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Oripaalaisen
Lankisen tilan
sonnit viihtyvat
laumoissa, s. 18.

Kuvasarjassa
kurkistetaan
suomalaisiin
saunoihin, s.28.

Suklaa on

suomalaisten
suosikkimaku

jaatelo-
tuuteissa,
s. 59.

Vakiosivut

9 Lukijoilta
83 Hiltunen
113 Ristikko
115 Hyva paiva
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utun kesﬁkéiton
voi paivittaa

yrttitahnalla, s. 38.

Siséillys 05 /2020

1 1 Kohti puhdasta ja
paastotonta ilmaa
Teollisuuden hiilidioksipaastot
ovat vahentyneet, mutta kulu-
tusperaiset paastot kasvussa.

13 Kaupan keraama
tieto hyodyttaa asiakasta
S-ryhmén asiakkaistaan
keraama tieto vaikuttaa
esimerkiksi kauppojen
valikoimiin.

15 Metsan sininen
supermarja

Mustikan tehoon terveyden
edistamisessa on luotettu
satoja vuosia.

17 "Elainrakkaus

vei samalle alalle”
Jessica Lofgren-Eriksson
ja hanen tyttarensa Erica
Lindell ovat molemmat
eldinlaakareita.

18 Mansikkija

muu maailma
Suomalaisessa nautakarja-
tuotannossa on kansain-
valisesti verrattuna monia
hyvia piirteita.

28 lkkuna

suomalaisuuteen
Valokuvaaja Heli Blafield
kuvasi suomalaista
saunakulttuuria.

38 Vastustamaton
varhaisperuna

Uudet perunat maistuvat
voin ja tillin kanssa,
mutta myOds salaatissa
tai pizzassa.

47 sillipala,
kesakala

Kesan kestosuosikkia,
sillid, voi kayttda myds
|ampimissa ruoissa.



Satu Roiha ja Selina Baltzar

ihastelevat perheen
lemmikkeja, s. 74.

L|-8 Muikkuvesien
mestari ja tuoreen
kalan taika

Perheyritys Hatala kauppaa
ja jalostaa kalaa jo nel-
jannessa sukupolvessa.

55 Hetkiz

kesakeittiossa
Nyt on aika nauttia hyvaa
ruokaa kesaisissd maisemissa.

59 Kesan merkki
Jaatelotuuteissa suklaa
on suomalaisten suosikki-
maku.

60 lloa perheiden
ruokapoytaian
Ravitsemustieteilija Tara
Junker toivoo, ettd vanhem-
mat kokkaisivat luovasti
nuorten kanssa.

64 Riittavasti rautaa
Riittavaan raudan saantiin
on hyva kiinnittaa
huomiota lapi eldaman.

68 jarkevia

auton hankkijoita
Suomalaisten autohaaveita
kyseltiin S-Pankin teetta-
massa kyselyssa.

/Ly pitksikaiset
sopoliinit
Suolahtelaisperheeseen
hankittiin Bonuksilla
kaksi kilpikonnaa.

76 Padkonttorin
renessanssi

Nayttava Radisson Blu Plaza
Helsingissa on entinen
SOK:n paakonttori.

8Lt Tirkeints on
kuunnella

MLL:n Lasten ja nuorten
puhelimessa vastattiin
viime vuonna 17 000
yhteydenottoon.

88 Tarvitseeko
mainostaa?
Osuuskauppojen mainonta

on ollut sekd yhteisomainon-

taa ettd tuotemarkkinointia.

92 Ika on vain

numero, totta tosiaan
S-ryhma ei aio enaa kysya
tyonhakijoiden ikaa.

1 07 Kauppareissu
voi olla luksusta
Juontaja Anni Hautala etsii
kaupoista uutuustuotteita.

Arnold Olsenin
Elannolle
suunnittelema
mainosjuliste
on 1950-luvulta,
s. 88.

S-Pankin
teettimaissa
kyselyssa
selvitettiin
suomalaisten auto-
haaveita, s. 68.

LEHDEN
RESEPTIT

® Juustoiset perunanyytit
e Lohikyljykset grillissa
® Seitipannu

e Kanasalaatti

@ Sitruunaiset siikanyytit
ja retiisicoleslaw

e Kauramuikut ja
sinihomejuustodippi

o Kesasalaatti

® Vegaaniset burgerit

e Entrecdte-pihvit ja
basilika-korianterivoi

e Jauhelihalla taytetyt
kaaliletut

e Mantelinen raparperi-
mansikkakakku

® Savusarki-
tuorejuustonapit

® Possu-retiisivartaat ja
yrttioljy

® Grillatut avomaankurkut
ja piparjuurikastike

e Helppo mansikka-
kiivijaateld
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’/f fil ‘, ‘ \ 1 N l\\\\\\
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Nauti osana tasapainoista ja monipuolista ruckavaliota seka terveita elamantapoja.
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JULKAISIJA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Kanavajohtaja

Anne Sassi-Leivonen

MEDIAMYYNTI SOK
smartmarketing@sok.fi

YHTEYSTIEDOT SOK

Toimitus

etunimi.sukunimi@sok.fi

Vaihde

SOK 010 768 011
TOIMITUS SOK Postiosoite
Paatoimittaja PL1,00088 S-ryhma
Veli-Pekka Aari Asiakasomistajapalvelu
Toimituspaallikko 010765 858
Sanna Suokko (0,088 euroa/min)
Sisaltopaallikks, ruoka auttaa kaikissa omistajuu-
Sanna Autio teen liittyvissa asioissa.
Tuottaja Oma osuuskauppasi
Enna Pohjala www.s-kanava.fi

Osoiteldhde 116. VUOSIKERTA
S-ryhman asiakasomistaja- Yhteishyva-lehti ilmestyy
ja asiakasrekisteri, kuusi kertaa vuodessa.

SOK / Asiakasomistajuuden ISSN-L 0044-0396
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma ISSN 0044-0396 (painettu)

Osoitteenmuutokset ISSN 2242-2196 (verkko)
paivittyvat automaatti- Levikki 1684101 (Media
sesti vaestorekisteri- AuditFinland, 2019)
jarjestelmasta. Aikakauslehtien Liiton jasen

TOIMITUS SANOMA
MEDIA FINLAND
Sisaltopaallikko

Tytti Kontula

Art Director

Leena Majaniemi BSUTTN /j
B 3

Tuottaja / i E "

Leila Mehto 4 // u

Ruokatuottaja K./ // G PEFC

11 -

Tiina Valkonen 401 0428 o PEFC/02-31-162

KIRJAPAINO Kannen kuva

PunaMusta Oy Vesa Tyni

Uusi terveellinen valipala
BEAR mansikka ja mango

20 gramman pussit
loytyvat kuivattujen
hedelmien hyllysta

Markkinoija

ALFMIX)

rolls
400% trult and ved 100% fruie poly

no added sugar

Vain hedelmia. Vain kasviksia.
Ei mitaan muuta.

Tuotevalikoima saattaa vaihdella myymilsittiin




Kuvat Satu Kemppainen ja SOK:n arkisto

SOK:n harjatehdas
aloitti vaatimattomas-
sa vuokrahuoneistossa
Helsingin Erottajalla
vuonna 1914. Vuonna
1917 tehdas siirrettiin
Vaajakoskelle, missa

ei vield tuolloin ollut
muita SOK:n tuotanto-
laitoksia. Tehdas
valmisti 1930-luvun
huippuvuosina vuosit-
tain ldhes 300 000
erilaista harjaa ja

150 000 sivellinta. Uusi
Harjatehdas aloitti
Vaajakosken Varas-
saaressa vuonna 1937.

Laltisharja 2802 |

Pslyhorja 270

tervetuloa

Terveisia tutkimusnavetasta

anha totuus on, ettd tarkeim-

mat ja valttamattdomimmat

asiat huomataan vasta, kun

niiden olemassaolo on vaaras-
sa. Takana on kevit, jonka koronavirus
mullisti. Olemme todistaneet ennennd-
kematontd yhteen hiileen puhaltamista,
kun eri tahot ovat taistelleet eturinta-
massa hillitsemédssd koronaviruksen
leviamasta.

Samaan aikaan on kyetty huolehti-
maan kansalaisten perustarpeista. Me
S-ryhmdssa teemme tdssd tydssa osam-
me. Myymaldiden ja eri ketjujen toimi-
pisteiden henkilokunta tydskentelee paa
kylména ja syddn lampiména yhteisen
hyvin puolesta. Tulkoon mitd vaan —
taalla ollaan.

KUN ELINTARKEISTA asioista tulee
globaalisti pula, markkinoilla vallitsevat
viidakon lait ja harva keraa kansain-
valisen yhteisvastuun tyylipisteitd. Tama
nahtiin suojavarusteiden hankintaan
liittyneissd puutteissa pandemian ensi-
metreilld. Kun kisilld on kansainvalinen
kriisi, tuotantoketjut ovat haavoittuvia.
Siind tulee dkkid ikdva kotimaista tuo-
tantoa. llman suomalaisia ruoan tuottajia

YHTEISHYVA.FI

Suomalaisten
lautasella
kotimaisuusaste
on 80 prosenttia.

kaupassa olisi vain rajallisesti tuotteita
myytavaksi. Siksi Nutella-niminen lehma
on ansainnut paikkansa taman Yhteis-
hyvé-lehden numeron kannessa.

Ruokaomavaraisuuden turvaajana
lihalla ja maitotuotteilla on tarked asema
Suomessa. Julkisessa ilmastokeskustelus-
sa suomalaiselle lehmalle on usein lan-
gennut pahiksen rooli. Teemajuttumme
pyrkii avaamaan téta problematiikkaa ja
ndyttdd, miten monitahoinen kokonai-
suus maidon- ja lihantuotanto Suomessa
on. Siihen linkittyvat paitsi ruokaoma-
varaisuus my6s maaseudun elinvoimai-
suus, ruokakulttuuri, eldinten hyvin-
vointi ja kansainvélinen politiikka.

ARMEIJAN TERMEIN: lakki padstd. Ar-
vostetaan ruoan tuottajien tydta ja kun-
nioitetaan suomalaisen ruoan matkaa

pellolta poytdan. Meiddn suomalaisten
lautasella kotimaisuusaste on 80 pro-
senttia. Sen merkitys on toivottavasti
valjennut viimeistaan nyt. Uskon, ettd
suomalaisen ruoan tuotanto-osaamisella
on yhd enenevissd maarin kysyntda
myds maailmalla.

Moni kantaa suotta huonoa omaatun-
toa kotimaisen maidon ja lihan hiilijalan-
jaljestd. Harva tietad, miten paljon suo-
malaisilla tiloilla jo nyt tehddan tyota
ympdriston eteen. Samalla kun varmiste-
taan, ettd lautasillamme on ylipddtaan
ruokaa, mitd sy6da.

HYVAN OMANTUNNON ruokahalua
kaikille,

VELI-PEKKA
AARI

Pddtoimittaja




LINNANIMAEN
RIEMUA

KOTTHiN!

Linnanmaen HupiCity-IautapeIisséi paaset hyppddamaan
huvipuistoseikkailuihin, kokemaan hykerryttévia sattumuksia,
vastaamaan oivallushermoja kutitteleviin kysymyksiin ja
suorittamaan riemukkaita tehtavia.

Nyt Linnanmaen verkkokaupasta: verkkokauppa.linnanmaki.fi

Linn(mmaki

REILUSTI RIEMUA



LUKIJOIDEN SUOSIKIT

YHTEISHYVA 2/20
LUKIJOIDEN SUOSIKIT
1. "Ei se vanhuus
kivaa ole"

2. Viisaat sanat:

Tarja Halonen

3. Vuonankaali saattoi
o yrittajat yhteen

Vihredn I
kortin 7 \,\

5

Ajankohtainen juttu yksinaisyydesta ja
sen estamisesta. Jokainen voisi ottaa
tavoitteeksi soittaa tai kdyda edes kerran
kuussa yhden ikaihmisen luona.

- Heli Palo, Haapajdrvi

Tarja Halonen on ikoninen suomalainen
nainen, joka esimerkillaan tuo hyvaa
maahamme. Hanen sanojaan voisin lukea
useammin. Toimittaja oli tehnyt erittain
hyvaa tyota, joten juttua oli mukava lukea.
- Saija Hostikka, Helsinki

Vuonankaalista kertovassa jutussa oli ihania,
rohkeita, yhteistyokykyisia nuoria tuottajia.
Tulin todella iloiseksi tasta artikkelista.
Seuraavalla kauppareissulla ostan vuonan-
kaalia, mikali vihanneshyllysta [oytyy.

- Tuire Yrttiaho, Salo

ETUJA SINULLE

Yhteishyvan mennessa painoon ei ollut viela tietoa,
miten koronaviruksen aiheuttama poikkeustilanne
vaikuttaa kesan tapahtumiin. Siksi lehden loppuosassa
ei talla kertaa ole Etuja sinulle -osiota. Edut julkaistaan
digitaalisesti, jolloin niitd voidaan ajantasaistaa
helpommin. Léydat edut osoitteesta
www.s-kanava.fi/web/s/edut

YHTEISHYVA.FI

Kuva Getty Images

lukijoilta

FACEBOOKISTA

JANNITYSTA
RIIPPUKEINUUN

Moni ehtii kesalla lukea tavallista
enemman. Tassa Facebookista kootut
Yhteishyvan lukijoiden kirjavinkit.

NUOREMPANA LUIN kesidloman aikana aina yhden
venalaisen klassikon, esimerkiksi Anna Karenina,
Sota ja rauha, Tohtori Zivago... Ne ovat sopivan
hitaita ja aikaa vievia. - Sinikka Rahkonen

LUCINDA RILEYN Seitsemdn sisarta -kirjasarja

on ihastuttavaa luettavaa. Mika parasta, kirjoista
jokainen on oma tarinansa, eika niita tarvitse lukea
jarjestyksessa. Suosittelen! - Maritta Kovanen

LUEN JOKA KESA Agatha Christien dekkareita.

Ei haittaa, vaikka valtaosan muistan jo ulkoa. Myds
vudet kotimaiset dekkarit kuuluvat kesalukemistooni.
Ainakin Jarkko Sipildan uusin Takamdki ilmestyy touko-
kuussa. Toivon, ettd myds uusin Reijo Maen Vares
nakisi paivanvalon kesaksi. - Pia Lagerstedt-Warvas

MINUSTA ON ollut hauskaa ottaa kesaisin joku luku-
teema tai joku kirjailija, jonka tuotantoa luen. Yksi
kesa meni dekkareita lukien, toinen liittyi televisio-
sarjoista tehtyihin kirjoihin, kolmantena kesana
kavin Anni Polvat |3pi. - Katri Reponen

KESA ALKAA, kun lukee Tove Janssonin Kesdkirjan.
- Ninni Kankaanpdd



we know oats.

0Sa

N L A L i\ b IJl‘ R WA ! ¥ : W - 1 ":‘ ,
Kkilpailimme toisiamme yastaan. Nyt rakennamme vastuullisempaa
°§$§i{’mﬁﬁtatﬁtmel miten maailma sys jajuo }hﬁikauinen ja A
™ / b U Yl N Ly ‘.-fl i \ o B i ') ) N
raltaén Silld vain yhdessa voimme saavuttaa enemman. "

Fazer Aito Kauraherkku on i %AITO Runsasproteiininen ja
e RAHERKKU
. R 2 .
T‘naldotmjl jalkiruokauutuus, b %@/M : maidoton Fazer Yosa Sport
jossa maistuu herkullinen W\{i Maidoton 1505 WP~ -tuoteperhe on saanut
vadelma. Se sopii nautittavaksi = + - uuden nimen Fazer Yosa
. e U ©AITO . _
sellaisenaan tai kaytettavaksi WA KaurancRRR Protein ja herkullisen
leivonnassa ja jalkiruoissa. &&(%d&/mﬂ’ uutuusmaun Mustikan.
| Moidoton 1509

LAADUKKAITA, TERVEELLISIA JA HERKULLISIA KAURATUOTTEITA SUOMALAISESTA KAURASTA.



teksti KALEVI RANTANEN
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hyva juttu

S-RYHMASSA
KUNNIANHIMOISET
ILMASTOTAVOITTEET

® Tavoitteemme on, ettd oma
toimintamme on hiilinegatii-
vista vuoden 2025 loppuun
mennessa. Padsemme tavoit-
teeseen laittamalla esimerkiksi
paastomme kuriin. Paasto-
vahennystavoitteemme on

90 prosenttia vuoteen 2030
mennessa vuoden 2015 tasos-
ta. Tavoitteesta on nyt saavu-
tettu 60 prosenttia.

@ Kayttamamme sahko on jo
nyt paastotonta, ja vuoteen
2030 mennessa tuotamme
kaiken kuluttamamme s&hkon
omalla vusiutuvalla tuuli- ja
aurinkoenergialla.
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teksti SIRKKU SAARIAHO
kuvitus ANNA-KAISA JORMANAINEN

YHTEISHYVA.FI

KAUPAN KERAAMA TIETO

HYODYTTAA ASIAKASTA

Osuvat kauppapalvelut syntyvat
tarkan tiedon pohjalta.

-ryhma kerda asiakkais-
S taan henkil6- ja yhteys-

tietojen lisdksi tietoja
ostokayttaytymisestd. Tiedot
kerdtdan S-ryhman asiakas-

omistaja- ja asiakasrekisteriin.

Mita hyotya tietojen keraamises-
td on asiakkaalle, S-ryhman asiak-
kuusjohtaja Pekka Litmanen?
Bonuksen maksaminen ei olisi
mahdollista ilman ostotietoja.
Tietojen avulla olemme myos
kehittdneet monia palveluita
asiakkaan hyodyksi. Tallaisia
ovat esimerkiksi S-mobiilin
Omat ostot -palvelu ja sédhkdinen
kuittipalvelu sekd Oma S-kanava
ja dlykds ostoslistapalvelu.

Vaikuttavatko keratyt

tiedot esimerkiksi

kauppojen valikoimiin?

Kyllg, tiedon perusteella voimme
perustaa kauppoja oikeisiin
paikkoihin ja jokaisessa kaupassa
on sinne parhaiten sopiva vali-
koima.

Mita tietoja asiakas

ndakee Omat ostot

-palvelun kautta?

Sen kautta voi tarkastella osto-
jaan sekd seurata ostostensa
kotimaisuusastetta, kasvisten
osuutta seka ostostensa hiili-
jalanjdlked. Palveluun lisdtaan
jatkuvasti uusia ominaisuuksia.
Seuraava uusi ominaisuus on

pysy karryilla

ravintotietopalvelu, josta
asiakas ndkee ostamiensa elin-
tarvikkeiden ravintoarvot.

Entd onko joku muu

paikka, mistad ndkee

omat kerdtyt tietonsa?

