kauhajoki och nu bor vi i praktiken
ihop. Aven han har en svingard. Vi forstar



bada att det krévs langa arbetsdagar.

Vi dter mycket griskott, kyckling och
potatis. Jag kontrollerar matens ursprung
noggrant och éter till 90 procent mat som
producerats i Finland.

Grisbiff stekt i panna dr min favoritrétt.
Med en tillréickligt het stekpanna blir den
saftig men ger bra tuggmotstand.

Ibland tar jag ledigt i 1-2 dagar. Da
triffar jag kompisar och vi aker till exem-
pel till Seingjoki. Redan en vecka semes-
ter skulle gora mig stressad.

Vissa bonder dr ganska ensamma, men
jag har anstéllda och traffar min familj
ofta. Mamma och pappa hjalper mycket
med arbetet pa garden, trots att de i prin-
cip dr pensionirer. Hela familjen sam-
arbetar, &ven om vi grilar ibland. Detta dr
en livsstil.”

For djurens
vilbefinnande
Gruppchef Sari Ristaniemi pa SOK berattar

varfor S-butikerna sdljer antibiotikafritt kott
och varfor det ar viktigt.

Varfor vill ni sdlja antibioti-
kafritt kott i S-butikerna?
”De griskottsprodukter som ar
madrkta som antibiotikafria
produceras pa gardar som
tillampar valbefinnande- och
kvalitetssystem. Gardarna har
vidtagit rent konkreta atgarder
for att forbattra djurens val-
befinnande och minska an-
vandningen av antibiotika.
S-gruppens mal ar att minska
anvdndningen av antibiotika
ytterligare. | somras pub-
licerade vi Matmanifestet med
riktlinjer for S-gruppens atgar-
der for att dstadkomma detta.”

Varfor dr detta sa viktigt?
”Spridning av antibiotikaresis-
tenta bakterier ar ett globalt
problem som ar forknippat
med omfattande anvandning
av antibiotika inom djurpro-
duktion. De antibiotikafria
produkterna skapar mervdrde
for sadana kunder som ar
intresserade av en ansvarsfull
djurproduktion. Djur som fotts
upp utan antibiotika har under
hela sin livstid inte fatt en enda
antibiotikabehandling.”

Vilka antibiotikafria
kottprodukter finns det i
S-kedjans butiker?

"Atria Perhetilan-kyckling-
produkterna som ar markta
som antibiotikafria lanserades i
hostas. | var blir dven Atria
Perhetilan-griskottsprodukter-
na samt paldggen antibiotika-
fria. Dessutom lanseras Tammi-
nen Rotukarja-notkéttsproduk-
ter fran rasboskap som fotts
upp utan antibiotika. | tjinsten
Foodie kan man kontrollera
den egna butikens sortiment.”

Hur rent dar inhemskt

kott rent generellt?

“Inom djurproduktionen i
Finland anvdnds antibiotika
mycket restriktivt redan i dag.
Vi har en noggrann dvervak-
ning som garanterar att inte
heller kétt fran konventionellt
uppfédda djur innehdller rester
av antibiotika. I princip ar
kottet alltid rent och sdkert att
anvdnda, men det dr inte sjdlva
podngen, utan att det fort-
farande gar att minska den
totala anvdndningen av anti-
biotika.” W

Vilken ar din 4
favoritartikel?
Svara och vinn »

ett 100 euros

presentkort!

L

w

HJAKORTTI « PRESENTKORT

vV 9 v __

> @

Bland dem som svarat lottar vi ut ett 100 euros
| presentkort till S-gruppens verksamhetsstallen.

Skicka ditt svar senast 15.2.2018 via ndtet

‘ yhteishyva.fifosallistu eller per post till:
Tidningen Samarbetes redaktion, Lasartavling

1/2018, PB 99, 00002 Helsingfors.

Den populdraste artikeln i Samarbete nummer
6/2017 var den ekonomiska artikeln med rubriken
Vaga tala om pengar. Elise Kiikka fran Karvia vann
priset i Yhteishyvds och Samarbetes ldsartdvling.

samarbete
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Forbered dig for
snalblasten genom att
satsa pd lager pa lager.

Kla dig i en vindtat
och fuktavstétande
jacka med teddyfoder.
Naturliga farger ar
trendigast just nu.

SLUOTO MAKEUP OCH FRISYRER PIIA HILTUNEN FOTO VUOKKO SALO
- KLADER SOKOS HELSINKI

£

Kalla vinterdagar ar det lager pa lager som galler. Med ett varmt rsté
i bambuviskos hdller du virmen ndarmast kroppen. KIa dig i mjuka mysplagg. :

Undertroja 19,95 e och leggings 17,95 e, bambuviskos, Actuelle. Troja
39,95 e och byxor 39,95 e, Ringella Solo per Me. Halsduk 24,99 e, Pieces.
Mossa kashmirull 89,95 e, Andiata. Strumpor 16,95 e, Vogue.



SAND-
LEKAR

Tackjacka fran Makia med
fuktavvisande yttertyg
och varmt teddyfoder. Pa
varen kanns en sand-
fargad jacka riktigt inne.

Rutig skjorta 34,99 e,
Jack @ Jones. Huvtroja
139,90 e, Marc O’Polo.
Byxor 100 e, J.Lindeberg.
Jacka 189 e, Makia.




Produkter Sokos
Helsingfors.
Glas6gon Silmé-
asema, mer
information
silmaasema.fi.

HAVETS VAG

Tjock monstrad stickad troja
som kdnns som hemstickad.
Innehaller till hilften ull,
vilket gor den harligt varm.
Stentvdttade jeans dr den
senaste trenden. | var har
byxorna raka eller vida ben
och slutar vid ankeln.

Eppus skjorta 49,99 e, Esprit.
Stickad tréja 199 e, Tiger of
Sweden. Jeans 79 e, Makia.
Satus polotroja 95 e och
stickade kofta i mohair 200 e,
Filippa K. Byxor 149 e, Peak
Performance. Halsduk 89 e,
Henri Lloyd. Mdssa 19,99 e,
Pieces. Glasogonbdgar 299 e,
Carolina Herrera / Silmdasema.

MODELLER

Modellerna i mode-
artikeln ar Yhteishyva-
ldsare. Trebarnsmamman
Satu Reijonen, 33,
fran Joensuu tar snart
examen som inrednings-
designer. P4 sportlovet
aker vi slalom, motionerar
och gor snogubbar”,
berittar Satu.

Eppu Vilpponen, 28,
fran Helsingfors jobbar
som brandman och ar
specialist pa riddnings-
dykning. Eppu spelar
hockey och dker slalom.
Pa vintersemestern kom-
mer han att dka till Asien.
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JORDNARA
FARGER

1 vinter dr det trendigt
med polotréja till kldn-
ning, precis som pa
1970-talet. Polon varmer
ocksa skont under kldn-
ningen. Firgkombinatio-
nen brunt och vinrétt

ar en ny trend.

Polotrdja 159 e, The Lab.
Kldnning 225 e och kofta
145 e, Filippa K. Halsduk
24,99 e, Pieces. Strump-
byxor 17,95 e, Vogue.
Strumpor 11,95 e, Tommy
Hilfiger. Kdngor 89,95 e,
Esprit. Glasgonbdgar
219 e, Marimekko /
Silmdasema.

TERRAKOTTASOLDAT

En farg racker bara den ar spannande. Perfekt jacka
ndr det ar kallt och regnigt, kombination av teddyfoder

och regnjacka. Haller fukten ute.

Polotrdja 249 e, Peak Performance. Jacka 190 e, Didriksons.

50 NYANSER AV GRATT

En coolare look for vinterns aktiviteter far du genom att kombinera ylletyg
och tjocka flatstickade tréjor. Det klassiska ménstret pa Eppus rock blir mer
trendigt med en rosa skjorta under och en I6st sittande méssa pa huvudet.
Runda glaségon passar bade damer och herrar. Naturvitt och gratt dr en
garanterat trendig firgkombination. Satus kavaj med dubbelknippning
paminner om en skepparkavaj, men fargen gor den till en modern klassiker.

Satus tréja 239 e, The Lab. Kavaj 445 e, Filippa K. Byxor 169 e,

Tiger of Sweden. Eppus skjorta 119 e, Peak Performance. Stickad tréja 49,99 e,
Esprit. Rock 179,99 e och byxor 34,99 e, Jack & Jones. Glaségon 379 e,

Saint Laurent / Silmdasema.




Produkterna finns pa Sokos, Emotion
och Sokos.fi. Lumene Klassikko och
Herbina &ven samt Miss Beauty
London endast pa Prisma och de
storsta S-marketarna. Polaar pa
Sokos.fi och vissa Sokos och Emotion.
Urvalet varierar beroende pa butik.
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| SERUM-IN-OIL

TEXT ENNA KOIVUNEN FOTO SATU KEMPPAINEN

Frostbiten

Vinterkylan gor huden torr och darfér behdver den
lite extra omsorg. Aterfukta och varda din hud
med olja, krdm och serum.

MOT RYNKOR
OCH LEVER-
FLACKAR
Biotherm Blue Therapy
serum-in-oil-nattserumet
motverkar dlderstecken.
Oljorna gor huden elas-
tisk. 30 ml, 65 e och
50 ml, 85 e.

g LYSTERGIVANDE
KONCENTRAT
Lumene Valo-hyaluron-
koncentratet ger huden
lyster tack vare kallvat-
ten och en kombination
av tva typer av hyaluron-
syra. Fran 29,90 e.

MJUKARE HUD

Den alltid lika
populdra Nivea Body
Lotion Nourishing-
kroppslotionen mjukar
upp torr och narig hud.
Fran 4,89 e.

e FRASCH
ANSIKTSHY

Den aterfuktande Lume-
ne Klassikko-dagkramen
absorberas snabbt och
ger huden en frasch
lyster. Denna produkt
som tillverkas i Finland
passar alla hudtyper.
Fran 4,95 e.

6 SLAT BAS

Miss Beauty Lon-
don-primern sldtar ut hyn
under makeupen. 3,49 e.

@ GLANS FOR
HARET

Herbina Gloss & Shine-
vardande spray som inte
ska skoljas ur. 3,89 e.

0 GOR HUDEN
FASTARE
UNDER NATTEN
Polaar-nattkrdamen gor
huden fastare

och starker torr och
kanslig hud. 49,90 e.




KOMPLETT SET

| DAG AR DET TRANINGSDAG

MED LATTA U Med hjdlp av en trdningsdagbok dr

DANSSTEG deot e.r)kel't att komma ihdg de egna

.y s malsdttningarna, matschemat och
En I6st sittande och

D trani traningen. Samtidigt kan du ldsa tips
TILL GYMMET FORST St”){_gg ance- Fa?'"g_:‘" som ger dig motivation. Frances
Flex XT-fitnesskorna roja s.panner Inte nar 4 Prior-Reeves, 8,95 e, Gummerus.
- du tranar. Storlekar o i
har Flex-rafflad .

upp till 4XL. #
yttersula som formar 14,95 e, Danskin.
sig efter fotens

naturligarérelse. ~ cccccciiiiiiiiiiiii il
49,95 e, Puma.
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BALL
%\Q‘ss 2]

------ ENBART MUSKLER
Ndr du tranar med gym-
boll utvecklar du muskel-
styrkan, balansen och
kroppskontrollen. Pump
medfdljer. Diam. 65 cm,
9,99 e. Diam. 75 cm,
11,95 e, House.

JOBBA UPP LITE SVETT

Ruced-traningstréjan transporterar

effektivt fukten bort fran huden och
torkar snabbt. Storlekar upp till

4XL. Aven pink. 14,95, Cheetah. . TEXT ENNA KOIVUNEN
OCH IIRIS VON KNORRING

| snygga klader och med
effektiva redskap ar det
roligare att trdna i var.

EGEN MASSOR
................... Highballer light
masserar trigger-
punkterna sarskilt
i rygg och nacke och
I6ser upp spannin-
gar och motverkar
omma muskler.
49,95 e,
Highballer.

KOM IHAG
ATT DRICKA
Dricksflaskan ar
din basta vdn nar du
tranar hart. 0,75 I.
Aven i svart.
2,99 e, Starter.

Komil oo 1 g SLIPP MUSKEL-
SOMMARFORM ? SPANNINGAR
Floral-tranings- En foam roller &r ett
trikaerna har ett effektivt hjalpmedel
frascht blommonster, mot stela muskler.
sitter bra och ar 14x32,5cm.
mycket elastiska. 13,95 e, House.
Storlekar upp till 3XL.
19,95 e, Cheetah.

FOTO TILLVERKARNA

Produkter Prisma. Urvalet varierar beroende pa butik.

samarbete
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Maijaliisa Erkkola ar
er trenden
ication”, att

mellanmal far ersitta

riktiga maltider. Mellan-
mal innehaller bevisligen
mindre gronsaker och
mer socker och hart

fett &n huvudmal.