Kaikki rekisteriimme keratyt
henkil6tietonsa nékee kirjau-
tumalla omalle S-kanavalle.
Tiedot voi saada kotiin myos
kirjattuna kirjeend. Tilauksen
voi tehda osoitteessa
tietosuoja.asiakkuus@sok.fi.

Voiko tietojensa

kerdamisen kieltaa?

Kylld, noin 56 000 asiakasta on
tehnyt sen. Kiellon voi tehda itse
Omalla S-kanavalla tai asiakas-
omistajapalvelussa. Bonuksia
varten pitda sallia kuitin loppu-
summan tallentaminen. Omat
ostot -palvelu tai tarkka ostos-
kori -suosittelu eivat kiellon
jalkeen toimi, koska ostotietoja
ei ole.
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Herkulliset uutuudet nyt S-ryhmén
myymalodissa ja verkkokaupassa.



teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva ANNA HUOVINEN

hyédynnetty kansanldakinndssa

erilaisten sairauksien ehkdisyssa
ja hoidossa. Jo antiikin aikaan mustik-
kaa kaytettiin ripuliladkkeend. Toises-
sa maailmasodassa mustikan tehoon
luottivat lentdjdt, jotka s6ivat musti-
koita parantaakseen hamaranakoa.

Nykyddn monista mustikan ter-

veyshyodyistd on olemassa tieteellis-
takin tutkimusndytt6d. Terveyden
kannalta hyodyllisia ovat etenkin
mustikan sisaltamat polyfenolit.
Kasvit muodostavat polyfenoleita
omiksi puolustusmekanismeikseen,
mutta niistd on todettu olevan hyo-
tyd myos ihmiselle. Mustikasta saa
myo0s C- ja E-vitamiinia, kuitua seka
monia kivenndisaineita. Terveytta
edistdvassa ruokavaliossa mustikka ja
muut marjat muodostavat kasvisten
ja hedelmien kanssa ruokakolmion
perustan, johon kuuluvia ruokia tulisi
sy6da joka pdiva runsaasti.

SAANNOLLINEN mustikoiden
kayttd nayttaa lievittdvan

elimistdssa piilevdd matala-
asteista tulehdusta, joka on yhdis-
tetty muun muassa sydan- ja
verisuonisairauksien,
tyypin 2 diabeteksen
ja muistisairauk-
sien riskiin.
Hyotyja on

LAHTEET: - %

Torrénen: Tutkimus-
tietoa mansikan,
vadelman, mustaherukan,
mustikan ja puolukan
terveysvaikutuksista (2017);
Laatikainen: Taltuta lieva
tulehdus (2019); Jyvakorpi:
Hyvaa aivoille (2017);
Klemettila ja Jaakola:
Mansimarjasta punapuolaan
- marjakasvien kulttuuri-
historiaa (2011).

1 MUSTIKKAA ON perinteisesti

havaittu tutkimuksissa, joissa paivit-
tdin syoty mustikka-annos on tyypil-
lisesti ollut 100-400 grammaa. Mus-
tikoiden kaytolla voi olla mydnteisia
vaikutuksia myos elimiston sokeri-
ja insuliiniaineenvaihduntaan.
Mustikan polyfenolit ovat toden-
nakoisesti hyodyllisid aivojenkin
terveydelle. Kiinnostavia tuloksia
mustikan syonnin eduista on saatu
esimerkiksi muistia ja oppimista
mittaavissa tutkimustehtavissa.

MUSTIKAN VAIKUTUKSIA
3 hamardndkoon on tutkittu

vuosikymmenid. Vanhimmissa
tutkimuksissa havaittiin hdmarandon
paranemista, mutta uudemmissa
tutkimuksissa ei ole todettu yhta
positiivisia vaikutuksia. Jonkin verran
on saatu tutkimusnadytt6a siitd, etta
mustikoiden sd@nnollinen kaytto
voi vahentda silmien vasymista
nayttopaatetyoskentelyssd. Hyotyja
on havaittu jo nelja viikkoa kesta-
neen kayton jalkeen.

omasta maasta

METSAN
SININEN
SUPERMARIJA

Mustikan tehoon
terveyden edistamisessa

on luotettu satoja vuosia.

Soman sinisessa musti-
kassa on terveydelle
hyodyllisia polyfenoleja
enemman kuin monissa
muissa marjoissa.

Irrallisina pakas-
tetut suomalai-
set/mustikat
ovat parhaim-
millaan hiukan
kohmeisina.

Kotimaisista
mustikoista val-
mistetun mustik-
kamehun tays-
mehupitoisuus
on 18 prosenttia.

Mustik‘I«?I:;‘it‘ft;'
on perinteinen
puuron-kaveri
ja maistuu-..
hyvin sellai-
senaankin.

YHTEISHYVA.FI
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Parantaa nopeasti
Laker snabbt

RAKKOLAASTARI | BLASOR/SKAVSAR

atavilla Prismoista,
rketeista ja Sokoksista.




teksti ANNELI JUUTILAINEN kuva TUOMAS KOLEHMAINEN

Erica Lindell ja
Jessica Lofgren-
Eriksson kertovat,
etta sukulaisuuden
ja ammatin lisdksi
heita yhdistaa
samanlainen tyo-
moraali: "Annam-
me eldinten hyvin-
voinnin eteen
kaikkemme."

"TIESIN JO pdivakoti-ikdisend, ettd minusta tulisi isona
eldinladkari kuten didistanikin. Hdnen intohimoinen
suhtautumisensa ty6honsa heratti palon minussakin.
Meilld oli lapsuudessani aina paljon lemmikkeja: koiria,
kissoja, nymfipapukaija, marsuja, hamstereita, liskoja ja
kilpikonniakin. Opin jo nuorena osallistumaan eldinten-
hoitoon. Siksi tuntui aina selvaltd, ettd halusin erikoistua
urallani pieneldimiin. Perustin oman pieneldinklinikan
lihes yhdeksin vuotta sitten. Aiti on alusta asti ollut
minulle suurena tukena. Hanen vuosikymmenten aikana
kertynyt tietonsa on kultaakin arvokkaampaa.”

Erica Lindell, 37, tytdr

YHTEISHYVA.FI

sukupolvet

*VE|I SAMALLE ALALLE"

Elainlaakari Jessica Lofgren-Eriksson
huomasi jo varhain, etta hanen
tyttarellaan Erica Lindellilla oli sama
intohimo ja hoivavietti kuin hanellakin.

"JAIN TAMMIKUUSSA elikkeelle tydskenneltyini

40 vuotta eldinlddkarind. Viimeiset 10 vuotta olin Eteld-
Suomen ladnineldinladkarinad ja tyoskentelin padasiassa
eldinsuojelun valvontatehtdvissa. Sitd ennen tyoskentelin
myo6s kunnissa tuotantoeldinten parissa. Isojenkin
eldinten hoitaminen on aina ollut minulle luontevaa,
koska vietin lapsuuteni kesdt perheemme maatilalla.
Kun aloitin opintoni, pieneldinten hoitamista pidettiin
vield jotenkin nolona. Vuosien varrella arvostus sitd
kohtaan on kasvanut. Teen edelleen keikkat6itd Erican
klinikalla. Olen hdnesta valtavan ylped.”

Jessica Léfgren-Eriksson, 66, diti
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Nelivuotias Nutella-
lehma asuu Luken
tutkimusnavetalla
Jokioisilla.
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YANNINN
A\ JAMUU
O MAAILMA

teksti KAISA HAKO kuvat VESA TYNI

Nauta muuttaa ruohon
arvokkaaksi ravinnoksi,
maidoksi ja lihaksi. Hintana
At & & ovat suuret kasvihuone-

| paadstot. Suomalaisessa nauta-
karjatuotannossa on kuitenkin
kansainvalisesti verrattuna
monia hyvia piirteita.
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Aamupdivatunnelma navetassa on rauhallinen.

Lehmadt ovat kdyneet aamulypsyn jdlkeen syo6-
massa ja laskeutuneet sen jilkeen makuulle. Unelias
tunnelma kuitenkin hdmaa. Vain yksi lehmistd on
kddntanyt paansa kainaloon péin ja nukkuu. Muut
marehtivat.

”Lehmit tekevit totista tyotd. Utareiden maitoa
tuottavissa soluissa kdy nyt valtava kohina”, kertovat
tutkimusmestari Mari Talvisilta ja tutkimusprofes-
sori Marketta Rinne Luonnonvarakeskuksen tutki-
musnavetassa Jokioisilla.

Rinne poimii kimmenelleen vihertavaa massaa.
Se on ruohosta hapattamalla valmistettua rehua,
nobelisti A.I. Virtasen lahja maailmalle.

”Thminen ei saisi tdstd mitdan ravinteita irti, mut-
ta lehma tekee tdsta maitoa — kiitos potsimikro-
bien”, Rinne sanoo.

audan potsissa tapahtuva prosessi on

mahdollistanut korkealaatuisen ravinnon

tuottamisen Suomen pohjoisissa olosuh-

teissa, joissa lyhyt kasvukausi asettaa
kasvisten viljelylle vaistamattomat rajoitteensa.

Suomalaisen ruokaomavaraisuuden turvaajana

lihalla ja maitotuotteilla on edelleen tarked asema.
Maailmanlaajuiset kriisit voivat vaikuttaa ruoan
tuontiin, mutta karjatalouden ja muun tuotannon
ansiosta suomalaiset saavat ruokaa Suomesta, vaik-
ka sitd ei muualta meille pystyttdisi tuomaan.

<

RUOAN OSUUS
kuluttamisen
ilmastovaikutuksista
on Suomessa
noin 24 %.

SUOMALAINEN
KULUTTI
keskimaarin 110 kiloa
maitoa ja 19,3 kiloa nau-
danlihaa vuonna 2018.

Maitotuotteet ja liha ovat edelleen vankasti osa
suomalaisten ravitsemusta. THL:n tuoreen Fin-
Ravinto 2017 -raportin mukaan niiden kokonaisku-
lutuksessa ei ole viime vuosina tapahtunut merkitta-
vid muutoksia.

“IImastokeskustelu tosin aktivoitui vield lisdd sen
jalkeen, kun tutkimusaineisto oli kerdtty tammi-
lokakuussa 2017”, huomauttaa tutkimuspaallikko,
dosentti Liisa Valsta.

[lmastonmuutos on tuonut ihmiskunnan tilantee-
seen, jossa myos ruoantuotannon vaikutukset ilmas-
toon on otettava vakavasti. Maitotuotteet ja liha
ovat olleet tdssa keskustelussa erityisen huomion
kohteena, silld nautakarjatuotannon vaikutukset
ympdristolle ovat maailmanlaajuisesti merkittavat.
Potsissd tapahtuva pohing, joka tuottaa arvokasta
ravintoa, tuottaa myos ilmastoa lammittavda metaa-
nia. Sitd vapautuu ilmaan hiljalleen lehmén suun
kautta, kun se marehtii. Muitakin ymparistévaiku-
tuksia karjataloudella on, kuten lannan kasittelyn
ja maankdyton tuottamat kasvihuonekaasut seka
pelloilta vesist6ihin valuvat ravinteet.

yOs suomalaiselle Mansikille on julkises-
sa keskustelussa usein langennut pahik-
sen rooli.

On tdysin perusteltua etsid padstova-
hennyksid myds ravinnosta, mutta Marketta Rinne
sekd Luonnonvarakeskuksen johtava tutkija Perttu
Virkajdrvi ovat sitd mieltd, ettd monet maatalouden
globaaleista negatiivisista ymparistévaikutuksista
eivdt Suomessa toteudu samassa mittakaavassa, ja
maatalouden saama kritiikki on ollut siksi osin
suhteetonta. Suomalainen tehokkaaksi trimmattu
maidon tuotantoketju niputetaan usein samaan
kastiin kuin kehittyvien maiden tuotanto, ja suoma-
lainen nurmiruokintaan perustuva lihantuotanto
rinnastetaan Brasilian tai Yhdysvaltain kdytantéihin,
joiden ominaispiirteitd ovat valtava eldintiheys,
soijarehu ja runsas antibioottien kaytto.

LIHAN JA MAATALOUDEN
MAIDON OSUUS OoSuus
kulutuksen kasvihuone- Suomen

paastoista on Suomessa
keskimaarin 5,2 %.

maapinta-alasta
on noin 8 %.

YHTEISHYVA.FI

L&hde: Luonnonvarakeskus



”Ruokaomavaraisuuden
urvaajana lihalla ja
maitotuotteilla on
tarkea asema.”

uomalainen nautakarjatuotanto on rakenne-
muutoksen kautta jalostunut omavaraista-
loudesta biotaloudeksi.

Maidon panos-tuotossuhteen hiominen
tehokkaaksi on palvellut my6s ymparisttehokkuut-
ta: 30 viime vuoden aikana hiilijalanjalki maitokiloa
kohti on kutistunut miltei kolmanneksella. Perttu
Virkajarvi arvioi, ettd raakamaitokilon hiilijalanjalki
on Suomessa nyt noin 1,1 hiilidioksidiekvivalenttiki-
loa, kun vastaava luku Lansi-Euroopassa on noin
1,4 ja koko maailmassa noin 2,5. Luvuissa eivit ole
mukana maankayton vaikutukset, silla tuotanto-
menetelmat eri maissa poikkeavat toisistaan niin,
ettd yhteismitallinen vertailu on vaikeaa.

utkimusnavetalla sensorit mittaavat leh-
mien toimintoja, ja niiden sydoman rehun
maard tiedetddn tarkalleen. Pleksiseindi-
sessd metaboliakammiossa Kumkvatti-
lehma suorittaa juuri omaa tutkimusjaksoaan. Kam-
miossa tuotettu maito, virtsa, sonta ja kaasut analy-
soidaan tarkasti.
“Tutkimme yritysten kanssa yhteistydssa, voi-
sivatko tietyt rehun lisdaineet vahentdd potsin
metaanituotantoa”, kertovat Talvisilta ja Rinne.

YHTEISHYVA.FI

Kumkvatti-lehma on vuorollaan
metaboliakammiossa, jossa tutkitaan
lehmien aineenvaihduntaa. Vieressa
tutkimusprofessori Marketta Rinne.

Tahdn mennessd on huomattu, ettd kovin help-
poa siihen ei ole ruokinnalla vaikuttaa ainakaan
niin, ettd maidontuotanto pysyisi samalla tasolla.
Lapimurtoa ei ole vield saavutettu.

Eldinjalostuksen uskotaan osaltaan tuovan vahen-
nystd metaanipddstoihin, mutta tutkijoiden mukaan
hiilijalanjaljen minimoinnissa ratkaiseviksi nousevat
muut seikat kuin se, mitd lehmén ruoansulatuskana-
vassa tapahtuu. Maidon- ja lihantuotanto on moni-
tahoinen ympdristollinen, ravitsemuksellinen, talou-
dellinen ja kulttuurinen kokonaisuus. Siihen linkit-
tyvat maaseudun elinvoimaisuus ja elinkeinot,
ruokaturva, suomalainen ruokakulttuuri, eldinten
hyvinvointi ja kansainvalinen politiikka.

Mielekkdintd ja oikeudenmukaisintakin olisi siis
tuotannon ympdristollisten ja yhteiskunnallisten
vaikutusten kokonaisvaltainen tarkastelu.

Perttu Virkajarvi toteaa, ettd ympariston kannalta
tarkeimpia toimia olisivat Suomen herkkien vesisto-
jen suojaaminen ravinteilta sekd kasvihuonepdasto-
jen hillitseminen turveperdisiltd peltomailta. Niiden
padstét muodostavat noin puolet maatalouden
kasvihuonepéaastoista.

*Turvemaat ovat tietynlainen taakkamme. Toi-
saalta ne ovat tarked osa tuotantoa tilakohtaisesti
ja etenkin kuivina vuosina”, hdn sanoo.

uomen etuja ovat alhainen eldintiheys,

hyvit vesivarat ja tiloilla tuotettujen rehujen

suuri osuus. Naudoille sydtetdan padosin
nurmirehua, jonka viljely on taloudellista -
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”Y1i 80 prosenttia
lihantuotannosta
syntyy maidontuotan-

non sivutuotteena.”

pohjoisillakin leveysasteilla. Nurmi ei kilpaile ihmis-
ravinnon kanssa, ja sen viljely sitoo hiilta maape-
rddn ja edesauttaa luonnon monimuotoisuutta.

Naudanlihan hiilijalanjdlked pienentdd Suomessa
se, ettd yli 80 prosenttia lihantuotannosta syntyy
maidontuotannon sivutuotteena. Ndin on Suomen
lisdksi myos Ruotsissa ja Norjassa. Syyt ovat maan-
tieteellisid ja kulttuurisia.

“Meilld maidon ja lypsykarjan rooli ruokaturvalle
ja ravinnolle on ollut aina merkittdva”, Perttu Virka-
jarvi sanoo.

Hanen mukaansa maitorotuisen lihakilon hiilija-
lanjdlki on Luken omien tutkimusten perusteella
noin 17-18, kun se suomalaisella pihvikarjalihalla on
27-32. Maailmanlaajuisesti lihakilon hiilijalanjalki
on 30-50.

Tutkijoiden mukaan naudanlihan osuutta ruoka-
valiossa on varaa pienentda seka terveys- ettd ilmas-
tosyistd. Marketta Rinne toteaa kuitenkin, ettd vas-
tuullisemman tuotantotapansa vuoksi suomalaisilla

Kukin lehma on oman-
laisensa yksilo, kertovat
tutkimusmestari Mari
Talvisilta ja tutkimus-
professori Marketta
Rinne. Kuyassa Rinteen
kanssa Lukko-lehma.

tuotteilla voisi globaalissa tuotannossa olla nykyista
suurempikin rooli.

utkijat huomauttavat, ettd kasvihuone-

padstojen vihentdmiseen suhtaudutaan

Suomen maataloudessa kasvavan kunnian-

himoisesti. Esimerkiksi Valio on ilmoitta-
nut tavoitteekseen, ettd sen tuottaman raakamaito-
kilon hiilijalanjélki on nolla vuonna 2035.

”Tavoite on kova. Se vaatii monia keinoja, hel-
pompia ja vaikeampia”, sanoo Valion hiilineutraali
maitoketju -johtaja Juha Nousiainen.

Keskeisid keinoja ovat nurmen hiilensidonnan
maksimointi ja uusien ratkaisujen etsiminen myos
turvemaille. Lisdksi Valio etsii keinoja hyodyntaa
lantaa systemaattisesti biokaasuksi ja lannoiteval-
misteiksi. Se aikoo my6s ottaa logistiikassaan kayt-
toon uusiutuvaa energiaa.