MATGAST

I denna spalt far vi traffa personer som har paverkat vad vi dter pa olika sitt. De berdttar tre teser for oss.

EFor barnens skull

Naringsforskaren Maijaliisa Erkkola sager att gemen-
samma maltider ar en av de viktigaste halsoframjande
insatser man som fordlder kan gora for sina barn.

TEXT LEENA LUKKARI FOTO RAISA-KYLLIKKI RANTA

ar Maijaliisa Erkkola ber nya studeran-
de berétta om sitt mest betydelsefulla
matminne dr det nistan utan undantag
en gemensam maltid med familjen
eller slikten - en stund da de vuxna hade tid, stim-
ningen var avslappnad och alla satt tillsammans
vid bordet. Vad som faktiskt serverades &r vanligen

en bisak.

Som néringsforskare vet Erkkola naturligtvis att
dven sjdlva maten dr av betydelse nir man vill leva

héilsosamt.

Sérskilt viktigt dr det att barn far i sig hdlsosam
mat. Barn behdver mer néaringsdmnen per kg kropps-
vikt &n vuxna och barn kan inte #ta lika mycket pa en
gang som vuxna. Darf6ér bor barn regelbundet dta
mat med bra niringsinnehall.

Mudijaliisa
Erkkola, 48

VEM? Docent i nirings-
ldra vid Helsingfors
universitet

VAD? Erkkola har
forskat sarskilt i hur
kosten i barndomen
paverkar minniskans
hélsa under hela hennes
liv. Erkkola har bland
annat forskat i dagis-
matens kvalitet inom
ramen f6r undersok-
ningen Dagis.
VARFOR? Att barnen
dter hilsosamt ar ett
viktigt tema for S-grup-
pen och Samarbete
under 2018.

Det bista ér enligt Erkkola att
barnen iter tillsammans med sina
forildrar. Gemensamma maltider
ar bevisligen till och med kopplat
till mindre anvéndning av alkohol
och droger hos unga.

Nu listar Erkkola sina tre
teser som hjélper barnen att vixa
upp till friska och vilmaende
individer.

GE HJARNAN

RYPSOLJA
”Forskning visar att det finska
talesittet Syo sirked, se kasvattaa
jirked (at mort, det gor dig smar-
tare) faktiskt stimmer. Det ar
viktigt for hjarnans utveckling
hos barn att kosten innehéller
fisk, vegetabilisk olja och vegeta-
biliskt margarin, girna dven not-
ter och fron.

Nir mina barn var sma droppade jag vegetabilisk
olja 6ver sallader. Till riktigt sma barn kan man
tillsitta olja direkt i maten.

Fettméngden i sig har ingen storre betydelse, det
viktigaste ér fettkvaliteten. Rypsolja har den basta
fettsyresammanséttningen.

Pa smorgas ir det bist att anvinda vegetabiliskt
margarin som innehaller minst 60 procent fett. Fisk
bor man #ta flera ganger i veckan.

Vissa finldndska barn far inte tillrickligt med fibrer
eller vitaminer och mineraler, exempelvis jod och
E-vitamin, med kosten. Nar du fyller halva tallriken
med gronsaker, baljviixter och rotsaker dr du redan en
bra bit pa vigen. Bordssaltet ska helst vara joderat.

Med fullkornsprodukter sikerstiller du att barnets
blodsocker inte stiger for kraftigt efter maltiden och
att det halls pa en stabil niva mellan maltiderna.

Nir du viljer mjolkprodukter ska du vilja D-
vitaminberikade fettfria eller fettsnala produkter.

Jag har varit string med mina barn: vi har nistan
aldrig haft 1ask hemma och mot torst har vi druckit
vatten. Som sma klagade barnen ibland, men seder-
mera har de tackat mig.”

HITTATID FOR

GEMENSAMMA MALTIDER
”Gemensamma maltider dr en av de viktigaste hilso-
framjande insatser man som forélder kan gora for
sina barn. >

samarbete
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Det gar att hitta tid for att dta
tillsammans, d&ven om vardagen ar
stressig.

Min man och mitt yngsta barn, min
14-ariga dotter, bor i Frankrike. Jag ar
ofta i Finland pa grund av mitt arbete.
Mina dldsta barn har redan flyttat
hemifran och bor i London. Nir min
man och min dotter ska ita tillsam-
mans pa kvillen ringer vi varandra per
telefon eller Skype. Vid det virtuella
middagsbordet kan vi beritta vad som
hént under dagen och se vad de andra

Aven om jag som niringsforskare i
teorin vet hur man borde gora pa bista
mojliga sitt, ar det inte alltid mojligt.
Inga foraldrar &r perfekta, inte nir det
géller kosten heller. Det ar viktigt att
acceptera det.

Det finns inte heller ett enda ritt sétt att &ta bra
och hélsosamt.

Fetma har 6kat bland finlindska barn. En av de
viktigaste utmaningarna for folkhélsan &dr att mot-
verka den utvecklingen.

Nyckeln till férédndring ligger i att 1ira barnen
mattlighet och att motsta sotsuget. I stillet fér
attityden ”jag ska ha allt nu genast” borde vi lira
barnen att dela upp portionerna och vinta. Vi borde
skilja mellan vardag och fest. ”

samarbete

3 sma

en langkokt gronsaks-
soppa som dr lite syrlig,
men som har
en god eftersmak.

dr inhemska sma in-
. sjofiskar som forddlats
ater. till en trendprodukt for
unga. Jarki sarki-fisk-
konserverna ligger
inte langt ifran.

Nar ditt barn bor
i ett annat land
behovs internet
for de gemensam-
ma maltiderna.

16k, broccoli, fil, hog-
kvalitativ vegetabilisk
olja och gammal ost.

KLAGA INTE

PA SKOLMATEN
”Skolmaten &r en hjirtesak for mig.
Vi har bott i manga linder och jag vet
hur det ar att géra mellanmal till bar-
nen att ta med till skolan varje dag.

Nir vi emellanat har bott i Finland
har vi varit 6verlyckliga 6ver att skolan
serverar gratis mat. Barnen har inte
forstatt varfor det klagas pa skolmaten.

Jag vet att det finns stridnga kriterier
for skol- och daghemsbespisningen,
och pratet om for h6g sockerhalt i
maten stimmer inte.

Vissa fordldrar 4r mycket snabba
med att kritisera maltiderna. Det har
blivit nagot av en tradition i Finland att
forédldrar berittar om sina grésliga
dillkGttsupplevelser f6r sina barn. Det
paverkar barnens attityder.

Jag uppmanar fordldrarna att i stéllet for att kriti-
sera fundera pa betydelsen av massbespisning ur ett
vidare perspektiv dn enbart det egna barnets.

Det dr kint att det ofta &r lagutbildade familjer
med laga inkomster som tenderar att ha en osund
livsstil. Dessa grupper klagar inte i medierna 6ver
den daliga kvaliteten pa dagis- eller skolmaten. Mass-
bespisningen jaimnar ut klyftorna som beror pa
barnens olika bakgrunder och ger jimlikare mojlig-
heter att 14gga grunden for en hélsosam livsstil.” B



KOMPLETT SET

TEXT ENNA KOIVUNEN OCH IIRIS VON KNORRING MIN EGEN MUGG
En Seela-mugg i en pigg
farg passar till exempel for
varm choklad. 0,43 1,

Sma hinder s
i koket

FAR JAG SMAKA PA SMETEN?

Med degskrapan far du dven Ndr du bakar och lagar mat med barnen
de sista dropparna av smeten
ur bunken. 1,95 e.

ar farggranna koksredskap A och O.

SNART PUTTRAR DET
Liten kastrull passar
liten kock. 1,2 I.
Flera farger. 6,95 e.

JAG KAN HACKA Sjl'iLV
Med en skojig skdrbrdada
ar det roligt att 6va! Dub-
belsidig skarbrada med tva
olika monster, 3,95 e, House.
Liten skarbrada, 2,95 e.

FOTO ISTOCKPHOTO OCH TILLVERKARNA

w

LATT ATT FA DET RATT
Vid bakning dr det viktigt att mata
upp ingredienserna ratt med en
mattsked. Mattsats, 6 delar. 1,90 e.

BAKA, BAKA KAKA
Bakformarna behéver inte ha trakiga
farger. Brod-, muffins-, spring-
eller kakform. 4,95 e / st.

Produkter Prisma. Urvalet varierar beroende pa butik.
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MIN SOOI

battre an
sitt rykte

e}

38 samarbete



Lassi, Johanna, Lumi och
Urho Elovaara samt
hunden Sulo av rasen
coton de tuléar har fatt
flytta hem igen.

Manga skyr rérrenoveringar som
pesten. Undersokningar visar dock att
de faktiskt gar smidigare an vantat.
Finansieringen ordnas vanligen genom
att bostadsbolaget tar ett Ian.

TEXT LEENA RAIVIO FOTO MAIJA ASTIKAINEN

’ , ag vill under inga omsténdigheter

ha ett nytt kok, eftersom det

gamla fungerar”, tinkte Lassi

Elovaara i planeringsskedet av
rorrenoveringen i bostadsbolaget. Han
dndrade sig nir familjen flyttade undan
renoveringen till en tillféllig bostad som
hade ett riktigt dromkok. Lassi och frun
Johanna Elovaara upptickte hur stor
skillnad en noggrann planering gor for
kokets funktionalitet.

”Det var en mandag man hade sista
chansen att dndra sina planer och pa
sondag kvill bestamde vi oss for att trots
allt renovera koket”, sdger Johanna.

Utvecklingschef Pekka Harjunkoski
vid Finlands Disponentférbund papekar
att en rorrenovering alltid ar forknippad

*Jag borjade ndistan
tappa talamodet
med elovervakaren,
men till slut hittade
vi en losning.”

med manga beslut och val.

”Manga verkar tro att renoveringen
bara dimper ner fran skyn och sen ir det
kort. Men sa ir det inte. Aktiesigarna
beslutar hur héga kostnaderna far bli.
Kostnaderna beror ndmligen pa hur
renoveringen gors och vilka alla renove-
ringsarbeten man beslutar att gora”, sdger
Harjunkoski.

Enligt honom ir det ingen idé att stirra
sig blind pa de genomsnittliga kostnader-
na. Med varfor 4r da rérrenoveringar sa
dyra?

”Det dr klokt att gora en tillrackligt

omfattande renovering”, siger Harjun-
koski.

”Om badrummet renoveras samtidigt
stiger kostnaderna for rérrenoveringen
avsevirt, men det forbéttrar trivseln.
Detsamma giller koket. Dem ar folk
villiga att betala f6r.”

Enligt Harjunkoski stiger bostaden
vanligen inte i virde i proportion till hur
mycket pengar som har satsats pa renove-
ringen. Men detta ar svart att bedéma.

STYCKA FASTIGHETEN

ELLER BYGG EN VANING TILL

Familjen Elovaara bor pa Drumsé i
Helsingfors i en fastighet byggd pa
1970-talet i ett stort bostadsbolag. Nar

de flyttade in for tio ar sedan konstatera-
des vid en stamkartliggning redan samma
host att en rorrenovering maste goras
senast 2016.

For ett par ar sedan 6vervigde Lassi
och Johanna att sélja bostaden. Barnen
Lumi och Urho hade blivit stérre och det
behdvdes mer plats. Slutligen bestdmde
sig paret Elovaara for att byta bostad med
ett par som bor i samma hus.

”De fick pengar till renoveringen och vi
fick mer plats. Nér vi tog ett nytt bos-
tadslan inkluderades dven renoveringen.
Vi hade ocksa sparat en del”, séiger Lassi.

Rorrenoveringen inklusive de extra
renoveringarna kostade paret Elovaara
cirka 90 000 euro. Av det gar 70 000 fran
bostadsbolagets 1an som familjen amorte-
rar pa varje manad i bostadsvederlaget.

Vanligen finansieras rérrenoveringar
med antingen ett bolagslan eller aktie-
dgarnas egna lan. Harjunkoski papekar
att det finns andra alternativ.

”Bostadsbolaget kan sélja en del av
tomten. I storre stider rekommenderas
tillbyggnad nu. Det gar att bygga ett par
vaningar till pa huset, om detaljplanen
tillater det.” ->
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Sa hir finansierar du
omfattande renoveringar

l KONTROLLERA
DISPONENTINTYGET

Innan du koper en aktieligenhet i
ett gammalt bostadsbolag ska du
kontrollera disponentintyget.
Intyget anger hur bostadsbolagets
ekonomi ar skott, vilka renoverin-
gar som har gjorts och vilka som
stdr i tur. Om du inte kan tolka
intyget kan du ta hjdlp aven
laneexpert pa din bank. Aven
fastighetsférmedlaren kan tolka
intyget. Fraga om det finns planer
pa omfattande renoveringar: ror,
fonster, trapphus, fasad och
hissar.