”IPCC:n nimedmat keinot ovat juuri niitd, hiilinie-
lujen ja kiertotalouden vahvistamista. Tdma vaatii
myos investointeja, yhteiskunnan toimijoiden yh-
teistyo6td ja infran rakentamista.”

Valio, Arla ja Juustoportti ovat mukana S-ryhmén
Iso juttu -ilmastokampanjassa. Kampanjan tarkoitus
on, ettd S-ryhmd kymmenine yrityskumppaneineen
vahentdd pdastdjaan yhteensd miljoona tonnia
vuoteen 2030 mennessa.

YHTEISHYVA.



Tiesilko lamadn
lchmista?

Lehma painaa
keskimaarin 650 kg.

v

LEHMAN
KESKIMAARAINEN
MAITOTUOTOS
on 8 810 litraa vuodessa.

Paivassa lehma lypsaa
keskimaarin 29 litraa.

YHTEISHYVA.FI

Lehma makaa noin puolet
ajastaan, mutta nukkuu
tasta vain 4 tuntia lyhyissa
patkissa ympari vuoro-
kauden. Se syo 5 tuntia ja
marehtii 7-9 tuntia. Suurin
osa marehtimisesta
tapahtuu makuulla ollessa.

LEHMA SAA KESKI-
MAARIN 3,2 VASIKKAA.
Lypsylehma poikii reilun
kahden vuoden ikdisena
ensimmaisen kerran, ja

silloin hiehosta tulee
lehma eli aikuinen.
Maidontuotanto alkaa
ensimmaisestd poikimisesta.

SAIHKE VAI S-AGENTTI?
Tuotosseurantaan kuuluvat vasikat ‘
saavat tana vuonna S-kirjaimella alkava
nimen. Laitumilla saattavat kirmata esi-
merkiksi Supernainen, Simasuu, Suukko- 4
nen, S-Agentti, Sdihke, Sooloura, Shakira,
Sinikello, Syreeni, Sdihkysaari, Sonta- :
kone, Seindruusu, Seiska, Suklaasukka,
Sinkku, S6rkk3, Sunnuntai, Suppilovah-
vero, Sumppi, Sateenkaari ja Salsa.

MISTA LEHMA
TYKKAA?
® Tutun lehmalauman
seurasta ja rauhallisesta
elamasta
® Vapaasta lilkkkumisesta
® Navetassa karheasta
lattiasta, pehmeasta
parsipedista ja hyvasta
ilmanvaihdosta
® Ruoasta ja
marehtimisesta

w

L

SUOMEN YLEISIMMAT
LEHMARODUT
Mustavalkoinen holstein
on juuri ohittanut ylei-
syydessa punakirjavan
ayshiren.

\
)Y
ik

Ldhteet: Marketta Rinne/Luonnonvarakeskus, ProAgria, Nauta-lehti.
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TIINA VARHO-LANKINEN

Lankisen pihvikarjatila, Oripaa

“Pohjoismainen
liha on vastuullisinta
maailmassa”

uklaanruskeat ovat limousine-

rotua. Vaaleat ovat charolais-

rotua, ja kaksivariset ovat itaval-

talaista simmentalia”, luettelee
Tiina Varho-Lankinen.

Oripaéldisen Lankisen tilan suurissa
ulkopihatoissa vuoden ikiisten sonnien
paat kadntyvat uteliaasti katsomaan
vierailijoita. Pitkat vaaleat silmaripset
rapsyvat, mutta iltapdivan harmonia ei
rikkoudu. Sonnit nojailevat rauhallisina
toisiinsa kaveriporukoissaan.

”0On tarkedd, ettd ne saavat olla omissa
laumoissaan. Arvojdrjestys muodostuu
heti, kun vasikat ovat puolivuotiaina
tulleet emolehmatiloilta”, Varho-Lanki-
nen kertoo.

SUOMEN naudanlihatuotannosta vain
18 prosenttia tulee pihvikarjatiloilta, ja
Lankisen 650 sonnin tila on yksi niista.
Tilalla tuotetaan myds broilereita.

Tiina Varho-Lankinen ja hdnen puoli-
sonsa Tarmo Lankinen siirtyivit 1990-
luvulla jatkamaan tilaa Varho-Lankisen
vanhempien jalanjaljissd. Vastuu nauta-
karjasta on nykyisin siirtynyt heidan
pojalleen Olli Lankiselle.

Tiina Varho-Lankinen vastaa tilan
hallinnollisista t6istd ja visioi suomalai-
sen ruokatuotannon tulevaisuutta valtio-
neuvoston asettaman Yhteinen ruoka-
poyta -asiantuntijafoorumin jasenena.
Syksylld aloittaneen foorumin toiminta
vaikuttaa hdnen mielestdan lupaavalta.

“Tavoitteena on suomalaisen ruoan
brandin vahvistaminen ja lapindkyvyy-
den jatkuva lisddminen. Kestavyys, vas-

tuullisuus ja ymparistoystavallisyys”, hdan
luettelee.

Varho-Lankinen haluaisi valittdd vies-
tid kuluttajille:

"Pelkddnpd, ettd moni kantaa suotta
huonoa omaatuntoa ja murhetta ruoan
hiilijalanjaljestd, kun ei tiedd, miten
paljon suomalaisilla tiloilla jo tehddan
ympariston eteen ty6ta”, han sanoo.

"Mehén olemme ldheisessd suhteessa
luontoon, ja havaitsemme ilmaston-
muutoksen vaikutukset nopeasti. Aari-
ilmididen lisd@ntyminen haittaa elin-
keinoammekin.”

LANKISEN TILALLA ympdristoasioita on
pyritty huomioimaan monin tavoin
esimerkiksi vesistojen suojelussa. Tilan
pelloilla kasvaa karjalle rehua: nurmea,
ohraa, kauraa ja harkdpapua. Pellot
rajoittuvat Ylaneenjokeen, joka laskee
Sakyldn Pyhdjarveen, sekd Aurajokeen,
joka laskee Saaristomereen. Tila on
tehnyt sopimuksen peltojen suojavyo-
hykkeistd sekd luonut kosteikkoalueen.
Ndin pyritddn hillitsemaan ravinnevalu-
maa.

Tilalla on my6s investoitu aurinko-
sahkoon ja pyritty pitdmdén pellot 80-
prosenttisesti kasvipeitteisind hiilinielu-
jen yllapitamiseksi.

Varho-Lankinen kertoo, ettd Suomessa
on vireilld lukuisia tutkimushankkeita,
jotka tdhtaavat maatalouden hiilijalanjal-
jen pienentdmiseen. Sellainen on esi-
merkiksi laajapohjainen Carbon Action,
joka pyrkii vauhdittamaan ja todenta-
maan hiilen sitoutumista maaperaan.

"vililla, kun tympaan-
nyn kirjanpitotdihin,
tulen navetoille
kavelemaan. Eldinten
lasndolo on rauhoit-
tavaa", sanoo Tiina
Varho-Lankinen.

YHTEISHYVA.FI



Globaalit ja kotimaiset faktat sekoittu-
vat usein lihantuotantokeskustelussa.

”Kun ldhdetdan Pohjoismaiden ulko-
puolelle, erot maiden valilld ovat suuria”,
Varho-Lankinen sanoo.

Yrittdjat ovat tutustuneet kdytantoihin
useassa maassa. USA:n todellisuutta ovat
kasvuhormonit ja kymmenientuhansien
eldinten tilat. Eteld-Amerikassakaan
sonnit eivat laidunna pampaksella, vaan
sydvat maissia loppukasvattamoilla.
Antibiooteissa ei sddstelld. Ymparistovai-
kutukset ovat aivan toista luokkaa kuin
Pohjoismaiden nurmiruokitulla karjalla.

YHTEISHYVA.FI

T&alla ei karsitd vesipulasta eika ylilai-
dunnuksesta.

”Sanoisin, ettd pohjoismainen liha on
vastuullisinta maailmassa”, Varho-Lanki-
nen sanoo.

Hin ennustaa, ettd esimerkiksi Suo-
men valitsema niukka linja antibioottien
kaytossd nousee vield arvoon arvaamat-
tomaan.

“Minusta me teemme tarkedd tyotd,
kun tuotamme suomalaista ruokaa. Olisi
aika vaarallista tukeutua pelkkdan tuon-
tiin. Ei tarvita kummoistakaan kriisia,
kun ruoantuonti hairiintyy.”

”Tavoitteena on

suomalaisen
ruoan brandin
vahvistaminen ja
lapinakyvyyden
lisaaminen.”




Kuva Arla

N
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VEERA PEIJARINIEMI JA TUOMO MAKINEN

“Maanantaina lvpsettin
3 992 litraa maitoa”

un Veera Peijariniemi vastaa

puhelimeen Tikan maatilalla

Kurikassa, taustalta kuuluu

myos lasten ddnia. Koronaepi-
demiaan varautuminen on jo ehtinyt
vaikuttaa tilan arkeen. Perheen kaksi
lasta ovat kotihoidossa, ja kaikki vierailut
tilalla on peruutettu.

Peijariniemen ja hdnen puolisonsa
Tuomo Mikisen tyo sen sijaan jatkuu
kuten ennenkin, ja itse kukin voi kdyda
netissd toteamassa sen. Jos klikkaa ka-
lenteria Tikan tilan verkkosivuilla, saa
selville, ettd esimerkiksi maanantaina 23.
maaliskuuta kaikkiaan 312 luomulehmaa
kavi lypsylld ja tuotti yhteensa 8 992
litraa luomumaitoa. Yksi vasikkakin
syntyi paivan aikana. Maitoauto nouti
maidon tilalta kello 22.30, ja maidon
lampétila oli kuljetuksen aikana 6 astet-
ta. Kello 2.48 maitoauto oli tyhjentdnyt
lastinsa Hdmeenlinnan Osuusmeijerissa.
Téstd noin neljan tunnin kuluttua Tikan
tilan maito oli purkitettu Arlan Yhden
tilan luomumaito -purkkeihin ja matkalla
kauppaan.

Tilan verkkosivu kertoo myos faktaa
lehmien hyvinvoinnista, kuten elin-
tilasta, liikehdinnasta ja ulkoilusta.

KULUTTAJAN ON mahdollista tietda
tama siksi, ettd Tikan tila on osa Arlan

Tikan tila, Kurikka

tavoittelemaa maailman lapindkyvinta
valmistusketjua.

”Kahdessa navetassamme on kamerat,
jotka seuraavat eldinten liikkeitd. Teko-
aly tulkitsee kameroiden kerddman
tiedon”, Mdkinen kertoo. Lypsyrobotit
antavat dataa jokaisesta maitoerasta.
Lisdksi yrittdjat kirjaavat muut tarvittavat
tiedot jarjestelmaan.

”Nama ovat perusasioita, joita muu-
tenkin tarkkailemme”, he sanovat.

”Lehmien hyvinvointiin kuuluvat hyva
ruoka ja vesi, puhdas makuualusta, kui-
vat kulkukdytdvat ja myds omaehtoinen
liikkuminen. Ne saavat sy6da, ulkoilla ja
kayda lypsylla silloin kun siltd tuntuu.”

Lypsykarja on rodultaan holsteinia ja
ayshirea. Peijariniemi muistaa ajatelleen-
sa kaksi vuotta sitten, ettd ei ikind oppisi
tuntemaan ndin isoa karjaa yksilollisesti.

”Kummasti lehmat kuitenkin jadvat
mieleen. Joku tykkda kdydd useammin
lypsylld, toinen taas on melkein aina
ulkona”, hin kertoo.

35-VUOTIAAT Maikinen ja Peijariniemi
tulivat Tikan tilan osakkaiksi kaksi vuot-
ta sitten. Tilan tdysomistajia heistd tuli
tdnd kevadana. Noin 600 hehtaarin luo-
mutilalla on 350 lypsylehmaa ja kym-
menkunta tyontekijad. Rehu viljelldén
padosin omilla pelloilla.

Tikan tilalla
tuotetaan luomu-
taysmaitoa.
"Toivomme, etta
kotimainen tuo-
tanto voisi tule-
vaisuudessakin
olla kannattavaa”,
sanoo Veera
Peijariniemi.

”Verkkosivu
kertoo lehmien
hyvinvoinnista.”

Peijariniemi on padosin vastuussa siitd,
mitd navetan seinien sisdlld tapahtuu.
Maékisen vastuulla on peltojen viljely ja
yrityskokonaisuuden hallinta.

”Aika hektistd tama on. On tehtéva
isoja investointeja, suuriin virheisiin ei
ole varaa. Luomuviljely on oma maail-
mansa eldinten ruokinnasta ja viljelyme-
netelmistd alkaen. Pellolla tydskennelles-
sa sitd jatkuvasti miettii lajikevalintoja ja
oikeaa ajoitusta”, Makinen kuvailee.

PEIJARINIEMI JA MAKINEN toteavat,
ettd ympdripyoreiden tyopaivien keskel-
13 ei useinkaan ehdi miettid omaa roolia
suomalaisessa ruoantuotannossa.

"Nyt olemme mielenkiintoisessa vai-
heessa, kun maiden rajat ovat koronak-
riisin vuoksi alkaneet sulkeutua. Uutisista
olen seurannut, ettd Ruotsissa on jo ollut
huolta omavaraisuuteen liittyen”, Peijari-
niemi sanoo.

“Toivottavasti tdamd havahduttaa ajat-
telemaan, miten tirkeda kotimainen
tuotanto on.” W

YHTEISHYVA.FI



KOKEILE!

PIENI KEKSI, RAJAHTAVA MAKU

Pussi tdynna rapeita TUC-pikkukekseja.

UUSI MAKU
PAPRIKA!



Ikkuna
suomalaisuuleen

Sauna ei ole vain pimea soppi ja puhdistautumispaikka,
vaan se on meille suuri yhdistava tekija. Valokuvaaja
Heli Blafield kiersi puolitoista vuotta eri puolilla Suomea
kuvaamassa nykypaivan saunakulttuuria.

kuvat HELI BLAFIELD teksti VILLE BLAFIELD




POHJOIS-KARJALA

Tuula ja Esa I8ylyssa Esan
saunassa Vehkalammen ran-
nalla Polvijarvella. "Ai
kotetddn lauteilla paat vastak-
kain, jalat seinalla", Tuula
selittaa. "Siina melkein nukah-
taa. Ja kerran nukahdettiinkin,
paat vastakkain havahduttiin
sithen, etta pitkan aikaa mo-
lemmat olivat onnellisina
kuorsanneet kovilla lauteilla.”
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HELI BLAFIELD, 34

@ Helsinkildinen freelance-valoku-
vaaja, joka on tyossaan erikoistunut
reportaaseihin, henkildkuviin ja
muotiin.

® Saunakuvat ja -tekstit ovat osa
Saunavuoro-projektia, josta kuvaaja
on veljensa kanssa julkaissut saman-
nimisen kirjan. Kuvia on ollut esilla
Virossa, ja ndyttely jarjestetdan
mydhemmin myds Kuopiossa ja
Espanjan Madridissa. Projektia
varten Blafieldit kiersivat katsomas-
sa saunojia kaikissa Suomen maa-
kunnissa. 12 908 kilometrin kierrok-

selta kertyi 21 kuvareportaasin sarja.

KANTA-HAME

Jarmo on lastensa Tuulin ja Hassen
kanssa taloyhtion saunan pukuhuo-
neessa Riihimaella. Perheelld on
saunavuoro taloyhtion saunalla joka
perjantai kello kuusi. "Sita toivoisi
ettd tama voisi olla sellainen rauhoit-
tumisen hetki, ettd sauna olisi rau-
hoittumisen paikka", Jarmo sanoo.
Tyokseen rekkaa ajava Jarmo on
toissa lavantaista keskiviikkoon,
perheen &iti Kati taas torstait ja
perjantait. "Perjantai-ilta on meidan
ainoa yhteinen vapaa ilta.”

YHTEISHYVA.
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UUSIMAA

"Leidit lauteilla" Kotiharjun saunalla Hel-
singissa. Naiset tuntevat toisensa lukiosta
asti. "Ennen olimme tiiviisti yhdessa,
kamppiksina tai muuten. Viime vuosina
elamit ovat erkaantuneet eri suuntiin.”
Uudeksi siteeksi keksittiin kuukausittaiset
saunaillat. "Jo ekalla kerralla paatettiin,
ettd tehd&aan tasta saannollista.”

ETELA-KARJALA

Saimaan Saunaseuran vuotuisen Loyly-
cupin finaalit ovat kdynnissa Hinkanrannan
saunoilla Joutsenossa. Lauteilla istutaan
tiiviissa rivissa. Kivkaalle heitetdan vetta
15 sekunnin valein. Viimeiseksi ulos kiipea-
va voittaa. Aiemmilla kierroksilla karsiutu-
neet seuraavat kilpailua ulkoa saunan
ikkunasta kurkkien.




KYMENLAAKSO

Hanna-Mari, Paula ja Sirkkis
ystdvansa Katin mokkisaunalla
Haukkajarven rannalla Kouvo-
lassa. Loylyssa naiset muistele-
vat lapsuuden saunoja. "Se

oli ihana hetki, kun mummi
sanoi: nyt vihdotaan!"

32
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SATAKUNTA

Porin prikaatin huoltokomp-
panian varusmiehet paisevat
kolmen paivan maastoharjoi-
tuksen paatteeksi aamu-
saunaan varuskunnan urheilu-
talolla. Varusmiehet kertovat,
kuinka urheilutalolla voi hank-
kia kuntoisuuslomia kdymalla
urheilemassa oma-aloitteisesti
iltavapaalla. Porsaanreikdna

systeemissa on, ettd merkinnan

saa mista tahansa tunnin
aktiviteetista - vaikka urheilu-
talon saunassa istumisesta.
"Alussa yritin sitad pari kertaa”,
tunnustaa yksi varusmiehista,
"mutta kdy se tunnin sau-
nominenkin kunnon paille.”

AHVENANMAA

Sten vilvoittelee meressa
veljensa Svenin kanssa
yhdessa rakennetun
rantasaunan edustalla
Saltvikissa, Ahvenan-
maalla. Tama on Stenin
ritvaali: han hytisee

jaakylmassa vedessa

YHTEISHYVA.FI



KESA JA
HYTTYSET? -
BITE AWAY®
KARKOTTAA
KUTINAN
NOPEASTI!

Hyttyset, paarmat,
makaraiset ja ampiaiset
ovat varma kesan merkki.
Pistoksia on vaikea valttaa ja

puremat aiheuttavat kutinaa,

turvotusta, ja jopa kipua.
Monet kdyttavat oireiden
hoitoon antihistamiineja ja
voiteita, jotka lisdavat kehon
kemiallista kuormitusta.

Nyt Suomessakin on
saatavilla bite away®, jolla
hydnteisten puremat voi
hoitaa ilman kemikaaleja.
Se sopii kaikille kayttajille,
myos allergikoille, lapsille ja
raskaana oleville.