2 DELTA | BOLAGS-
STAMMORNA

Om du vill paverka hur bostads-
bolaget skots ska du delta i bo-
lagsstammorna. Dar far du vara
delaktig i besluten. Du kan paver-
ka i hur god tid renoveringar gors.
En daligt tajmad renovering blir
mycket dyrare eller 6kar risken for
skador.

40 samarbete

3 FORBERED DIG

GENOM ATT SPARA
Bostadsbolaget kan forbereda sig
for renoveringar genom att grunda
en reparationsfond som alla aktie-
dgare sparar i varje manad, vid
sidan av bolagsvederlaget. Nar ett
renoveringsprojekt blir klart ska
aktiedgarna besluta om de vill
finansiera renoveringen med bos-
tadsbolagets 1an eller betala reno-
veringen genom att ta ett eget Ian.
Aktiedgaren far dra av rantorna pa
det egna ldnet i beskattningen. Det
ar ocksa bra om aktiedgarna sparar i
forvdg varje manad. Banken rekom-
menderar fondsparande eftersom
fonder vanligen ger hégre avkast-
ning dn sparkonton.

Lanetipsen gavs av
utvecklingschef
Piivi Huttunen pa
S-Banken.

BOKFOR ALLT

Enligt Harjunkoski uppstar det mest menings-
skiljaktigheter i skedet niir man planerar vilka alla
renoveringsarbeten som ska goras. Det ar forstae-
ligt: en aktiedgare har kanske redan renoverat till
exempel badrummet och vid rérrenoveringen rivs
golven upp pa nytt.

En bra rérrenovering ar enligt Harjunkoski en
dér man légger tillrackligt med tid pa att fatta bes-
lut och dér man tar hjilp av proffs. Annars &r det
latt hant att det grotar ihop sig.

I familjen Elovaaras bostadsbolag fungerade
projektplaneringen och informationen bra. Styrel-
sen kopte en planeringstjinst genom vilken bolaget
fick en projektledare och konsultation. Sedan val-
des entreprendr for sjélva arbetet.

”Entreprenoren hade en genialisk webbportal pa
sin webbplats. Regeln var att inget far avtalas munt-
ligen, allt skulle bokforas. Man kunde stélla fragor
pa webbplatsen. Man kunde alltid verifiera vad som
hade avtalats i vilket skede”, siger paret Elovaara.

FRAMFOR ONSKEMAL | FORVAG

Lassi ritade sjélv skisser 6ver badrummet, eftersom
de ville renovera rummet pa ett annat sitt &niden
allminna planen. Men nér bostaden slutligen stod i
tur f6r renovering hade elbestimmelserna éndrats.
Han ritade ytterliga fem nya planer, som alla foll pa
nagonting.

”Jag borjade niistan tappa talamodet med elover-
vakaren, men till slut hittade vi en 16sning som
bada var nojda med.”

Enligt paret Elovaara var det oftast litt att kom-
municera med renoverarna. De uppskattade ocksa
att aktiesigarna framférde sina 6nskemal i férvig
och inte forst sedan nér det redan &r forsent.

FUNDERA PA VAD SOM AR VIKTIGT FOR DIG
Eftersom bade Lassi och Johanna har oregelbund-
na arbetstider var det liattare for dem att folja med
renoveringen. Lassi ar flygkapten och Johanna
koreograf. Det var enkelt for dem att bestka bygget
dagtid. Under renoveringen var Lassi dessutom
vardledig pa deltid. De hittade ocksa en ligenhet att
bo i under tiden néra till.

Den ett ar langa rérrenoveringen gick inte helt
problemfritt. Alldeles i slutskedet uppstod en vat-
tenskada i en bostad. Kostnaderna férdelades 6ver
hela bolaget. Renoveringen blev éinda klar enligt
tidsplanen och kostnadskalkylerna holl.

”Vi dr glada 6ver att vi valde de extra arbetena.
Om vi hade satsat pa en renovering till minimikost-
nader skulle vi inte trivas lika bra i bostaden”, séger
Lassi.

”Bostadens aterforsiljningsvirde har ocksa 6kat.
Men nu vill vi ju inte sélja! Vi trivs sa bra och beta-
lar av pa koket i jamn takt.” B



MOT KALL VIND
En tubscarf varmer enkelt:
du kan snabbt dra den 6ver
huvudet som en mdssa om
vinden blir kall. 12,99 e, Pieces.

MYSIG KANSLA
En rosa, mjuk huvtroja ar
skon att dra pa efter
en skidtur eller friluftsdag.
49,99 e, Object.

TILL T-SHIRT

Ljusa jeans ar
ett tydligt vartecken.
39,99 e, Object.

KOMPLETT SET

TEXT ENNA KOIVUNEN OCH IIRIS VON KNORRING
FOTO TILLVERKARNA

~ Varens
{orsta rander

Kombinera pink, rinder och jeans sa
kommer varen forvanansvart snabbt.
Atminstone far du varkanslor!

I STALLET FOR
KLANNING
En skjorttunika passar
bast till atsittande
byxor. Randig
skjorttunika
44,99 e, Object.

KORTENS HEM
En snygg, ny planbok
piggar alltid upp under
shoppingturen.
Laderplanbok 24,95 e,
Eriksson.

PRICKEN OVER I:ET
Frascha upp din
vardagsoutfit genom
att bdra glittrande
parlérhdngen till jeans.
Daria-6rhangen i silver £
33 e, Sno of Sweden. ;

Produkter Sokos. Strumpor endast Sokos i Helsingfors, Abo
och Tammerfors. Urvalet varierar beroende pa butik.

UTAN ULLSTRUMPOR

Ndr Sneakers borjar synas
i gatubilden och hemma i
farstun vet du att varen har
kommit. Ladersneakers
99,95 e, Vagabond.

LITE ELEGANTARE
M&rka, tighta jeans passar
lika bra till jobb som fritid.

Skinny Fit-jeans 119 e,
Gerry Weber Edition.

LATTA STEG
Du pastar vdl anda inte att du
inte kdnner dig gladare och
piggare i dessa sockor an
i vanliga, trakiga svarta?
15 e, Marimekko.
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S-Formanskort

S-Banken

£

PA JOBB HOS DIG

4378, 7001 6789

SVENSSON SVEN o .
SUUR-SEUDUN 0K 50 1253123456 | spalten traffar vi S-gruppens personal.

Kari Mikkola ar
koksmistare pa ABC

Tupos i Limingo. . L ﬁt—tare
paus

Under langa bilfarder ar det
bra att pausa ofta och ata latt.
ABC-restaurangernas fornyade

salladsbord dr ett ldckert alternativ.

TRE TIPS INFOR
LANGA BILRESOR

Reservera tillrackligt med tid

for resan. Under sportloven ar
manga andra pa resande fot och
manga pausar pd samma stéllen.

”Vi har férnyat ABC-trafikbutikernas salladsbord, eftersom trenden 2 Taen paus mer dn i fjol. Det
. . . . . . . dr inte bara chaufféren, utan
ir att éta lattare och mer hillsosamt. Vid salladsbordet férser sig mat- ocksd passagerarna som behdver
gisterna sjilva med en limplig portion och nu finns det dnnu fler vila emellanat. At dig matt under
. . pauserna, men undvik for tunga
alternativ att vilja bland. maltider. Om barnen tidigare alltid
. . . g . . har velat ha hamburgare skulle
Utover basingredienser serverar vi tillbehor, till exempel gryn- eller ocksa de nu kunna ta sig en titt

salladsost, digg, marinerade gronsaker eller frukter, som varierar pd det fornyade salladsbordet.
Sov om du dr trétt. Om du blir

veckovis. Man far en mer méttande portion om man bestéller ett extra trott, stanna och dvernatta till
tillbehor till: grillad getost, kycklingfilé eller sojabiff. Salladsbordet exempel pd ett hotell. Resan blir

. 0 . 0 . . . bade smidigare och sdkrare nar
innehaller dven sadant som barn gillar, till exempel frukt. du &r utvilad.

42 samarbete
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FOTO ISTOCKPHOTO

ASS PA BORDET

S-gruppens personal skickar hdlsningar till dgarna.

F

livsmedel

”Finldndarna vill kopa inhemska livsmedel och dta mer hilsosamt. Van-
ligen ér det priset som avgor. Darfor har S-gruppens sénkt priserna pa
hundratals inhemska livsmedel, och samtidigt sdnkt sin egen vinstmargi-
nal. Vi dr den storsta aktdren som siljer inhemska livsmedel och genom

prissdnkningar har vi 6kat forsiljningen avdem med miljontals kg. Det dr

det bésta producentstodet man kan ge. Vi vill sdlja inhemska livsmedel

dven de kommande hundra aren. Dérfor soker vi framtida framgangsrecept

for finldindska livsmedel tillsammans med producenterna och industrin.”

3 orsaker att koncentrera inkopen

MIN BUTIK MINA FORMANER GEMENSAM NYTTA

Handelslagens alla dgarkunder
dger en lika stor del av sina
handelslag. Handelslagen har
inga andra dgare. S-gruppens
affdrer erbjuder sina dgare
behdndiga inkép och
oovertraffade formaner.

S-gruppens uppgift ar att betjdna
sina dgarkunder, att tillgodse
deras behov och att tillhandahalla
ett brett urval av varor och tjdnster
till rimliga priser. Den ink6ps-
relaterade Bonusen ar
dgarnas viktigaste forman.

S-gruppen, som dr en finldndsk
tjdnster i hela landet. Gruppen
och betalar skatt i Finland.

S-gruppen stoder finldndsk kultur,
idrott och samhallsverksamhet.

. intressekedja, garanterar valfungerade

sysselsdtter ndstan 38 000 personer

Kanner
du till
S-gruppen?

S-GRUPPENS historia inleddes

i borjan av 1900-talet ndr stddernas
medelklass, landsbygdsbefolkningen
och industriarbetarna borjade kdmpa
for ekonomisk jamlikhet. Reaktionen
var en foljd av att mdnga privata
handelsman efterstravade stora
vinster, slog manniskor i linebojor
och visade ringa intresse fér varornas
kvalitet. Antalet affarer var dessutom
otillrackligt.

ANDELSLAGSVERKSAMHETEN
ldmpade sig utmarkt for den finlandska
mentaliteten. Verksamhetsprincipen,
som alltid har varit densamma, bygger
pa 6ppet medlemskap, demokrati,
jamlikhet och rattvis utdelning av
eventuellt verskott till dgarkunderna.
Idén spred sig snabbt, vilket ledde till
grundandet av handelslag i ndstan varje
kommun. Ar 1904 grundades Centralla-
get for handelslagen i Finland (SOK)
for att skota gruppens gemensamma
inkop, radgivning och styrning.

UNDER PERIODEN 1920-1940

blev andelslagsverksamheten en viktig
samhallsfaktor. Antalet medlemmar
Okade och handelslagen satsade alltmer
pa kvalitet och varutillgang.

PA 1960-TALET ledde urbaniseringen
till att antalet handelslag pa lands-
bygden minskade och pa 1980-talet
tampades butikerna pa landsbygden
med ekonomiska svarigheter.

AR 1983 forband sig de handelslags-
anstdllda till forandringar i syfte att
radda verksamheten. Effektiviseringen
innebar att industrianldggningar och
kontor lades ned och att antalet butiker
decimerades. Omorganiseringen ledde
till att S-gruppen bildades. | dag
omfattar gruppen 20 regionala han-
delslag, 8 lokala handelslag och SOK.

INOM LOPPET AV NAGRA AR

blev S-gruppen loénsam och ar det dn

i dag. Affarsverksamheten koncentrera-
des till nagra karnomraden och strate-
gin riktades in pa att erbjuda agar-
kunderna nytta och formaner. Bonus-
systemet och det grona S-Férmanskor-
tet lanserades i slutet av 1980-talet.
Kedjeverksamheten inleddes ungefdr
samtidigt.

NU PA 2010-TALET vilar S-gruppen

fortfarande pa de 100 ar gamla grund-
vdrdena. Ledstjdrnan ar att underldtta

finlandarnas vardag, att verka ansvars-
fullt och att gynna inhemskt arbete.

Text Tiina Leppiniemi

samarbete
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S-Formanskort

vSIA

@
@

S-Banken
4318 7001 !l 67

SVENSSGNSVE
SUUR-SEUDUN OKISS0 1233123

teater omfatt
del 1 och 2 av
boktrilogin. ‘\Q‘:

MUSIK OCH TEATER

HAR UNDER
PQLSTJARNAN
PA JOENSUU
STADSTEATER

S-Forman 5 e

Med S-Férmanskort biljetter
25 e (norm. 30 e) till forestill-
ningen T#élla Pohjantihden
alla (Hér under polstjarnan)
16r.10.2 k1. 19 och tors. 1.3 k1.
13 pa Joensuu stadsteater.
Max 2 formansbiljetter / kort.
Joensuu stadsteater, stadshuset,

stora scenen, Rantakatu 20, Joensuu.