"bite away® on kuin kynd ja
sitd on helppo kdyttaa. Se
toimii AA-paristoilla (LRé
1.5V), joiden teho riittié
Jjopa 300 hoitokertaan.
bite away® mahtuu
katevdsti mukaan niin

mokille, metsaretkelle kuin
uimarannallekin’ kertoo
llkka Manner maahantuoja
Vertos oy:lta.

Keskitetty lampoimpulssi
on tehokas

bite away®-laitteen vaikutus
perustuu keskitettyyn
l&mpoimpulssiin ja laite on
dermatologisesti tutkittu.
Lampdtila sen keraamisessa
padssa on 51 celsiusta,

mika tuottaa pistoskohtaan
paikallisen hypertermian.

"bite away®-laitteella tehty
hoito vaikuttaa todella
nopeasti. Kutina vaistyy
minuuteissa, kun muutoin
se kestdé jopa péivia™™.

Ja kdytté on helppoa:
asetat keraamisen pinnan
pistoksen pdélle ja painat
nappia. Painetusta napista
riippuen hoito kestaa vain
kolme tai viisi sekuntia.
Hoidon voi tarvittaessa
uusia kayttéohjeiden
mukaan’, Manner sanoo.

bite away® on saatavilla
Prismoista, apteekeista ja
biteaway.fi-verkkokaupasta

£ PRISMA

ce0123

*yli 12-vuotiaat lapset
saavat kayttaa laitetta
itsendisesti.

“*Muller et al.,
Clinical Cosmetic
Investigational
Dermatology,
2011; 4-192-196

Hyonteisen puremat?
Ei kiusaa meita.

L )

bite away@d voi tuoda hobean
ja tehokkaan avun:

v KUTINAAN

v KIPUUN

v TURVOTUKSEEN

<

.

hy‘énteisen
puremia ilman
kemikaaleja

4

Made in Germany
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AUTOLLA RUOKA-
MATKALLE VIROON

Tallinna on tunnettu erinomaisista ravintoloistaan, mutta sydmaan kannattaa lahted
my6s muualle Viroon. Nappaa auto alle ja kierra Viron kiinnostavimmat ravintolat!

iro on autoili-

jan paratiisi:

vilimatkat ovat

Iyhyita, paitiet

hyvikuntoisia
jabensiini edullista. Yhden
péivin aikana autoileva mat-
kailija ehtii ndhd4 ja kokea
paljon. Ja maistaa! Viro on ni-
mittdin my6s ruokamatkailijan
paratiisi.

Rakkaudella valmistettu vi-
rolainen perinne- ja lihiruoka
on padkaupungin ulkopuolella
kunniassaan. Virolaiset kokit
ovat ottaneet haltuunsa myos

kansainvilisten keittididen
herkut. Maaseudun ja pienten
kaupunkien hyvét ravintolat
on helppo saavuttaa autolla.
Viroon péésee autolla paitsi
Helsingin keskustasta my6s
Ita-Helsingistd Vuosaaren
satamasta, josta Eckerd Linen
rahtilaiva m/s Finbo Cargo
kuljettaa automatkustajia
Tallinnan Muugaan. Koska
molemmat satamat sijaitsevat
keskusta-alueiden ulkopuo-
lella, autoilija valttaa keskus-
tojen ruuhkat. Muugasta on
kitevad ajaa pédteitd pitkin

vaikkapa kohti Narvaa, Parnua
ja Tarttoa.

Niihin suosittujen matka-
reittien varrella sijaitseviin
ravintoloihin kannattaa ajaa
vaikka vihén pidemménkin
matkan takaa:

MODERNI RANTARAVINTOLA
OKO Resto on suosittu ra-
vintola Haabneemen rannal-
la, 12 kilometrii koilliseen
Tallinnasta. Tunnelmallisen
rantaravintolan menu koostuu
slow fast foodista eli hitaasta
pikaruoasta. OKO on erityisen

tunnettu puuldmmitteisessi
uunissa paistetuista pizzoista
ja gourmet-tason ranskanperu-
noista. Tarjolla on myos kalaa ja
runsaita kasvisruokia. Lapsille
16ytyy oma menu.

0KO Resto, Kesk tee 27, Viimsi Vald
oko@okoresto.ee, (+372) 5300 4440

KROUVI KANSALLISPUISTOSSA
Altja Korts sijaitsee Lahemaan
kansallispuistossa Pohjois-Vi-
rossa. Talon terassilla puupdy-
tien ddressd nautitaan kesdisin
aitoa virolaista perinneruokaa.
Krouvin suosituin annos on




VUOSAARESTA
MUUGAAN
PARISSA TUNNISSA ey,

e P T (R
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o M/s Finho Cargo taittaa matkan
Vuosaaresta Muugaan alle kolmessa |y
tunnissa.

R L
Hﬁﬁ CABG') :y'Ec'(elréLm.e

 Laivassa voi nauttia kotiruokalounaan
tai Kotipizza GO -pizzapaloja.

 Finbo Cargo kuuluu Portaat luomuun
-ohjelmaan, ja esimerkiksi siella
tarjottava kahvi on luomua.

 Laivan infopisteessa toimii pieni myy-
mél4, jaistumasalongissa voi nauttia
rahtilaivan kiireettomasta tunnelmasta,

2

1. OKO Resto 2. Hapsal Dietrich

HERKUTTELUA
HAAPSALUSSA
Hapsal Dietrich on
kahvila-ravintola, jon-
ka edeltij, Dietrich-
in leipomokahvila,
perustettiin 1900-1u-
vun alussa. Nykyi-

set omistajat ovat

onnistuneet vaalimaan gy

alkuperéisen Dietrich-

in henkea. Ruokalistalla
mulgipuder-perunapuuro, on paikallisen kalastajan
jossa on mukana sianlihaa. pyytdmaa kalaa ja lihalei-
Tarjollaon my6s muun muassa  kettd Dietrichin isodidin
metsédsienipelmeneiti, kala- tapaan mutta myos ek-
ruokia ja mustikkapiirakkaa. soottisempia makuja, ku-
Krouvin hintataso on melko ten thaicurrya ja mausteisia
edullinen. Pddruoat maksavat sinisimpukoita. Maista myos
10-14 €. suussa sulavia leivonnaisia!
Altja Korts, Vosu-Vergi-Séeaugu AltjaKiila  Hapsal Dietrich, Karja 10, Haapsalu
info@altja.eu, (+372) 5559 9977 kohvik@dietrich.ee, (+372) 509 4549
PERINNERUOKAA TEEHUONE SETOMAALLA
KARTANOMILJ6OSSA Seto Ts#imaja sijaitsee Virs-
Pohjakan kartanoravintola kan maatilamuseon vieressi
sijaitsee Jarvamaalla, noin Setomaalla noin 70 kilomet-
tunnin ajomatkan passsa rin padssd Tartosta kaakkoon.

Tallinnasta. Ravintolan keittio6 =~ Ravintolassa tarjotaan vanhoja HA
vaalii seké 14hi- ettd kansallista  perinneruokia seki leivonnaisia
ruokakulttuuria valmistamalla  paikallisten késityG6liisten val-
konstailemattomia jaedullisia =~ mistamista saviastioista. Limpi-

ruokia. Piivittdin vaihtuvan maélld sddlld ruokaa tai teetd

ruokalistan voi tarkistaa etu- jamarjapiirakkaa voi nauttia

kiteen ravintolan kotisivuilta. ulkoterassilla.

Kesilld ravintola kiyttdsd oman  Seto Tséimaja, Pikk 56, Varska, Setomaa

puutarhansa antimia ja myos info@setomuuseum.ee, (+372) 5054673 1. OKO Resto
s4il66 niité talven varalle. ; . a‘;;as :lﬁétii ich
PBhjaka mdis, Méekiila, Paide Vald Eckerd Line ei vastaa ravintoloiden 4. PGhjaka mGis
pohjaka@pohjaka.ee, (+372) 526 7795 tietojen mahdollisista muutoksista. 5. Seto Tsiimaja

LUE LISAA JA VARAA: Liitd S-Etukorttisi tiedot Eckerd Linen asiakastiliin saadaksesi

ECKEROLINE.FI asiakasomistajahinnan ja Bonukset matkoista automaattisesti.
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KESAPYTTIPANNU

Paista keitetyt perunat pannulla
ja lisda mukaan sipulia, lammin-
tai kylmasavukirjolohta ja baby-
pinaattia. Pisteeksi i:n paille
sopivat aurinkoiset, paistetut
kananmunat.

YHTEISHYVA.FI
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VARHAINEN TIMO
Timon pyoreit, litteat
mukulat ovat kesdn odote-
tuimpia uusia perunoita,
koska ne tulevat kauppaan
usein ensimmaisina. Vaalean-
keltaisen mallon suojana on
erittdin ohut kuori, minka

takia Timoa kannattaa
kasitella hellavaroen. |

Valilse
lajisi!

KIINTEA COLOMBA
Kirkas ja siledkuorinen
Colomba sopii kaikkeen
ruoanlaittoon, silld se on
kiintea mutta silti sopivan
irtonainen my®ds uvuni-
ruokiin ja muusiin. Vaalean
perunan viri syvenee
kypsennettaessa herkul-
lisen keltaiseksi.

LEMPEA SOLIST
Kauniin muotoinen soikea
Solist on suosittu peruna-
lajike Pohjoismaissa ja
Saksassa. Miedonmakui-
nen kesdperuna on viril-
taan voimakkaan keltai-
nen ja sopii niin lohko-
perunaksi, salaattiin
kuin keittoihinkin.

Kuvitus Sari Airola

MAUKAS ANNABELLE
Pitkulainen, ohutkuorinen ja
mavltaan pehmeén kermai-

nen Annabelle on herkkua
keitettyna lisukkeena, keitos-

sa tai vaikka grillissa paah-

dettuna. Makeahkon
Annabellen voimakkaan
keltainen malto pysyy
hyvin koossa.

Hyvin keitetyt
Keita parhaat kesape-
runat lisadmalla kiehu-
vaan veteen suolaa,
ripaus sokeria, puh-
taaksi harjatut perunat
ja tillinvarsia. Anna /
poreilla kannen alla
8-15 minuuttia. Kaada
vesi pois ja haihduta
kosteus perunoista
siirtdmalla kattila
hetkeksi takaisin kuu-
malle levylle.

40

Ravistettuna, kiitos
Kuori kesdn ensimmaiset
perunat keittiopyyhkeen

ja merisuolan avulla:

1. Laita pyyhkeen
keskelle puoli kiloa
perunoita, pari lusikallista
karkeaa meri-
suolaa ja tilkka vetta.
2. Taittele pyyhe
pitkittain rullaksi.

3. Kierra paat tiiviisti kiinni.
4, Ota hyva ote paisté ja
ravistele voimakkaasti.
Huuhtele perunat.



KESAKEITON KRUUNU
_ Tutun suviruoan uusi juju on yrtti-

Sl .o . . .
tahna. Surauta siihen esimerkiksi
tillia, ruohosipulia ja rypsioljya.
Mausta halutessasi valkosipulilla ja
mustapippurilla. Myds raastettu
sitruunankuori antaa kesan ensim-
maisista perunoista ja kasviksista
keitetylle keitolle sarmaa.




Hoystd salaatti pestolla
ja kesdakasviksilla.

Kirkkaan perunasalaatin

voit mehevoittda majonee-

silla tai paksulla jogurtilla
.

YHTEISHYVA.FI




Tavdellisen peruna-
salaalin kaava

POHJA PERUNASALAATILLE

Tee perunasalaatin pohjaty6t hyvin. Mausta keitetyt,
paloitellut perunat jollain hapokkaalla, esimerkiksi
viinietikalla tai sitruunamehulla, lisda rypsi- tai oliivi-
oljyd ja mausta suolalla ja mustapippurilla.

MAKUA JA MAUSTEITA

Kun salaatin perusta on kunnossa, lisda siihen makua.
Marinoi sipulia, viipaloi vihredt sipulinvarret tai raas-
ta pestyn sitruunan kuori. Anna terdd vahvalla sina-
pilla tai lempeyttd juoksevalla hunajalla. Hienonna
salaatin joukkoon yrtteja tai tuhlaile mausteissa. Ota
oppia intialaisista ja mausta perunasalaatti juusto-
kuminalla ja jauhetulla kurkumalla.

POTKUA PROTEIINEISTA

Sekoita perunasalaattiin proteiineja, silla ne pitdvat
nalan hyvin loitolla. Pilkuta salaatti keitetyilla lins-
seilld, pavuilla tai kikherneilld. Keitd kananmunia tai
murustele sekaan juustoa. Leipdjuusto, salaattijuus-
tot, feta ja grillattu halloumi sopivat upeasti peruna-
salaattiin.

KOKONAISEN ATERIAN TEKIJAT

Perunasalaatti on kesapoydan luottolisuke. Kun
tarjoat sen pdaruokana, lisdd mukaan graavilohta,
sarkisailykettd, paahtopaistia tai pekonia. Ripottele
paalle siemenid tai viimeistele kuivatulla sipulilla.



GRILLISTA
ESPANJALAISITTAIN

Jos pidat espanjalaisista patatas
bravas -perunoista, tykkaat
taatusti myos naistd. Paista tai
grillaa eiliset perunat lohkope-
runoiksi. Viimeistele annokset
valmiilla jalapeno-cheddar-
juustokastikkeella, kuutioidulla ?
tomaatilla ja tuoreilla yrteilla.

LITISTETTY HITTIHERKKU

Litistd keitetyt, kylmét perunat lastalla grilliparilan H lllltse havlkkla ] a tee

tai muurikan p&alld ja paahda rapeiksi. Tarjoa kas- . . . o g e . o e
tikkeena raikasta tsatsikia: raasta noin neljdsosa yOn yll levannelSta keltetylSta
kurkusta, lisdd ripaus suolaa ja valuta puoli tuntia . . .

siivildssd. Purista raaste mahdollisimman kuivaksi UarhalsperunOlSta uusia

ja sekoita sithen hienonnettu valkosipulinkynsi ja ; o -

200 grammaa turkkilaista jogurttia. Mausta sitruuna- herkku]a kesapoytaan’

mehulla, mustapippurilla ja kuivatulla mintulla ja
anna maustua jadkaapissa noin kolme tuntia.

MAKUA MARINADISTA

Tiesitko, ettda kuuma peruna imee itseensd paljon ma-
kua? Sekoita lampimiin keitettyihin perunoihin rypsi-
tai oliividljystd jalkimarinadi, jossa on valkosipulia,
yrttejd, sitruunankuorta ja -mehua. Mausta myos suo-
lalla ja pippurilla. Anna tekeytya puoli tuntia tai jaa-
kaapissa seuraavaan pdivdan. Tarjoa salaatissa tai grilli-
ruoan lisukkeena.

MAKKARAPERUNAT PIZZASSA

Sipaise pizzapohjalle tomaattikastikkeen sijasta
ranskankermaa ja asettele péalle viipaloitua keitettyad
perunaa, pepperonimakkaraa, juustoa ja suolakurk-
kua. Paista oikein kuumassa uunissa ja tarjoa heti. B

L4 YHTEISHYVA.FI




Kokar sijaitsee 2,5 tuntia
mantereelta. Sade tulee
vaakatasossa ja viimeinen
yhteysalus lahtee saaresta klo 15.
Voiko sellaisessa paikassa asua?
Asuuko sellaisessa paikassa o

ketian? SAARISTONAKKARI n. 150g

) Hunajaoluella ja maltaalla
Ulk . . K Skari maustettu nakkari

o§aarlstossa S|]a|t§ eva. 9 a.r n | Sjﬁﬁf‘ﬁgﬁf}i@ Laktoositon ja lisaaineeton
saari on Suomen toiseksi pienin et o

kunta, joka asuttaa 250 ihmista,
yli 400 kotielainta seka
120 traktoria.
Saarelta on kotoisin myos
Skargardsbrod Kokarin leipomon
herkulliset Saaristolaisleipa ja SAARISTOLAISLEIPA
Saaristonakkari. 240g
Rakkaudella leivotut. Maltaalla maustettu

F,I/ vuokaleipa

N Laktoositon ja
lisaaineeton

www.riitanherkku.fi
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kauden maku

3 X SILLITAPAS

PERUNAPETI
Pujota cocktail-
tikkuun pala
tomaattisillia,
marinoitua
punasipulia ja
halkaistu kypsa
varhaisperuna.
Somista tillilla.

SALAATTIVENE
Silppua sillifilee,
ruohosipulia ja
herneita ranskan-
kermaan. Mausta

[ ] [ ]
SI I I I pa Ia | valkopippurilla ja

sitruunankuorella.

Py Jaa pienille
kesa ka Ia salaatinlehdille.
RUISKUPPI
Hienonna valkosi-
R AR 29 3 pulisillia, omenaa
Pidatpa tsok.erlsuolat.ustaz . ] P porion, mavsta
maustetusta, marinoidusta tai perinteisesta Isec?; currylla ja
orifo a0 o oo USIKOI ruishap-
suolasillista, valinnanvaraa riittaa. peihin. Rouhi

Kokeile sillia my&s lampimissa ruoissa. paslle pippuria.

teksti HELENA SAINE-LAITINEN kuva ANNA HUOVINEN

MUTKATTOMIN silliateria syntyy, mukaan perunaa, porkkanaa,

kun naksautat auki sillipurkin ja fenkolia, sipulia ja tillid seka

nostat poytdan kattilallisen keitet- nokare tuorejuustoa.

tyja varhaisperunoita voin, ruis- Sillstrominpihveissd hienonne-

leivan ja tillisilpun kera. Sillien tun sillin joukkoon raastetaan

kanssa sopivat myos keitetyt ka- punajuurta ja kypsad perunaa.

nanmunat, omena, retiisi ja etikka-  Janssonin kiusauskin onnistuu

punajuuri sekd hapankermapohjai-  sillifileesta.

set kastikkeet. Amsterdamista tulee sillihodari!
Sillitahnoista ja -kaviaareista teet  Sielld katukuvaa taplittavat silli-

maistuvia pikkupaloja lusikoimalla  kioskit, joissa myyddan marinoitua,

seosta pienille leiville. Voileipdkak-  paistettua ja savustettua sillia.

kuunkin sopii sillitdyte. Sillijaddyke  Useimmiten silli tarjotaan simpy-

maistuu vaikka alkupalana. 1an vdlissa sipulin, suolakurkun ja
Silli sopii my6s pannulle. Kun majoneesin kera. Hauska idea

sivelet paistetun matjessillifileen kesdvalipalaksi.

ruskistetulla voilla ja ripotat paalle

kevatsipulia, sillifanin pikaruoka on

valmis. Liota kalaa ensin pari tuntia

kylmdssa vedessa suolaisuuden @

vahentamiseksi. Liotetut fileet voi Sekoita sillii

paistaa myos leivitettyina tai val- kaviaariksi ja

mistaa grillissa folionyyteissi. Lado tarjoa kanan-
munien kanssa.
Sillikaviaari-
munien resepti:
yhteishyva.fi
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tuotteen takana

MuikKku-
vesien
meslari

Kalan




Perheyritys Hatala
kauppaa ja jalostaa
kalaa jo neljannessa
sukupolvessa. Yksi
Hatalan suosituimmista
tuotteista on muikku.

teksti IRENE PAKKANEN
kuvat ANTTI J. LEINONEN ja HATALA

3

uore muikku on napakka kuin tikkaa
heittdisi. Kalan silméat ovat kirkkaat ja
ulkonevat ja pinta kiiltdva kuin vedesta
nostettu.”