¢ Biljetter och mer information:
Carelicum Palvelut, Koskikatu 5,
Joensuu, tfn (013) 267 5222,
carelicum.palvelut@jns.fi.
teatteri.jns.fi.

TEETA TIMOFEJEVIN
KANSSA PA JOENSUU
STADSTEATER

S-Forman 5 e

Med S-Formanskort biljetter
15 e (norm. 20 e) till forestall-
ningen Teetid Timofejevin

44  samarbete

Dina gé'fzmé’m/c

kanssa fre. 23.2 k1. 18.30 och
16r. 3.3 k1. 18.30 pa Joensuu
stadsteater. Max 2 férmans-

biljetter / kort.

Joensuu stadsteater, stadshuset,
stora scenen, Rantakatu 20, Joensuu.
o Biljetter och mer information:
Carelicum Palvelut, Koskikatu 5,
Joensuu, tfn (013) 267 5222, careli-
cum.palvelut@jns.fi. teatteri.jns.fi.

SUOMEN
MUSIIKKITEATTERIS
FORESTALLNINGAR
RUNT OM | FINLAND

S-Forman 5 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Suomen Musiikkiteatteris
alla férestdllningar 37 e
(norm. 42 e). Pa repertoaren
musikalerna Ganes, Raparpe-
ritaivas, Queen, Golden Abba
Show, We Rock!, Autiotalossa

och Than Tuuliajolla.

Suomen Musiikkiteatteri, forestall-
ningar runt om i Finland.

o Biljetter och mer information:
Suomen Musiikkiteatteri, musiikki-
teatteri.fi, tfn 044 3466 713,
myynti@musiikkiteatteri.fi.

MUSIKALEN O
NAVERNILLORNA PA
TEATER KAPSAKKI

S-Férman 10 e

Med S-Férmanskort biljetter
till musikalen Narpidiset
(Navernillorna) 60 e / 2 barn +
2 vuxna (norm. 70 e) 10-11.2
och 18.2.2018 pa Musiikkiteat-
teri Kapsékki.

Musiikkiteatteri Kapsakki, Tavast-
vagen 68, Helsingfors.

e Biljetter: Lippupiste lippu.fi eller
tfn 0600 900 900 (1,98 e / min.).
Vdlj rabattpris med S-Férmanskort
nar du vdljer biljettyp. Vi kontrollerar
S-Férmanskorten vid dorren.

® Mer information: kapsakki.fi.

MUSIKALEN
EN VARSTING
TILL SYSTER

PA VARKAUDEN
TEATTER

S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort biljetter
till musikalen Nunnia ja kon-
nia (En vérsting till syster)
pa Varkauden Teatteri 32 e
(norm. 35 e) fre. 5.1kl. 19

och 16r.17.2 k1. 18.

Varkauden Teatteri, Laivalinnankatu
29, Varkaus.

o Biljetter och mer information:
Varkauden Teatteri, tfn 044 364
8830, varkaudenteatteri.fi, Ticket-
master, tfn 0600 10 800 (1,98 e /
min. + Ina), ticketmaster fi.

e

Timofejev bjuder pa slaviska
* historier och melodier
' pa Joensuu stadsteater.

RETROKOMEDIN
LOMA

PA VARKAUDEN
TEATTER

S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Risto Jarvas soliga retro-
komedi Loma (Olympian
Holiday) pa Varkauden
Teatteri 21 e (norm. 24 e) fre.

9.2kl 19.

Varkauden Teatteri, Laivalinnan-
katu 29, Varkaus.

e Biljetter: Varkauden Teatteri, tfn
044 364 8830, varkaudenteatteri.fi,
Ticketmaster, tfn 0600 10 800
(1,98 e / min. + Ina), ticketmaster fi.
* Mer information: varkauden-
teatteri fi

FORESTALLNINGEN
SIPIRIKKOJA JA
MATRIARKKOJA

PA KUOPION
KAUPUNGINTEATTERI

S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort 3 e rabatt
pabiljetter till férestillningen
Siipirikkoja ja matriarkkoja pa
Kuopion kaupunginteatteri
16r.10.2 k1. 18.

Kuopion kaupunginteatteri,
Niiralankatu 2, Kuopio.

e Biljetter: Lippupiste lippu.fi eller
tfn 0600 900 900 (1,98 e / min.).
Kuopio Info (kdpcentret Apaja vid
nedre torget, Kuopio salutorg)
man.—fre. kl. 9-16. Teaterns biljett-
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Tidningen ansvarar inte for dndringar efter presslaggningen.
Férmanerna ger ingen Bonus, om inget annat namns.

kassa, tfn 0600 413143 (1,98 e / min
+Ina / msa).

® Mer information: kuopion-
kaupunginteatteri.fi

HUOJUVA TALO
PA ELANNON
NAYTTAMO

S-Forman 2 e

Med S-Férmanskort biljetter
till pjasen Huojuva talo av
Maria Jotuni 15 e (norm. 17 €)
+ gratis kaffe i pausen 24.2-

31.3 pa Elannon Néyttimo.
Elannon Ndyttdmao, Kirjan talo,
Bokarbetaregatan 10, Helsingfors.

o Biljetter och mer information:
info@elannonnayttamo.fi,

tfn 040 560 9633. Forestallningar pa
|6rdagar och onsdagar.

HOSTSONATEN
PA ESBO
STADSTEATER

S-Forman 5 e

Med S-Férmanskort biljetter
till férestillningen Syys-
sonaatti (Hostsonaten) pa
Esbo Stadsteater 33 e (norm.
38¢e)lor.17.2Kkl. 16.

Esbo Stadsteater, Norrskenshallen,
Norrskensvdgen 8, Hagalund.

¢ Biljetter och mer information:
Esbo Stadsteater, tfn (09) 4393 388
(man.-fre. k. 11-17),
espoonteatteri.fi, lippu.fi.

KONSERTEN
ELAMANI LAULUT
MED JUKKA
KUOPPAMAKI
PATTT-KLUBI

S-Forman 4 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Jukka Kuoppamaikis kon-
sert Elaméni laulut 24 e
(norm. 28 e) tors. 15.2 k1. 19 pa
restaurangscenen pa Tampe-

reen TyOvien Teatteri.
TTT-Klubi, Hallituskatu 19,
Tammerfors.

o Biljetter: lippu.fi. Valj pd
evenemangssidan S-Etu som kam-

panj och ange koden Yhteishyva.
¢ Mer information:
ttt-teatteri.fi/ttt-klubi.

INSPELNING

AV l\/\IEI_ENSA-O
PAHOITTAJA PA
NATIONALTEATERN

S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort inspel-
ning av forestéllningen Mie-
lensdpahoittaja (The Grump)
tolkad av Vesa Vierikko pa
Nationalteatern 12 e (norm.
15¢e).

¢ Mer information:
teatterikotisohvallesi.fi

JUBILEUMS-
KONSERTEN
TANGO PIAZZOLLA
PA SAVOY-TEATERN

S-Forman 3 e

Med S-Formanskort biljetter
till Angelika Klas & Tanguedia
Quintets jubileumskonsert
Tango Piazzolla pa Savoy-
teatern 21.4 kl. 19, standard-
biljett 30 e / pensionérer 25 e

(norm. 33 e /28 e).
Savoy-teatern, Kaserngatan 46-48,
Helsingfors.

¢ Biljetter och mer

information: lippu.fi, tfn 0600 900
900 (1,98 e / min. + Ina) och Savoy-
teaterns biljettforsaljning, tfn (09)
31012000, savoyteatteri.fi.

KIRKA-MUSIKALEN
VARRELLA VIRRAN PA
TEATTERI PROVINSSI

S-Forman 2 e

Med S-Formanskort biljetter
till Kirka-musikalen Varrella
virran via teaterns biljett-
forséljning 23-24 e (norm.
25-26 e) eller Lippupiste
25,50-26,50 e (norm.
27,50-28,50 e). Forestall-
ningar 17.2-214.

Huvudscenen pa Teatteri Provinssi,
Salorankatu 5-7, Salo.

~ NN
Se
mer information

om férmanerna:
s-kanava.fi

MANADENS FILM PA FINNKINO

AL I aa

Broderna Dave och James Franco
spelar huvudrollerna i filmen The Disaster
Artist, regisserad av den senare.

THE DISASTER ARTIST

S-Forman 15 %

Med S-Férmanskort 15 % rabatt pa enskild biljett till Manadens
film. Du far féormanen genom att uppvisa S-Férmanskort i bil-
jettkassan pa biograferna eller med koden helmikuul8 i web-

butiken. Formanen géller pa alla Finnkino-orter.
o Biljetter och mer information: finnkino fi

o Biljetter: Teatteri Provinssis

biljettforsljning, tin 044 052 0260,

myynti@teatteriprovinssi.fi eller
lippu.fi. Lippupiste lagger till en
serviceavgift pa priserna. Grupp-
bokningar via teatern.

e Mer information:
teatteriprovinssi.fi

TEATERRESA
TILL KOUVOLA

S-Férman 13 e

Med S-Férmanskort teater +
6vernattningspaket fr. 51 e /
pers. / dygn i dubbelrum

(norm. 61 e) pa Original

Sokos Hotel Vaakuna i Kouvo-
la. Bonus pa 6vernattningen.
Musikalen Ruokarouvan tytar
pa Kouvolan Teatteri 31 e
(norm. 34 e) 16.2, 24.2,10.3
och16.3.

Original Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola. Kouvo-
lan Teatteri, Salpausseldnkatu 38,
Kouvola.

¢ Hotellbokningar: sokoshotels.fi,
tfn 010 783 9100 (8,35 cent / samtal
+16,69 cent / min.).

e Mer information om
forestdllningen: kouvolanteatteri.fi,
tfn (05) 7400 300.

Leena Poysti
(i forgrunden)

huvudrollerna
i Hostsonaten
som uppfors

i Esbo.

samarbete

och Satu Silvo har
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MAN AR VAD MAN ATER

TEXT LEENA RAIVIO FOTO MAIJA ASTIKAINEN

Jag gor {Or
manga impulskop
Skadespelerskan och sangerskan Nina Tapio

laddar upp med gréna smoothies och
frukt ndr hon ska upptrada.

Gillar du att laga mat?

Jag dr inte speciellt fortjust i att laga mat till

vardags. Det dr alltid brattom och maten maste

bli klar snabbt. Jag gillar att stélla till med fest,

det ar roligt att planera fester i lugn och ro.Jag

lagar till exempel girna svamppaj. PA sommaren

lagar jag ofta mat ute i triiddgarden tillsammans

med min mamma och hennes man samt min van

Hanna-Riikka Siitonens forédldrar. Henna-Riikka

dlskar att laga mat. Ofta roker vi lax, som vi kryd- L
dar med oOrter och dter med tzatziki. \

Vilken festmat lagade du senast?

Jag bakade en Thomas Taget-tarta till min sons
stora 5-arskalas. Tagtartan var rolig att géra. Den
bestod av tre vagnar. Jag kopte sockermassa och
forsokte fa taget att se sa dkta ut som mojligt.
Och man sag nog vad det forestéllde!

Gor du en inkopslista innan du gar till butiken?
Jag ir ganska spontan. Aven om jag skulle gora en
lista gor jag en hel del impulskdp. Det syns tyvarr
pa kvittot. Jag kan inte planera maltider sirskilt
langt i forvig, utan gar till butiken minst varan-
nan dag.

Vilken dr din mest oforglomliga maltid? A ! :
= : A i : sangerskan Nina Tapio

Under Japanturnén med Adiemus Singers blev vi upptrider i musikalen
bjudna pa en helkvill pa en restaurang. Vi satt vid E Mamma Mia pa Amfi-
bardisken och kockarna utférde allt emellanat - teatern i Mdsscentrum i
nagot slags ritualer. Vi smakade pa allt, men mest ; HSIsingters) map: ;

S5 e o 3 i L Hon har rollen som Rosie.
fortjusta blev vi i grillad shiitakesvamp. Vi bes- Premidren ir den 4 maj.
téllde hela tiden mer och kockarna tittade lite :
fundersamt pa oss. Slutligen stod det klart att
en portion kostade 50 euro. Vi hade lyckats
hitta deras forndmsta delikatess.

Vad ater du fore upptradanden?

Jag forsoker undvika att dta f6r mycket. O
iter jag dpplen eller mandariner. Ibland har
jag ocksa med mig en glasburk med en grén
smoothie som jag dricker pa eftermiddagen:
Efter ett upptridande ér jag vralhungrig.
D4 dter jag vad som finns att tillga.



999931

Hall koll pa
din Bonus
och fa mer.

I W - N

S-MOBIL E-POST S-KANAVA SJALVBETJANINGSSTALLE

B

7001 £B%5) 6765
L=