Ndin kuvailee tuoreen kalan tunnus-
merkkejd Hatdldn varatoimitusjohtaja Matti Iso-
hatala. Mies tietad, mistd puhuu, silld neljannen
polven kalanjalostajana hdn on ollut mukana kala-
bisneksessa pienestd pojasta lahtien. Perheyrityksen
kantaisd Juho Isohitdld yhdessd Vendla- puolison-
sa kanssa aloitti kalan ja vihannesten torikauppiaa-
na Oulussa vuonna 1938.

Talla hetkelld Oulun Kaakkurissa valmistaudutaan
tulevaisuuteen. Matti Isohdtdld luotaa parhaillaan
laajennusta, jonka tavoitteena on nelinkertaistaa
tehtaan fileoitujen ja paneroitujen kalavalmisteiden
tuotanto.

“Mietimme jo, mitd kalatuotteita kodeissa syo-
ddan vuonna 2030. Kuuntelemme kuluttajaa ja
kauppaa herkalld korvalla”, Matti Isohétala sanoo.

Muikku on ykkonen

Yksi Hatdlan suosituimmista tuotteista on muikku.
Muikku on muutenkin suomalaisten suosikki: sisa-
vesikalastuksessa se on ykkonen. Luonnonvara-
keskuksen tilastojen mukaan sita popsitaan melkein
puoli kiloa henked kohti vuodessa.

”Muikkua on paljon jarvilld ja my6s meressa.
Kasviplanktonia ja pieneli6ita sy6va muikku on
vakavarainen laji, jonka kannat kestdisivat nykyista
suurempaakin kalastusta”, Matti Isohdtdla arvioi.
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Matti Isohatala, Samu
Pelkonen ja Lauri
Halonen ovat kaikki
tarkeita henkiloita
ketjussa, jonka ansios-
ta suomalaiset saavat
tuoreita muikkuja
lahikaupastaan.

Hatdld ostaa muikkua ja myy sitd eteenpdin noin
miljoona kiloa vuodessa.

Kaikkiaan tehdas kasittelee kalaa noin 18 miljoo-
naa kiloa vuodessa. Siitad kotimaisen villikalan
osuus on noin 3-4 miljoonaa kiloa.

Katkeamaton kylméketju takaa, ettd kuluttajat
saavat Hatdlaltd kalansa tuoreena. Kala ehtii kaup-
paan 8-24 tunnin sisalld pyytdamisestd. Kokonainen
muikku sdilyy nelisen pdivaa ja perattu viisi.

Satoja kiloja muikkua

Kala ei ui ldhikauppaan itsekseen, vaan sithen
tarvitaan ammattilaisia. Yksi heistd on kalastaja
Lauri Halonen, joka on pyytanyt maivaa eli meri-
muikkua Hatdlalle jo pitkdan. Saaliina nousee myds
silakkaa, kuoretta ja siikaa.

Halonen on myds Perdmeren rannikon kala-
talousryhman puheenjohtaja. Siina roolissa hdan
seuraa elinkeinoa tarkkaan ja on mukana myds
erilaisissa tuotekehityshankkeissa. Suomessa on
kymmenen alueellista kalatalousryhmdd. Niiden
tehtdvand on kehittdd oman alueensa kalataloutta,
parantaa toimijoiden yhteisty6ta ja edistad lahella
tuotetun kalan kayttoa.

Jotta pyynti kannattaisi,
saalista on saatava useita
satoja kiloja kerrallaan.

Halonen kalastaa enimmékseen Hailuodon poh-
joispuolella kohtuumatkan pédssa Kellon Kiviniemen
kalasatamasta. Murtoveden kalana maiva viihtyy
seuduilla, missa suolainen ja makea vesi sekoittuvat.

”Hailuodon seudulla on jo monen vuoden ajan
ollut erittdin hyvd muikkukanta, vastaavaa en muis-
takaan. Kannan kasvuun saattaa vaikuttaa, ettd ve-
den suolapitoisuus on laskenut. Ennen kalastimme
maivaa Kemid myoéten.”

Kalastajat tekevat ty6taan ympari vuoden. Talvel-
la Halosen nuottaparina on kalastaja Hannu Paso
ja avoveden aikaan hén troolaa kalastaja Aleksi
Vehkaperdn kanssa.

Jdiden ldhdettyd muikun pyyntiin tulee silakan-
kudun mittainen tauko. Heindkuusta alkaen muik-
kua troolataan rospuuttoon saakka.

YHTEISHYVA.FI
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Kun kalastajat troolaavat kahdella aluksella, se
tarkoittaa suurempia saaliita, mutta myds suurem-
pia kuluja.

Jotta pyynti kannattaisi, saalista on saatava muu-
tama sata kiloa kerrallaan. Nuotta-aikaan riittaa
vahempikin.

Halonen ei romantisoi ty6taan, jossa tyopdivat
venyvat toisinaan lahes kellon ympdri, eikd saaliis-
takaan ole takuita.

Mutta aina keviisin kdy sama juttu: kun kyto
avovesille iskee, se on menoa se. Parastaan meri
antaa, kun vahan tuuleksii ja pyydykset painavat.

Sama kala eri nimella

Halosen pyydyksistd nousee merimuikkua eli mai-
vaa. Ammattilaisen mukaan sen erottaa jarvimui-
kuista vain nimi.

”Jotkut sanovat, ettd jarvimuikku on tummem-
paa, mutta sama kala se on”, han tuumaa.

Lihavimmillaan ja maukkaimmillaan muikku on
loppukesasta juuri ennen kutuaikaa. Perkauksen
yhteydessa Hatalalle talteen otettava mati tarkoittaa
Haloselle lisatienestia.

Kalat laitetaan jadhileeseen jo pyydyksestd nos-
tettaessa. Kalasatamassa elintarvikehallin kuljetus-
linjalla saaliista erotellaan kuoreet. Muikut lajitel-
laan pieniin, keskikokoisiin ja isoihin. Kalat paka-
taan jaihin 10 kilon styroxlaatikoihin.

Lauri Halonen ei ole kyllastynyt kalaruokiin,
vaikka onkin evédkkdiden kanssa tekemisissa lahes
paivittdin. Hinen kotonaan muikkua sy6ddan mo-
nella tapaa.

”Muikkua voi paistaa, keittdd, savustaa, suolata
tai tehda oikeastaan miten vaan. Se parjaa pellilla
paistettuna tomaatin ja erilaisten mausteiden kans-
sa ja purkkikalana. Itse tykkdan muikusta eniten
friteerattuna.”

HATALA oY

@ Valmistaa ja markkinoi
kalatuotteita vahittais-
kauppaan, ammattikeit-
tisille, tukkuliikkeille ja i
vientiin. }
® S-ryhman kaupoissa -
myydaan tuoretta perat-
tua tai perkaamatonta
Hatalan muikkua seka
Kotimaista-merkin alla
fileoituna silakkaa, haukea
kuhaa ja ahventa.

@ Paapaikka kalatehdas
Oulussa. Tyollistaa vakitui-
sesti noin 220 henkiloa,
sesonkiaikoina jopa 350.
® 400 sopimuskalastajaa.
@ Kasittelee vuodessa
noin 18 miljoonaa kiloa
kalaa.

@ Liikevaihto vuonna
2020 noin 120 miljoonaa.
Viennin osuus lilkevaih-
dosta noin 10 prosenttia.
@ BRC-sertifioitu yritys
vuodesta 2014.

Tuoreen muikun silmit
! ovat kirkkaat ja ulkone-
vat ja pinta kiiltava kuin
vedesta nostettu.

Luonnonkala nosteessa

Halonen on yksi Hdtdlan 400 sopimuskalastajasta.
Yritys pyrkii ostajana siihen, ettd kalastaja voi kes-
kittyd pyyntiin ja alkukasittelyyn. Hatdla toimittaa
kalasatamiin ja vastaanottoterminaaleihin jadhilettd
ja pakkausmateriaaleja. Kylmékontteja, joihin seu-
dun kalastajat voivat viedd saaliinsa Hatdlaan kulje-
tusta varten, on nelja eri puolilla Suomea.

”Aika monen kalastajan puolesta huolehdimme
laskutuksestakin”, kotimaisen luonnonkalan ostaja
Samu Pelkonen kertoo.

Muikkua ostetaan ympari vuoden. Pelkonen
luettelee tunnettuja muikkuvesia: Inari, Kuusamo,
Lestijarvi, Pdijanne, Konnevesi, Puruvesi, Saimaa,
Sakyld. Neulamuikkua pyydetddn Kuusamosta ja
Savosta talvella. Koska neulamuikku ei talvella
juurikaan syo, sen suoli on tyhja, eikd kalaa tarvitse
perata.

Sisdvesien haukea, lahnaa, sulkavaa, sarked ja
sdynettd jauhetaan kalamassaksi, josta tehddan —
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Suomessa oli 50
vuotta sitten ldihes
1 800 kalastajaa,
nykyddn noin 500.

pihveja ja pyorykoita. Makoisan raaka-aineen ohella
etenkin sdrkikalojen kalastuksella pidetddn samalla
huolta jarvien kunnosta.

Viime vuosina kuhan ja mateen suosio on nous-
sut kohisten.

Hatdla voisi kdyttad enemmadnkin kalaa ja tdhyilee
sen vuoksi uusia kalastajia.

”Rannikolla kalastajista on pula, mutta sisdvesille
olemme saaneet uusiakin.”

Luonnonkalan hyva menekki merkitsee Pelkosel-
le tyon iloa: "Ostajan tdhtihetkid on, kun voin sanoa
kalastajille, ettd pyytdkad muikkua tai jotain muuta
kalaa niin paljon kuin saatte.”

Vauhtia tuotantoon

Kalan menekin kasvu nakyy Hatdldssa investointei-
na. Etenkin uusiin tuotantolinjoihin satsataan. Vuo-
sina 2020-2022 tehtdva laajennus kasvattaa Oulun
tehtaan pinta-alan 15 000 nelidmetriin. Tehtaan

katon alle mahtuisi kaksi kansainvalisen jalkapallo-
liiton FIFA:n suosittamaa pelikenttdd ja vdhan yli-
kin. Tehtaassa kalan vastaanotto, kylmatilat, fileoin-
ti, jalostus, tuotekehitys ja pakastus ovat kaikki
saman katon alla.

Investointien tavoitteena on noin nelinkertaistaa
tuotantolinjojen kapasiteetti.

Hatéldn tuotteita menee suomalaisten Kotien
lisaksi ammattikeittiihin ja vientiin.

Uusia kalastajia kaivataan

Suomessa oli 30 vuotta sitten ldhes 1 800 kalasta-
jaa, nykydan noin 500. Kalastusta tukee, ettd kulut-
tajat arvostavat luonnonkalaa.

Hatdlalle on tarkeds, ettd Suomessa kalastetaan
jatkossakin.

Koko tdiman vuoden kestavalla Kalastajalle kiitos
-kampanjallaan yhtio pyrkii tekemdan kalastajien
tyotad tunnetuksi ja houkuttelemaan alalle uusia
ammattilaisia. Kalastajien keski-ikd on talld hetkelld
58 vuotta.

Kuluttajapakkausten ja tiskeissa myytavan kau-
den kalan tuotosta osa lahjoitetaan ammattikalasta-
jien ja elinkeinon tukemiseen. Varojen kaytosta
paattavat aikanaan alueelliset kalatalousryhmat. m

BRITA MARELLA
-VEDENSUODATUSKANNU

TEKEE HANAVEDESTASI .

RAIKKAAN
». MAKUISTA

Suodata hanavetesi,
vahenna veden kloori -ja kalkKipitoisuutta.

» Suodatin suodattaa vedestd hajuun ja makuun vaikuttavia
ainesosia, kuten klooria, kalkkia, raskasmetalleja ja muita
epapuhtauksia

+ BRITAIla suodatetulla vedella saat kahvista ja teesta
maukkaampaa

» Suodattamalla hanavetesi saat sen maistumaan raikkaalta

Lue lisda BRITA-vedensuodatustuotteista www.brita.fi
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HEI HERKKU. SINUSSA ON

JOTAIN UUITA

lﬁm . GREEK Sfé%

6REEK
STYLE
VAN

\

Highin protein

lowin g3t
el

LEMPEA MUSTIKKAKAKKU

Tarvitset:

¢ 180 g kekseja

¢ 50 g sulaa margariinia

e 800 g uutta Alpro Greek Style Vanilla
-kasvipohjaista vaihtoehtoa
kreikkalaiselle jogurtille
80 g ruokosokeria
100 ml auringonkukka- tai rapsioljya
4 kananmunaa tai 2 banaania, jos haluat
kakusta vegaanisen
250 g mustikoita
2 mandariinia
1 vaniljatanko
1lime

Valmistus:

Murenna keksit ja sekoita joukkoon margariini.
Levita seos vuoan pohjalle. Vispaa yhteen Alpro
Greek Style, sokeri, 6ljy ja keltuaiset. Sekoita
joukkoon vaniljansiemenet, raastettu limenkuori
ja 2 tl imenmehua.

Vispaa valkuaiset (tai muussaa banskut] ja lisaa
Greek Style -seos. Asettele mandariinit ja puolet
mustikoista keksipohjalle. Kaada paalle taikina ja
paista kakku kullanruskeaksi 180 asteessa,

n. 40—45 min. Koristele jadhtynyt kakku mustikoilla,
ota askel taaksepadin ja ihaile — sina teit sen!




pussillinen vutta

Hetkia

kesakeittiossa

Nyt nautitaan valosta ja lammaosta
seka hyvasta ruoasta kesaisissa
maisemissa. Poutasaalla
keittiosta suoriudutaan
pikavauhtia ulos syomaan.

SANNA AUTIO

b
R
KOKKAA KOTIMAISTA |

B it

Helppo kanan-
munakastike

KOTIMAISTA-SARJAN TUOTTEISTA
syntyy vajaassa vartissa helppo kolmen
aineksen kananmunakastike. Keita kanan-
munia kahdeksan minuuttia ja jaahdyta
kylmassa vedessa. Kuori ja hienonna munat
ja yhdista kermaviilin kanssa. Neljaan

C i

Q) . . ‘-'-'_ 3
§ ann§ﬁ§ein(;3r8/|t§it krzlm.gl.lfagaﬂn?:nga {(a_ Suomessa tuotettu . Kotimaisesta Sinappikurkku-
0 PUE 'l'se f 9 'er lavu 'a', < 0! o kananmuna on + kermasta valmis- salaatti tuo kastik-
T koon ¥z purkkia (noin 1%/2 dl) sinappikurkku- puhdas ja - tettu kermaviili on keeseen maus-
2 sallaattla. Tarjoa kylma kastike esimerkiksi turvallinen . hyva pohja kylmille teisia makuja ja
= paistetun tai grillatun kalan kanssa. proteiinin lahde. | - kastikkeille. rapeaa rakennetta.
@ 0

>

D
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pussillinen vutta

Roar hasselpihkina-suklaa-
keksijaatel6 on vegaaninen.
Huomioi, ettd jaatelo sisaltaa
gluteenia.

3 kaverin Vadelma &
Valkosuklaa -puikos-
sa maistuvat koti-
mainen vadelma-
sorbetti ja kerma-

Kesan kylmat
vutuudet

Aurinkoisen paivan juhlistaa
uutuusjatski. Makuja riittaa ja
vegaaniset ovat nyt pop!

Yosa Choco
on kotimai-
sesta kau-
rasta tehty vegaani-
Muumi Vaniljaeskimon
laktoositonta jaateloa
ymparoi kaakaokuorru-
te. Sokeria on kolmannes )
o " N N Janljprs e
véhemman kuin tavalli- w0
sessa kermajaatelossa. =

jota maustaa suk-
laanmakuinen
kastike.

Suklaista
kermaa }

VALION LAKTOOSITON
SUKLAAKERMA taipuu ‘
moneen. Vaahdota ja
pursota kakkujen ja jalki-
ruokien koristeeksi, tayta
kakut ja tortut tai kayta
jalkiruokien pohjana.
Keita helppo kuuma
suklaadippi mansikoille:
kaada suklaakerma katti-
laan ja anna kiehua noin
10 minuuttia, kunnes
kerma sakenee.

Pingviini -vegaaninen
suklaatuutti on tay-

Magnum Ruby
-valkosuklaajaate-
163 mehevoittaa
vadelmakastike.
Kuorrute on pink-
kia ruby-suklaata.

Halo Top Strawberry Cheese-
cake siséltaa kermaista vanilja-

kakkua ja keksia. Jaatelossa on
tavallista vahemman kaloreita.

Kuva Anna Huovinen

TUMMA HOT
DOG -SAMPYLA
Vaasan Street Foodin
Dark Dog on rukiinen,

muhkea ja hieman
makea hot dog -sam-
pyla. Pintaa korista-
vat unikonsiemenet.

JUURILEIPA

JALKIUUNISTA
Oululaisen Jalkivuni-
pala Ohut Ruis leivo-
taan juureen ja pais-
tetaan jalkivunin
miedossa lammossa.
Kuori on rapea ja
sisus sopivasti sitkea.

TUMMA

GLUTEENITON
Vaasan Moilas Free
From -tumma sie-
menpala on glutee-
niton tuore leipa,
joka sopii monille
erityisruokavalioita
noudattaville.

SUOLAPIHI

KAURARIESKA
Fazerin Lemppari
Kaurarieskasen vil-
jasta kolmasosa
on taysjyvakauraa.
Vahasuolainen leipa
sopii koko perheelle.

YHTEISHYVA.FI
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Kesan merkki

Monen mielesta jaatelo on parasta
kesassa. Jatskituuteissa suklaa
on suomalaisten suosikkimaku.

nain Suomi syo

KUUSI TUUTTIA

Kuusi yksittdistuuttia ja
nelja tuuttien monipak-
kausta - sen verran jaite-
I6tuuttien ystavat niita
viimeisen vuoden aikana
ostivat. Maara on jaitelo-

teksti LEILA MEHTO kuvitus HANNA RUUSULAMPI

6/10

myydysta jaitelo-
tuutista paatyy
naisten ostos-
koriin. Noin 35 %
jaatelotuutteja
ostaneista asiak-

kaista asuu

lapsiperheessa.

KESAINEN HERKKU

Viimeisen vuoden aikana noin puolet S-ryhméan
myymista jaidtelotuuteista myytiin kesakuun
alun ja elokuun lopun vililla. Jaatel6tuutteja

ostetaan kaikkina viikonpaivina, mutta
hitusen aktiivisemmin viikonloppuisin.

Lahde: S-ryhman
asikasomistaja- ja
asiakasrekisteri

YHTEISHYVA.FI

tuutteja ostaneiden
asiakasomistajien
keskiarvo.

HELSINKI VEI VOITON

viimeisen vuoden aikana Hel-
singissa, Kannelmaen Kaaren
Prismassa. 44 % kaikista jaatelo-
tuuteista myydaan Etela-Suomen
osuuskauppojen alueella.
myos suhteellisesti enemman
kuin Pohjois-Suomessa.

SUKLAATA, KIITOS!

Suklaa on suomalaisten
suosikki. Jatski-
tuutteja ostaneista

44 %

valitsi suklaan.
Toiseksi suosituimpia ovat
erilaiset karkkimaut ja
kolmanneksi suosituimpia
toffee-, nougat- ja kinuski-
jatskit. Viiden karkeen
mahtuvat myos kuningatar-
ja vaniljatuutit.
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ruokateesini

teksti JENNA PARMALA kuvat MEERI UTTI

[loa perheiden

ruokapovtadn

Perinteinen paivallinen ei valttamatta kelpaa itseaan etsivalle nuorelle.

Ravitsemustieteilija Tara Junker rohkaisee vanhempia luovuuteen.

ara Junkerin lapsuuskodin keittiossa
kévi kova kuhina, kun iiti ja isoditi lait-
toivat ruokaa. Kokkaavat naiset opettivat
Taran rakastamaan yhteisid ruoanlaitto-
ja pdivallishetkia.

“[soditini opetti, ettd ruoan taytyy
tuoda eldmadan iloa. Satokauden ajankohtaiset herkut -
uudet perunat, ensimmadiset metsamansikat ja sienet -
olivat perheessimme aina odotettu tapaus.”

Lukiossa Junker opiskeli humaaniekologian linjalla ja
ryhtyi kasvissyojaksi. Ruoka oli hanelle tapa ilmaista
omia arvojaan. Lukion jalkeen Junker hakeutui opiske-
lemaan ruoka- ja ravitsemustiedettd Ruotsiin, Uppsalan
yliopistoon. Sielld han ylldttyi siitd, kuinka paljon ope-
tuksessa keskityttiin suolistoflooraan.

”Minad olisin halunnut puhua ruoasta, en suolistobak-
teereista. Kiinnostuin kuitenkin aiheesta, kun ymmarsin
suoliston ja aivojen kiintedn yhteyden.”

Junkerin mukaan ravitsemustutkimus keskittyy yha
enemman suolistoflooran ja psyykkisen terveyden yhtey-
teen. Tutkimusten mukaan terve suolistofloora auttaa
myds koko immuunijdrjestelmddmme toimimaan.
Suolistoflooran kunnolla voi olla yhteys yleisterveyteen.

”Yksinkertaistaen voisi sanoa, ettd voimme yhd huo-
nommin, koska sydomme aiempaa yksipuolisemmin.
Terve suolistofloora sisdltda monenlaisia bakteereja.
Hyvinvointia voisi lisdtd sydmalld monipuolisesti.”

Tara Junker on huolissaan erityisesti nuorten ruoka-
valiosta. Se on usein hyvin yksipuolinen ja saattaa
sisaltaa liikaa rasvaa ja sokeria. Han haastaa nuorten
vanhemmat lisédmaan perheen aterioille kasviksia.

Roskaruoka on nuoren

tapa kapinoida.

”Nuoret altistetaan esimerkiksi

mainonnan keinoin roskaruoal-

le. Pikaruoka ja einekset ovat

halpaa ja helppoa ruokaa, jota
ei tarvitse erikseen kokata. Tavallaan
ne ovat myds kapinallisia vaihtoehtoja,
jotakin aivan muuta kuin mitd aikuiset
toivoisivat nuorten syovan. Samalla
pikaruoat ovat usein hyvin ravintokdyhia
ruokavaihtoehtoja, jotka koyhdyttavit ja
yksipuolistavat suoliston bakteerikantaa.

Kouluruoka olisi terveellistd, mutta
moni saattaa korvata senkin kaupasta
haetuilla karkeilla tai rasvaisella
piirakalla.

Olen pohtinut paljon sitd, miksi mo-
net psyykkiset sairaudet puhkeavat ensi
kertaa teini-idssd. En ihmettelisi, vaikka
huonontuvien ruokailutottumusten ja -

“Isoditini opetti, ettd ruoan
taytyy tuoda elamddn iloa.
Satokauden herkut olivat
perheessamme odotettu tapaus.

>
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Tara Junker oppi lait-
tamaan ruokaa teini-
ikdisena. Han toivoo,
ettd nuoria kannustet-
taisiin valitsemaan ja
valmistamaan ruokaa.




BM Anti-Age
Herkalle
iholle

REGENERATINC
& REPAIRING

Day Cream

Dry Skin
Kuivalle iholle

L —
PERFUME FREF

BM hoitaa ja
vahvistaa ihoa

BM siséltaa ihosoluja uudis-
tavaa ja tukevaa sukralfaattia*
Se stimuloi ihon uusiutumista

tehden siitd kimmoisamman

ja kauniimman.

BM auttaa

Herkk&a, ohutta ja
couperosa- ihoa
Ikdantyvaa ihoa

Ongelmaihoa
Kuivaa ihoa

Tiesithan...
ettd BM-tuotteet saa myds
Sokos.fi verkko-
kaupasta S-etuhintaan.
COSMECEUTICALS

SENSITIVE
SKIN

BM on laaketehtaan kehittama,
turvallinen ja luotettava.
Ei hajusteita eik& mikromuoveja.

Jalleenmyyjat:
Sokos ja Emotion

*) katso www.mediwell fi
Mediwell Oy-Perheyritys Suomesta
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NAIN SYON

JOS OLISIN ruokalaji,
olisin jokin helposti
valmistettava peltiruoka,
jonka resepti on sopivan
taipuisa erilaisille
kokeiluille.

KUN OLEN 80-vuotias,
haluan sy6da itse valmis-
tamani korvapuustin.
Ehka olen siihen mennes-
sa oppinut leipomaan
siita taydellisen.

ODOTAN ruokainnovaati-
ota, joka varmistaisi, ettei
yhteiskuntamme tuota
enaa havikkiruokaa.

ilmestyy kirja niiden
terveysvaikutuksista

mielen sairauksien valiltd 16ytyisi yhteys.
Kasvava nuori tarvitsisi elimistonsa tueksi
paljon kasviksia, hyvia rasvoja, kuituja ja
proteiineja.

Minulle ruoka on hyvin poliittinen
asia. Padttdjdt vaikuttavat paljon siihen,
millaista ruokaa ja ruokailun mahdolli-
suuksia nuorille tarjotaan esimerkiksi
koulussa ja sen ulkopuolella. Ei ole ihan
sama, mihin kohtaan kasvikset on kou-
lun ruokalinjastossa sijoitettu. Jos kasvik-
sia tarjotaan enemman ja ensimmadisend,
niitd otetaankin enemman.”

Ruokavalinnat

ovat osa nuoren

identiteettia.

”Ruoka on yksi nuoren tar-

keimmistd itseilmaisun muo-

doista. Lihansyonti, vegaa-
nius ja erilaiset dieetit ovat nuorelle
keinoja ilmaista mielipiteitadn.

My®0s ruoan sosiaalinen merkitys on
nuorille tarked. Sosiaalisessa mediassa
jaetaan paljon ruokakuvia. Osa nuorista
seuraa aktiivisesti my6s ruokatrendeja, ja
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he saattavat olla kiinnostuneita kaikista
uutuuksista parapahkindistd avokado-
pastaan.

Ruokaan intohimoisesti suhtautuva
nuori saattaa pitad perinteista lautas-
mallia tylsdna ja ahdistavana. Toivoisin,
ettd perheet houkuttelisivat nuoren
takaisin yhteisen poydan ddreen teke-
malld ruoasta taas kiinnostavaa.

Voisiko ruokailuun suhtautua luo-
vemmin? Joitakin vuosia sitten ruoka-
trendiksi nousivat mezet ja muu Léhi-
iddn ruoka. Voitaisiinko perheissa val-
mistaa jotakin sellaista nuoren kanssa?

Tai voisiko nuoren kanssa kokata
hampurilaisia? Oikein tehtynd hampuri-
laisannos on esimerkki terveellisesta
lautasmallista. Ranskalaisten sekaan
kannattaa lisdtd kasviksia tai kasviksilla
voi korvata ranskalaiset perunat. Ham-
purilaiseen kannattaa valita kokojyva-
sampylat. Viliin voi paistaa pihveja
tai niiden vaihtoehtona esimerkiksi
portobellosienia.”

Ruoka ei saa

aiheuttaa stressia.

“Ruoka on hyvin herkka

asia. Se voi olla iloinen jaettu

kokemus tai pakotettu ja

ahdistava osa elamaa. Syo-
mishairiéihin taipuvaiset nuoret ran-
kaisevat ja palkitsevat itseddn herkasti
ruoalla. Silloin ruoka on viline, jonka
avulla omaa kehoa muokataan.

Toivoisin, ettd nuoria opetettaisiin
kokemaan ruokailoa stressin ja ahdistuk-
sen sijaan. Ruoan valitseminen, valmista-
minen ja sydminen ovat hetkid, jotka
voivat tehdd elamastd runsasta ja hyvaa.

Monella aikuisellakin olisi tdssa
opittavaa.

Asun tdlld hetkelld Saksassa, ja saan
jatkuvasti kuulla kommentteja omista
ruokavalinnoistani. Jotkut vaittavat, ettd
en voi rakastaa ruoanlaittoa, jos olen
ndin laiha. Ja toiset epdilevit, ettd en voi
olla ravitsemustieteilijd, jos syon suklaa-
patukan.

Itse olen sitd mieltd, ettd mustavalkoi-
set ndkemykset syomisestd ja ruoasta
ovat paljon vaarallisempia kuin silloin
tall6in syo6ty herkku.

Nuorille pitdisi opettaa, ettd huonoa
syOmista ei kannata katua, mutta hyvan
syomisen voi aloittaa jo tdndan.” W
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Riittavist
raulaa

Riittavaan raudan saantiin on hyva
kiinnittd3 huomiota lapi elaman.
Raudanpuutteen riski kohoaa ensimmaisen

' kerran lapsen ollessa puolivuotias.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva ANNA HUOVINEN

. 4
£

SAMALLE ATERIALLE

‘C-VITAMIINIA JA RAUTAA

Rauta on terveydelle vélttdméton kivenndisaine, |onka tunne-
tuin tehtivi elimistéssi on osallistua hapen kuljetukseen ja
varastointiin. Suurin osa raudasta on veren punasoluissa hap-
pea kuljettavassa hemoglobiinissa ja lihaksissa happea sitovas-
sa myoglobiinissa.

Etenkin maksa- ja liharuoat 51saltavat rautaa runsaasti. Tar-

" keimpid kasviperdisen raudan lihteitd ovat tayslyvavﬂ]a palko-

kasvit, pahkinat ja siemenet.

“Lihan sisdltimd rauta imeytyy tehokkaammln elimiston
kayttoon kuin kasviperdinen rauta. Sen imeytymistd voi tehos-
taa sydmalla samalla aterialla C-vitamiinipitoisia kasviksia,
marjoja ja hedelmia”, kertoo laillistettu rav1tsemusterapeutt1
Kirsi Englund.

Osa ruoka-aineista heikentdi raudan imeytymistd. Esimer-
kiksi kahvia, teetd, maitoa ja kaakaota ei kannata juoda suuria
maariad aterialla, joka sisdltad rautapitoisia ruokia. Elimiston

- rautatilanne vaikuttaa raudan imeytymiseen. Se tehostuu, jos
. rautavarastot ovat pienentyneet.

" ) T
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VAUVAN RAUTAVARASTOT
RITTAVAT PUOLI VUOTTA

Vauvalla on syntyessaan hyvat rauta-
varastot, jotka riittavat noin puolen
vuoden ikddn asti. Viimeistaan tassa
vaiheessa vauva alkaa sy6di didinmai-
don tai didinmaidonkorvikkeen ohella
kiinteitd lisaruokia. Ravitsemustieteen
dosentti Maijaliisa Erkkola Helsingin
yliopistosta kertoo, ettd imetetyt vauvat
syovat lisaruokia usein vdhemman kuin
aidinmaidonkorviketta kayttavat vauvat.
Siksi imetetyilla vauvoilla on hieman
suurempi raudanpuutoksen riski...
»Tami on hyvd huomioida lisirugkien
«w=  valinnassa. Vauvalle tarkeitd raudan+ *
ldhteita ovat liha, kala ja raudalla tayden-
netyt viljatuotteet, kuten puurot”, Erkko-
la selittda. "
- Yksivuotiaana lapset alkavat useimmi-
- ten'syddd samaa ruokaa kuin muu per-
hé, jolloin riski raudanpuutokselle pie-
nenee. Moni leikki-ikdinenkin lapsi saa
silti ruoastaan rautaa vidhemman kuin
suositellaan.

j

- sijaan ei sy6da muita rautapitoisia ruokia.

£

\

KASVISSYOJK TARVITSEE =
TAYSJYVAVIL.IAA_‘.IA PALKOKASVEJA
Punaisen lihan kdyttod neuvotaan vahentamdan
seka terveys- ettd ymparistosyistd. Lihan kayton
vahentdminen voi heikentda raudan saantia, jos lihan

»Suomalaiset saisivat kayttad rohkeammin palko-
kasveja, kuten papuja ja linsseja. Ilman niité ja tays-
jyvadviljaa kasvispainotteisesta ruokavaliosta on vaikea
saada riittdvdsti rautaa. Jotakin rautapitoista pitdisi
syodd paivan jokaisella aterialla”, Kirsi Englund opastaa.

Pelkastadan kasvikunnan tuotteita sisaltavassa vegaani-
ruokavaliossa raudasta saattaa tulla puutetta..Ndin’
ei kuitenkaan vdistamatta kdy, jos ruokavalio on moni-
puolisesti koostettu. Helsingin yliopiston tuore tutki- [
mus 0soitti, ettd vegaaniruokaa syovat lapset saivat e
jopa enemman rautaa kuin sekaruokaa syovat lapset.  / ;

”Vaikka kasvikunnan rauta imeytyy elimistoon hei-
kommin kuin liharuokien rauta, tutkituilla lapsilla ei
havaittu eroja elimiston rautatilanteessa”, Maijaliisa
Erkkola kertoo.

MURROSIKA ON KRIITTINEN
VAIHE RAUDAN SAANNISSA
Maijaliisa Erkkola kertoo, ettd monet
nuoret kiinnostuvat murrosidssa ruoka-
valiokokeiluista. Lautaselta saatetaan
karsia kokonaan tarkeat raudan ldhteet,
esimerkiksi liha tai ruisleipa.

”Tiukan karsimisen sijaan on hyva
tehda jarkevia vaihtoja. Jos liha ei mais-
tu, voi syoda kalaa tai palkokasveja.
Tdysjyvavilja on tarked pitdd mukana
ruokavaliossa paitsi raudan, myos kui-
dun takia. Kovin yksipuolisesti sy6va
nuori voi hyotya rautaa sisdltavasta

“monivitamiinivalmisteesta”, Erkkola
sanoo. ;

Murrosika lisda raudanpuutteen mah-
dollisuutta tyt6illa my®os siksi, ettd kuu-
kautiset alkavat. Murrosikaisille tytoille
ja hedelmallisessa idssa oleville naisille
suositellaankin runsaampaa raudan
saantia kuin muille.

YHTEISHYVA.FI

RAUTALISAA OTETAAN
TODETTUUN TARPEESEEN

Riittdmaton raudan saanti on Suomessa yleista erityisesti nai-
silla. Liian vdhdinen raudan saanti voi johtaa raudanpuutok-
seen. Ensin ehtyvat rautavarastot ja sitten vahenee hemoglo-
biinin muodostus, mika johtaa raudanpuutosanemiaan. Sen
oireita ovat muun muassa vasymys, kalpeus, sydamen sykkeen
nousu ja hengdstyminen. Lievdkin anemia heikentda suoritus-
ja vastustuskykya.

Silloin ruokavalion tueksi saatetaan tarvita rautalisad, jonka
tarve arvioidaan terveydenhuollossa veriarvojen perusteella.
Raudanpuutteesta kertovat alentunut hemoglobiiniarvo ja
matala ferritiini-varastoraudan pitoisuus.

”Rautalisdn kdyttdminen varmuuden vuoksi ei ole suositelta-,

vaa, vaan kdyton tulee perustua todettuun tarpeeseen. Tarpee-

ton rautalisdn kayttd voi johtaa siihen, ettd elimistoon kertyy
rautaa liian paljon. Tavallista ruokaa sy6malld rautaa on yleen-
si mahdotonta saada liikaa”, Kirsi Englund kertoo..

1
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% Oral-B
Sihkdhammasharjo
PRO 2900

- Mukana 2 runko-osaa ja
2 SensiUltraThin-vaihtoharjaa
5 sekd vaihtoharjateline. Paineen-
tunnistin. Li-ion-akku kest&d jopa
kaksi viikkoa yhdellé latauksella.
Kahden vuoden takuu.
oo oo

kesadn = 7679

aina teho- g
sekoittimesta
telkkariin

HYVA MUTTA HALPA.

Prisma.fi
- Kaikkea

—
q JBL
JE% ) Langattomat vastamelu-
7 Bluetooth-nappi- kuulokkeet T660BTNC
_ kuulokkeet Free X Aktiiviset bluetooth-vastamelukuulokkeet.
Téiysin langattomat nappikuulokkeet. JBL Pure Bass -teknologia. Kokoontaittuva
Mukana liséakun siséltévé lataus- rakenne. Akun kesto jopa 12 h (vasta-
kotelo. Akun kesto jopa 4 h + 16 h. melutoiminnon ollessa péiillé). Kahden
T Kahden vuoden takuu. vuoden takuu.
House
Tehosekoitin BL-4438

Pakkauksessa 2 pulloa, 500 ml
ja 300 ml. Teho 250 W.
Kahden vuoden takuu. Garmin

l 9 90 GPS-iilykello Vivouctiye 3

Tarkka rannesykkeenmittaus. 24/7

S P JBL
aktiivisuuden seuranta. Sisdén- |
rakennetty GPS. Kirkas néiyts. Bluetooth-kaiutin Boomhox
5 fi Useita esiasennettuja lajiprofiileja Erittéin tehokas bluetooth-kaiutin jykevélla
e mm. pydriily, golf, jooga ja vinti. bassotoistolla. Laadukas stereodéini.
Yhteensopiva Android- ja iPhone- Roiskevesitiivs. Akun kesto jopa 24 h.
MEILTA puhelinten kanssa. Musta. Kahden vuoden tc:kuu

SO l 6 2 6
BONUSTA 9 9
s-kanava.fi (239 00) (399 00)



LAADUKAS 65" SMART-TV

Mirabelle
Kylmilaukku 24 DC

20 litran tilavuus. 12v-
liitéintd. Takuu 2 vuotta.

3995

Sony

65" 4K UHD Smart-TV KD65XG8096

HDR10. TRILUMINOS-néiyts. Motionflow XR 400 liikkeen-
toisto. Android Smart-TV, jossa sovelluksina mm. YouTube,
Nefflix, YLE Areena, mtv ja Ruutu. Sisééinrakennettu
Chromecast. Antenni-, kaapeli- ja satelliittidigiviritin.
Kahden vuoden takuu.

7 99(999 00) p

SAATAVANA VIIKOLLA 23

Miele

Pyykinpesukone WCA030

Tayttomadrd 7 kg. CapDosing-
annostelu erikoistekstiileille.
Linkous 1400 rpm. Energia-
luokka A+++. Hiiliharjaton
moottori. Kahden vuoden
takuu.

699

G
Pyykinpesukone FH2J3TDNO Upoyiany
Tayttomadra 8 kg. 6 Motion Jidipakastin RF1601

suoravetomoottori 10 vuoden Kayttstilavuus 223/89 I. Lasihyllyt. Led-valo
takuulla. Linkous 1200 rpm. katossa. Kestéivé integroitu kahva. Kétisyys
Energialuokka A+++. Pikapesu kadnnettdvissa. K 185,8 x L 60 x S 60,5 cm.
30 min. Kahden vuoden takuu. Kahden vuoden takuu.

32 9 (399,00) ) 34900




teksti KIRSI RIIPINEN kuvitus PINJA MERETOJA

Jarkevia aulon
hankkijoila

Suomalainen kertoo |(y5ytté essa Viidennes kyselyyn vastanneista myontaakin,
ki . ettd auton on oltava hyvanndkéinen. Melkein yhta

ostavansa auton Jarkl perUStel n. monelle tietty merkki on térkeda.

Aika moni myontaa senkin, etta kun

. PARISUHTEESSA ELAVAT piittivit auton hankin-
autokuume iskee, se on menoa. nasta yleisimmin yhdessi.

Yli puolet parisuhteessa olevista vastaajista kertoo
jakavansa autoilun kustannukset jonkin periaatteen
mukaan puolisonsa kanssa. Osa jakaa kulut puoliksi,

uto on yksi suomalaisten isoimmista osa jyvittad niitd esimerkiksi tulojen mukaan. Yli
hankinnoista, ja sen hankkimista poh- kolmasosassa talouksista toinen puoliso maksaa
justetaan yleensad varsin huolellisesti. yksinddn autoilun kulut. Yli 80 prosenttia kyselyyn
Uusimpiin kulkupeleihin tuhlaami- vastaajista on sitd mieltd, ettd autoilun kulut jakau-
sesta suomalaisia ei kannata syyttas, tuvat oikeudenmukaisesti.
silld ajamme keskimdarin noin 12 vuotta vanhalla Auton hankintaa varten otetaan yleisesti ja nap-
henkiléautolla. EU:n keskiarvo 10,8 vuotta. Muissa parasti verkossa ilman lainaneuvotteluja vakuude-
Pohjoismaissa huristetaan yleisesti tonta lainaa. Myos S-Pankki myontaa
uudemmilla autoilla. Kantar toteutti quto- 5 000-50 000 euron lainoja, jotka

Osa sadstdd autoaan varten etukdteen,  kyselyn S-Pankin toimek-  sopivat hyvin vaikkapa kdytetyn auton
siannosta helmikuussa

mutta on yleistd ottaa lainaa. Esimer- . hankintaan.
. . . . e 2020. Online-kyselyyn . X
kiksi S-pankin S-Lainan yksi tyypilli- vastasi 1197 18~74-vuo- ”Autoa varten voi kuitenkin ottaa
nen kayttotarkoitus on kaytetty auto. tiasta suomalaista, joilla  my06s vakuudellisen lainan, jonka kor-
S-Pankin Kantarilla teettdmassa on auto taloudessaan. ko on edullisempi kuin vakuudettoman
autokyselyssa selvisi, ettd suomalaiset kulutusluoton.”.
hankkivat autonsa jarkiperustein: tarkein kriteeri on Vakuudellinen laina neuvotellaan pankin
hyva hinta-laatusuhde. Turvallisuus seka ajamisen laina-asiantuntijan kanssa, ja ennen neuvottelua
helppous ja mukavuus tulevat seuraavina. asiakas tdyttad sahkoisen lainahakemuksen.
S-Pankin kehityspaallikkoé Pdivi Huttunen Silloin on hyva hetki pohtia myos, mitd omistuk-
pohtii, haluammeko luoda itsestimme kuvan sille tapahtuisi yllattavassa tilanteessa, esimerkiksi
todellista jarkiperdisempind auton ostajina. Arki- erossa.
kokemus kertoo ison osan olevan melko merkki- ”On ilman muuta pariskunnan oma paatds, kenen
uskovaisia. My6s kulkupelin ulkonéésta ja lisa- nimiin auto ostetaan ja kuka lainanhoidosta seka
varustelusta keskustellaan autokauppoja pohdit- autoilun kustannuksista vastaa. Jos auton on tarkoi-
taessa vilkkaasti. tus olla yhteinen, omistusasiakirjat on syytd tehda

molempien nimiin. My0s laina ja kayttokustannuk-
set kannattaa jakaa mahdollisimman reilusti kum-

N I mankin maksettaviksi.”
Vlldennes kyselyn UaStaa]lSta Télloin esimerkiksi erotilanteissa on todennakoi-
myontaa etta auton on Oltava semmin helpompi sopia, miten auton kanssa toimi-
. ..’ .o taan. Riitaisissa eroissa suulliset sopimukset on
hyvdanndkoinen. helppo unohtaa. -
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EILA PARVIAINEN, HOLLOLA

Pelkastadn
Ltavssahkolla

70

’, MINA AJAN tiyssihké-Hyun-

/" dailla eikd paluuta bensalla

tai dieselilla kulkevaan kulkuneuvoon
enda ole. Voi sanoa, ettd olen erittdin
tyytyvdinen sahkoautoilija.

Suurin kysymys tdyssahkoautoon
siirtymisessa oli, riittadko akun lataus
matkoillani. Olen nyt oppinut luotta-
maan auton tietokoneeseen, silld se
ilmoittaa akun riittavyydesta.

NORMAALEINA VIIKKOINA ajan arkisin
toihin Hollolasta Helsinkiin paivittain.
Auto on latauksessa yo6t kotona ja péivi-
sin tyopaikan autotallissa.

Liikun kdytdnnossa muutoinkin pel-
kastadn Jyvdskylan eteldpuoleisella

Eila Parviainen-‘
ajaa omalla autol-
laan tyomatkojen
lisaksi myos
viikonloppuisin
mokille. Silloin
perheen mukana
matkustavat

- kissat ja koira.

Kuva Lauri Rotko

alueella. Pikalatausasemia on niin tiu-
hassa, ettd parjaan oikein hyvin.

Ennen nykyistd kulkupelidni ajoin
dieselautolla. Siirtyminen sahkélla kul-
kevaan vaatii asennemuutoksen. Matko-
ja joutuu miettimaan hieman tarkem-
min: selviadko koko edestakaisesta reis-
susta tdydelld latauksella vai pitddko
jossakin vaiheessa matkaa pysdhtya
lataamaan. Latausmahdollisuus méadritte-
lee taukopaikan. Silloin on hyva kayda
itsekin lounaalla.

MINULLA ON ollut oma auto siitd 1dh-
tien, kun sain ajokortin. Ensimmadinen
oli kdytetty Datsun, jonka hankin omilla
tienesteilldni. Tuon jdlkeen olen hankki-
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nut autoja seka sadstoilla ettd lainarahal-
la. Nykyinen auto on kdytossa leasing-
sopimuksella.

Autoilu maksaa, siitd ei padse mihin-
kaan. Olen laskeskellut, ettd nykyiselld
autolla kustannuksia tulee keskimaarin
hieman yli kaksi euroa sataa kilometria
kohti.

Autoilu ja liikenne ovat mullistumassa,
eika kukaan voi tietdd, miten uuden
auton arvo jatkossa kehittyy.

Seuraan ymparistokysymyksid aktiivi-
sesti, ja minulle on tarkeda tietdd, ettd
olen tehnyt ympdristolle hyvan ratkai-
sun. Se oli iso syy tdyssahkodautoon
siirtymisessa.

Téyssahkoautot ovat kalliita. Olen
hyvilldni siitd, ettd markkinoille on alka-
nut tulla yha edullisempia versioita ja
niistd hyvia tarjouksia. Myos kéytettyjen
sahkoautojen markkinat kasvavat.

PAATAN ITSE, millaisella autolla ajan ja
paljonko kéytén siihen rahaa. Puolisolla-
ni on oma auto. Kun opiskelemassa
oleva tytdr tulee viikonloppuina kay-

main kotona, hin lainaa ennemmin
minun kuin isdnsd autoa. Han kysyy jo
etukdteen, onko auto viikonloppuna
vapaana. Han on sitd mieltd, ettd minun
autoni kulkee kuin itsekseen.

Auto on liikkeelld usein muutoinkin
viikonloppuisin, kun suuntaamme koi-
ran ja kahden kissan kanssa mokille.

Olen tdyssahkoautoillut nyt vuoden
ja nelja kuukautta, ja leasingsopimus on
pian umpeutumassa. Mietin paraikaa,
mikd on seuraava auto sekd miten ja
mistd se kannattaisi hankkia.

Minulla on selvdsti autokuumetta ja
olen alkanut miettid, millaisia autoja
haluaisin koeajaa. Oli merkki tai vari
lopulta mika tahansa, yksi on varma:
se on tdyssdhkoinen.”

“Minulle on tdrkedd
tietdad, etta olen
tehnyt ympadristolle
hyvdn ratkaisun.”

PAIVI HUTTUSEN
VINKIT:

® Kuinka paljon autoilusta on
jarkevaa maksaa? Summaa voi
haarukoida tutulla nyrkkisaan-
nolla, jonka mukaan asumisen
menoihin ei tulisi menna
enempaa kuin 40 prosenttia
talouden nettotuloista. Tuol-
loin ja3 30 prosenttia muihin
pakollisiin kuluihin, kuten
ruokaan ja vaatteisiin. Jaljelle
jaavat 30 prosenttia pitaisi
riittda harrastuksiin, matkus-
teluun - ja autoon laina- ja
kayttokuluineen.

® Mita tivkemmalla budjetilla
auto - varsinkin hinnakkaampi
- on ostettu, sita enemman
kannattaa pohtia liikenneva-
kuutuksen lisaksi kaskovakuu-
tuksen ottamista. [Iman kas-
koa vahinkotilanne voi saattaa
talouden tosi tiukalle.

Molkosan maitohappokdytetty heratiiviste oli Sokoksen asiak-
—— kaiden” testattavana. Testiryhman tulokset olivat erinomaiset:
90 % tuotteen kayttdjista oli tyytyvaisia tuotteeseen!

“Tasapainotti ja rauhoitti herkkaa vatsaani! Samalla tulee juotua vettd
kun Molkosan sekoitetaan siihen. Alussa Molkosan Originalin maku ham-
mentdvasti piimamainen, mutta nyt mielestani antaa vedelle kivaa makua.
Hyva tuote!”

"Parin kayttokerran jalkeen alkoi jo tuntumaan, ettd nyt on tuote jota vatsani
rakastaa. Vatsa ei enaa ollenkaan turvota niin kuin ennen ja ruoansulatuskin
on parempi.”

"Vatsa on rauhoittunut selvasti, se ei kupli eika metel6i.”

"Turvotus ja ilmavaivat ovat poissa, olo
pirteampi ja painoakin pudonnut. Tosi Uusi

hyva stressivatsalle, suosittelen kokeile- [ ENENTE)]
maan.” maku!

/ * testiryhmassa 30 henkilog, kevaalla 2018

vatsan

Tuotteet l6ydat Prismoista ja suurimmista
S-marketeista sekd Emotion-myymaléista.

salaisuus

N
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Kokeile ja palauta vatsasi luonnollinen tasapaino. Lue lisaa: vogel.fi
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Harri Paananen ei
pida samanaikaisesti
useita harrasteautoja,
vaan keskittyy yhteen
kerrallaan.

HARRI PAANANEN, TUUSULA

Kuva Mikko Hannula

Harrasteautoilu
on sijoitusta ilseen

’ AUTOKUUME on minulle tuttu

tunne. Kun sen saa, se on menoa.
Yhtékkia alkaa liikenteessa tarkkailla
tietyntyyppisid autoja, sitten muka hu-
vikseen kay ldpi netin autosivustoja. Pian
ryhtyy perustelemaan itselleen ja muille,
miksi juuri nyt kannattaisi vaihtaa tai
ostaa auto.

Autot olivat minulle iso osa eldama3 jo
lapsuuden Joensuussa. Isd ajoi rallia, ja
paasin toisinaan harjoituksiin mukaan.
10-vuotiaana aloin ajaa kartingia. Nuo-
ruus meni autoradoilla. Ajoin samoilla
radoilla Jyrki Jarvilehdon, Mika Hakki-
sen ja Mika Salon kanssa.

MUISTAN HYVIN ensimmadisen oman
autoni, oranssin vuoden 1976 Ford Es-

cortin. Rekisterinumero oli THE-585.

Autot ovat olleet sittemminkin tarkea
0sa vapaa-aikaa, tatd nykya erityisesti
harrasteautot. Niihin tuli mahdollisuus
vasta siind vaiheessa, kun taloudellinen
tilanne vakiintui ja kodin yhteyteen
jarjestyi tarpeeksi tilava autotalli. Kah-
den auton tallissa toinen puoli on varat-
tu auton rakenteluun, sddtdmiseen ja
ihmettelyyn. Vapaa-aikanani minut
16ytaa yleensad juuri taalta.

Tuorein hankintani on kdytetty Ford
150 pick-up. Auto on ainakin omasta
mielestani klassikko. Sitd ei ehka yleensa
mielletd unelmien autoksi, mutta itse
etsin sellaista pitkdan. Loysin sopivan
yksilon lopulta Ruotsista. Hain auton
kotiin marraskuussa.
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Olen rakentanut autoa omiin tarpeisii-
ni paremmin sopivaksi. Sen jousia ja
iskunvaimentimia on vaihdettu ja valoja
parannettu. My6s sen ulkondko alkaa
miellyttdd enemman omaa silmaa.

EN HALUA tarkkaan laskea, miten iso
rahareika harrastusautoilu on. Pikem-
minkin ajattelen, ettd harrastus on si-
joitus itseen. Ja yleensd harrastukset
tuppaavat maksamaan. Pddoman lasku
on tietysti iso, jos miettii, miten auton
arvo alenee ja ottaa huomioon kaikki
kulut.

Periaatteenani on kdyttdd harrastuk-
seeni vain omia sddstorahojani. Per-
heen euroja harrasteautoihin ei kulu.

En mydskadn pida samanaikaisesti
useita harrasteautoja. Kun hankin tuo-
reimman l6yt6ni, myin pois muutaman
vuoden omistamani Corvetten.

MINULLA ON OLLUT kaikkiaan kolme
Corvettea, viimeinen oli vuodelta 1965.

Kuulun Corvette-harrastajien FinnShark-
ryhmaan. Ryhmdssa vaihdetaan tietoja
esimerkiksi varaosista ja yleisemminkin
autoista. Vastaavanlaisia ryhmid on
lukuisia.

Harrasteporukoissa on hienoa, ettei
ole vilid, kuka olet ja mitd omistat. Siis
samanlaista henked kuin vaikka hirvi-
porukoissa. Titteleitd ei tarvita, kun
haetaan samaa hirved. Autoissa etsitadn
ratkaisuja yhteisiin ongelmiin. Aina
16ytyy kohtalotoveri, joka on ollut vas-
taavanlaisessa tilanteessa.

Ford 150 pick-up on melko harvinai-
nen Suomessa, mika tarkoittaa, etta
myds auton varaosia on tdalld vihan
tarjolla. Niitd joutuu tilaamaan Ameri-
kasta asti, mutta osien hinnat ovat
yleensd melko kohtuulliset.

Kaiken kaikkiaan olen hankintaani
tyytyvdinen. Eihdn tdma tietysti mikdan
Corvette ole, mutta etenkin mokkeilya
ajatellen huomattavasti kaytannolli-
sempi.” B

2,8 MILJOONAA AUTOA

® Tilastokeskuksen tilastojen
mukaan Suomessa on liikenne-
kaytossa lahes 2,8 miljoonaa
henkildautoa, ja niiden keski-ika
on reilut 12 vuotta.

® Yleisimmin ajamme Toyota
Corollalla (146 000 kpl), Volks-
wagen Golfilla (129 000 kpl) ja
Toyota Avensisilla (91 000 kpl).

“Harrasteporukoissa
on hienoa, ettei

ole vdlid, kuka olet
ja mitda omistat.”

MAINOS

vaikuttaa hyV|nv0|nt||S|

Rasvaa kertyy lihoessa yleensd vatsan seu-
dulle, pakaroihin ja reisiin. Naiden lisdksi
rasvaa varastoituu myos viskeraalisena ras-
vana vatsaonteloon sisdelinten ympirille.
Etenkin maksaan kertyvd rasva vaikuttaa
jokapdivdiseen hyvinvointiimme.

Maksalla on keskeinen rooli kehomme toi-
minnoissa. Se auttaa kehomme puhdistus-
prosesseissa ja aineenvaihdunnassa. Rasvan
varastoitumiseen maksaan on useita syiti.
Tyypillisid syitd on alkoholin liikakédyton li-
saksi ylipaino. Kun rasvaa alkaa varastoitua
maksaan, kehon aineenvaihduntatasapaino
horjuu ja maksa joutuu tekemadn ylitoita.

NAUTISKELETKO LIIKAA?

Elintavat ja “nautiskeleva’ elimé saattavat
olla suurin syy aineenvaihdunnan ongel-
miin ja rasvan kertymiseen maksaan.
Active Liver tukee rasva-aineenvaihduntaa
ja maksan hyvinvointia. Lisaksi Active Liver

-tabletit tukevat ruoansulatuksen toimivuut-
ta ja maksan normaalia toimintaa. Emme
tietoisesti ajattele maksamme hyvinvointia
paivittdin. Maksalla on kuitenkin monia
elintdrkeitd tehtavid kehomme toiminnan

> . NEW NORDIC

4 A ;
» 1 -
. ctive Liver
& lt:::ae maksan toimintaa ja
va-aineenvaihd
Bibehaller leverfunktion och I;:l::?nmmmg
Koliini tukee maksan normaalia toimintaa ja
fasva-aineenvaihduntag i .

Ravintolis / Kosttillskott «
Viinikdynndksenlehti-, Japanintatar-
Jakoliinivamiste ‘y.
il bl

P s g - gedenty
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yllapidossa ja ras-
van polttamisessa.
Nautimme liian paljon
nopeita hiilihydraatte-
ja, litkaa sokeria, lilan monta V11n11as1111sta
sekd liikaa rasvaisia ruokia. Ne kaikki kuor-
mittavat maksan ja sapen toimintaa.

NAIN ACTIVE LIVER TOIMII

Active Liver sisiltad kasviuutteita (mm. japa-
nintataria, latva-artisokkaa ja maustekurku-
maa), jotka tunnetusti stimuloivat maksan ja
sapen normaalia toimintaa. Se sisdltad myos
koliini-nimistd vitamiinia, jota vaaditaan
maksan rasva-aineenvaihdunnan ylldpidos-
sa ja rasvavarastojen vahentdmisessa.

www.newnordic.fi
info@newnordic fi
(09) 8540 742

Valikoima vaihtelee myymaloittain.
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bonusta elamaan

teksti KAISA HAKO kuva KRISTIINA KONTONIEMI

Pitkaikaise

t sopoliinit

Milo Baltzarin haave lemmikkikilpikonnista
toteutettiin Bonuksien avulla.

dhetd kuva konnista”, viestittda

Milo Baltzar usein didilleen, jos

sattuu olemaan pitempadn pois

kotoa. Aiti Satu Roiha nappaa ku-
van, jossa 12-vuotiaat Eemeli ja Eetu monki-
vdt tyytyvaisind terraariossaan tai kodin
lattialla. Kilpikonnilla kaikki hyvin!

On 15-vuotiaan Milon ansiota, ettd tima
parivaljakko saapui suolahtelaiseen perhee-
seen viime kesdnd. Han oli haaveillut lem-
mikkikilpikonnista jo jonkin aikaa.

”Ne ovat mielestdni sopoimpid eldimid
koko maapallolla”, Milo Baltzar sanoo.

PERHEESSA ON seitsemin lasta, joten
hankintoja riittdd ja ne on tehtdva harkiten.
Bonuskertyman avulla kilpikonnaunelma
toteutui.

”Voit arvata, ettd taman kokoisessa per-
heessd ostoksien keskittdminen hyddyttaa”,
Satu Roiha sanoo.

Han kertoo, ettd Bonuksia ei yleensa
juurikaan jad sadstoon. Usein ne kdytetdan
saman tien — joko johonkin tarpeelliseen
tai vaikkapa yhteiseen herkutteluun.

Viime kesdna kertyneelld summalla paa-
tettiin kuitenkin toteuttaa Milon haave.
Tori.fi:std 16ytyi houkutteleva ilmoitus:
200 eurolla olisi tarjolla kaksi Mississippin
karttakilpikonnaa terraarioineen ja tarvik-
keineen. Kaupat tehtiin, ja kilpikonnat mat-
kustivat Turusta Konnevedelle, jossa perhe
vield tuolloin asui. Ne ylldttivat perheen
sopeutuvaisuudellaan ja sosiaalisuudellaan.

”Kesalld vein niitad takapihan ruoholle, ja
molemmat tulivat syliini ja ottivat aurinkoa
ruohikolla”, Milo Baltzar kertoo.

EEMELI JA EETU ovat nimistddn huolimatta
uros ja naaras. Ne syovat monipuolisesti:
jopa perheen aamupuuro maistuu, jos siind
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ei ole suolaa. Kilpikonnien kilvet Milo pitda
puhtaana hammasharjalla.

Hitaiksi mielletyt otukset ovat yllattavéan
vikkelid. Jos niitd ei vahdi silma tarkkana, ne
saattavat viipottaa nopeasti piiloon huone-
kalujen alle tai pusikkoon.

Kaikki lapset osallistuvat
mielellddn kilpikonnien
hoitamiseen.

Perheen kaikki lapset osallistuvat mielel-
1adn kilpikonnien hoitamiseen, ja kaveritkin
kayvat niitd ihmettelemdssa. Padvastuu on
kuitenkin Milolla, joka aikoo ottaa lemmikit
mukaansa, kun muuttaa aikanaan opiskele-
maan.

”Kilpikonnat saattavat elda 70-vuotiaiksi.
Nehén voivat olla periaatteessa rinnalla
koko eldaméan”, Satu Roiha sanoo.

KERAA BONUSTA!

® Bonus kertyy koko perheen
ostoista. Bonustaulukko kertoo,
kuinka paljon saat Bonusta. Tayden
viiden prosentin Bonuksen saat
900 euron kuukausiostoilla.

® S-ryhma palkitsi jaseniaan vuon-
na 2019 yhteensa yli 400 miljoonal-
la eurolla. Asiakasomistajat saivat
rahallista etua omalle tililleen keski-
maarin 165 euroa.

Lue lisdd: s-kanava.fi

75

KESAN
DORO

MATKAPUHELIMET

©
€
3

Doro 8080

Tyylikds, laadukkaalla kameralla varustettu
4G élypuhelin. Patentoitu kayttojarjes-
telma tekee Androidin kdytosta helppoa.
Google Play:nkautta valtavasti liséa
sovelluksia. Biometrinen tunnistautuminen
mahdollistaa turvallisen kayton ilman
salasanoja.Varit: musta ja valkoinen.
www.doro.fi

Doro 6041
Tyylikds ja helppokayttéinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuuloke&ani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. péivittdinen muistutus
-toiminto, Bluetooth® ja turvaominaisuu-
det. Véri: punainen ja musta. www.doro.fi

Doro 1362
Helppokayttdinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien ldhettdmiseen.
Ominaisuuksia mm. taskulamppu,
turvanappain seka sdadettava tekstin
koko. Véri: musta. www.doro.fi

& PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.



Padkonttorin
renessanssi

Helsingin Rautatieaseman naapurissa sijaitsevassa Radisson Blu Plaza
-hotellissa on linnanpihaa muistuttava aamiaissali, arvokkaat lasimaalaukset ja
sviitti tornin huipulla. Hotelli sai alkunsa samoihin aikoihin, kun Suomi itsenaistyi.

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS ja SOK:N ARKISTO
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Entinen SOK:n paikonttorin
nayttelyhalli palvelee nyt hotellin
ravintola- ja juhlatilana. Sita
koristavat linnamaisten ikkunoi-
den lisdksi upea katto ja joonia-
laiset pylvaat. e
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Juhon salissa sijaitsee Juho
Rissasen ainutlaatuinen lasi-
taideteos. Lasimaalauksissa
kuvataan muiden muassa
nuotalla kalastusta, kaskeamista
ja puolukoiden puhdistusta.

Rakennus tayttaa ensi vuonna 100 vuolta.

e oli historiallinen paiva. Viidentena

joulukuuta vuonna 1917 muurattiin perus-

kivi tontille, joka sijaitsi aivan Helsingin

Rautatieaseman kupeessa, Rautatientorin

kulmalla. Kivi oli merkki siitd, ettd paikal-
le kohoaisi SOK:n uusi, uljas padkonttori.

Mutta samoilla hetkilld oli kdynnissa vieldkin
isompi hanke - Vendjan vallan alta puski itsedan
vapaaksi alue, jota kutsuttiin Suomen suurruhtinas-
kunnaksi.

Jo seuraavana pdivana suurruhtinaskunta jai
historiaan, ja tilalle syntyi itsendinen Suomi.

Padkonttorin rakentaminen pysahtyi, silld maa
joutui sisdllissotaan. Rakennus valmistui vasta nelja
vuotta mydhemmin, vuonna 1921.

”Olemme historiallinen talo: rakennus tayttaa
ensi vuonna 100 vuotta”, kertoo rakennuksessa
nykyisen olevan Radisson Blu Plaza -hotellin johtaja
Saija Syvdjarvi.

AIKAMOINEN KIVILINNA tdmd on - jykevan ra-
kennuksen kulmassa kohoaa korkea tornikin. Paa-
konttorin julkisivun suunnitelleiden arkkitehtivel-
jesten Kauno S. ja Oiva Kallion arkkitehtuurin on
sanottu noudattelevan keskieurooppalaista ja italia-
laista renessanssityylia.

Kallion veljekset suunnittelivat rakennukseen
myo6s huonekaluja ja art deco -henkista esineistoa.
Sisdtilojen pohjapiirroksen suunnitteli SOK:n oma
arkkitehti Elias Paalanen.

Astutaan sisaan. Nykyisin hotellin vieraat saapu-
vat SOK:n padkonttorin viereen kohonneen uudis-
rakennuksen kautta, mutta me nautimme upeasta
arkkitehtuurista vanhassa eteisessa.

Tila on mahtipontinen. Katto on saanut vaikuttei-
ta roomalaisesta antiikin aikaisesta Pantheonin
pyhitostd, ja eteisen reunoja ryhdittavat tuhdit
punagraniittipylvaat.

Seuraavaksi saavutaan koreaan halliin, joka pal-
velee nykyisin hotellin juhlatilana ja baarina. Sinne
Johannes Haapasalo veisti aikoinaan hienot
tammipaneelit.

Hallin - ja ehkd koko hotellin — kruunu ovat
aulan korkeissa ikkunoissa olevat Juho Rissasen
lasimaalaukset. Ne leiskuvat loistavan varising, ja
niiden ldpi auringonvalo suodattuu lumoavasti.

”Juho Rissanen teki ndmd maalaukset tilaustyona.
SOK:n johto pyysi hdntd kuvaamaan teoksissa suo-
malaista kansaneldmaa 1900-luvun alussa”, Saija
Syvijarvi kertoo.

”Tdma on tosi kaunis teos, ja ulkomaiset vieraam-
me ovat tosi vaikuttuneita hallista.”

YHTEISHYVA.FI



Hotellissa on paljon

~ “kauniita arkkitehtonisia_
yksityiskohtia sadan
vuoden takaa. .
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Yhteishyvan julistaman leivontakilpailun
tuloksia arvioitiin vuonna 1950.

Nayttelyhallissa
jarjestettiin
vuonna 1938
liikkeenhoitajain

Suomen liput liehuvat
saloissa juhlistamassa
upean rakennuksen
50-vuotisjuhlia.

RADISSON BLU PLAZA

@ Rakennus palveli SOK:n
paakonttorina 1921-1991.
Hotelli avattiin 1999.

® Huoneita 302. Uuden ja
vanhan puolen huoneiden
tyyli on erilainen. Vanhan
puolen huoneissa on tunnel-
malliset tummat puuosat ja
vudella puolella huoneet
ovat vaaleita ja moderneja.
Hotellin tornissa on sviitti.

@ Saunatilat, kuntoiluhuone,

HOTELLIN TOINEN néhtdvyys on linnanpihaa
muistuttava ravintolasali. Sen koristeellinen katto-
rakennelma on romanttinen, ja maitolasikaton lapi
tilaan laskeutuva valo taianomainen.

Alun perin tila oli SOK:n nayttelyhalli. Sata vuotta
sitten sielld esiteltiin kauppiaille uudet valikoimat ja
kauppoihin tulevat tuotteet. Nyt sielld tarjotaan
aamiaista, lounasta ja illallista.

”Hotellivieraiden suosikkitila on tdma sali, koska
se on niin upea ja tunnelmallinen. Ja vieraat ihaste-
levat joonialaisia pylvaita.”

Toisinaan suuressa salissa nautitaan ravintolan
herkkujen lisdksi my®os taiteesta.

”Koska tdma ravintolasali toimi aikaisemmin
ndyttelyhallina, minusta tdnne pitdd tuoda myos
taidendyttelyitd. Viime vuosina on jarjestetty kolme
taidendyttelya.”

SOK:N PAAKONTTORISTA tuli hotelli vuonna

1999. Silloin kdytt66n otettiin myos vieressa sijain-

nut rakennus, ja nyt hotellissa on 302 huonetta.
Hotellin vieraat tulevat kaikkialta maailmasta.

concierge-palvelut.

® Ensi vuonna hotelli viet-
taa rakennuksen valmistumi-
sen 100-vuotisjuhlaa.

”Kun he ovat suhanneet lentokentilld, he nautti-
vat saapuessaan paikkaan, jossa historia havisee.”

Plaza on korkeatasoinen kansainvilinen liikkemat-
kustushotelli. Hotellilla on paljon vip-vieraita, johta-
jia, artisteja ja delegaatioita. Sielld on yopynyt myos
kuninkaallisia, huippupoliitikkoja ja vilhdemaail-
man tahtia.

”Arvovieraiden turvallisuuden eteen olemme
tehneet viranomaisten kanssa todella paljon
toitad”

Arkikin on Plazassa ldhes yhtd juhlaa. Juhlimaan
mahtuu 800 ihmistad. Hotellissa on jdrjestetty muo-
tindytoksid, isoja yritysjuhlia, konsertteja. Smokki-
juhlia, iltapukujuhlia, hitd, luokkakokouksia ja
tohtorikaronkkoja.

»Taalld on myds kuvattu paljon suomalaisia elo-
kuvia ja esimerkiksi Salatut eldmdt -tv-sarjaa.”

YHTEISHYVA.



Huoneista kaikkein upein on tornissa oleva sviitti.

Hotellin tornissa on sviitti, jonka
toisessa kerroksessa sijaitsevat
makuuhuone ja sauna. Kapeista
ikkunoista nikee suoraan Rautatien-
torille ja yli Helsingin kattojen.’

KOMEIDEN RAAMIEN ja puitteiden lisdksi hotelli-
vieraat vaativat vastuullista ajattelua.

”Nyt on juuri sen aika”, Saija Syvajarvi toteaa.

Siksi Plazasssa on mietitty tarkkaan esimerkiksi
energian kulutusta: ilmastointia kdytetdan vain
tarvittaessa, keittiockoneet ovat energiatehokkaita,
hotellin suihkupaat sadstavat valtavasti vetta. Eika
esimerkiksi kalaa endd toimiteta hotelliin styroksi-
laatikoissa vaan kierratettavissa pahvilaatikoissa.
My®6s ruokahdvikin hallinta on tarkeda.

Jopa kokousruoka on mietitty uusiksi niin, ettd se
pitad virkedna koko péivén: suolaa, sokeria ja rasvaa
on vdhdn, mutta kasviksia, vérejd ja vitamiineja on
paljon.

SOK PERUSTETTIIN 1904. Ensimmadisen vuoden

ajan toimittiin kahden johtajan omissa kodeissa,

ja sen jdlkeen yrityksen toimitilat olivat monessa

osoitteessa. Kun padkonttorille haettiin paikkaa,

paadyttiin keskelle Helsinkid Rautatientorin laidalle.
Alueella on aina ollut hotelleja. Viereisessa kortte-
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lissa oli 1860-luvulla Hotel de Post, joka tunnettiin
myos kestikievari Kukkuvana Kellona. Vuosisadan
lopussa samalle tontille rakennettiin maineikas
Grand Hotel Fennia.

Kunniakasta hotelliperinnetta jatketaan nyt enti-
sessd SOK:n padkonttorissa. Silinterihattuun pukeu-
tunut herra tervehtii ovella, piccolot auttavat vierai-
ta, huonepalvelu toimii kellon ympari.

”Erityisen suosittu on concierge-palvelumme.
Concierge hankkii vieraille teatteriliput ja tietda,
missa on hyva jooga, missd on paras paikka ihailla
merta ja mikd on ndkemisen arvoinen nayttely
kullakin hetkelld.”

Huoneista kaikkein upein on tornissa oleva sviitti.
Sen alakerroksen olohuonetta koristaa valtava kris-
tallikruunu, ja sielld on myos ylellinen pukeutumis-
huone. Kierreportaiden yldapaassa odottavat makuu-
huone ja sauna. Ne sijaitsevat hotellin korkeimmas-
sa kohdassa — tornin huipulla. Kapeat luukkuikkunat
ovat kuin keskiaikaisessa linnassa, mutta niista
avautuvat nakymat keskelle modernia Helsinkid. B

Jutun on kirjoit-
tanut toimittaja,
ekonomi ja tyylin
suurldhettilds
Sami Syklco.



"Asiakkaamme
tietdvat, kuka
heidan jaitelonsa
tekee”, sanovat 3
Kaveria eli Heikki
Huotari, Sauli
Saarnisto ja llkka
Wikholm.

KOTIMAISET
PREMIUMPUIKOT
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MARJAISA VADELMA
& VALKOSUKLAA

Kotimaisista vadelmista valmistetun
sorbetin ja kermajddtelon yhdistelman
peittdd paksu valkosuklaakuori. Tdma
jddtelopuikko on marjojen ja makean
valkosuklaan ystavan valinta.

3 Kaverin jddteldtehdas sai alkunsa netista tilatusta
jadtelokoneesta. Nyt Ita-Helsinkiin rakennetussa uudessa
jadtelotehtaassa valmistuu ensi kertaa luonnollisista raaka-
aineista valmistettuja kotimaisia jadtel6puikkoja.

VEGAANINEN SUKLAA

un Heikki Huotari, Sauli
Saarnisto ja Ilkka Wik-
holm perustivat 3 Kaverin
jadtelotehtaan vuonna 2012,
heill4 ei ollut kokemusta
jdételon valmistuksesta. Kaverusten en-
simmaiset jadtelokokeilut tehtiin pienella
jadtelokoneella Saarniston keittiossa.

Nyt, kahdeksan vuotta myohemmin,
kolmikolla on upouusi jaitelotehdas
Helsingin Kivikossa. Tana kevadna siella
valmistetaan suosittujen purkkijééte-
16iden lisdksi ensimmaisté kertaa myos
jaatelopuikkoja.

”Puikkojédéitelon valmistaminen on tek-
nisesti haastavaa, mutta olemme harjoi-
telleet sitd koko talven. Halusimme tuoda
kotisohvalla nautittavan jadtelon rinnalle
puikot, jotka voi napata mukaan kesin
rientoihin”, Huotari kertoo.

Maistelemalla kaverukset varmistavat,
ettd maku on sopivasti seké raikas ettd ma-
kea. Jadtelossi tulee olla juuri oikea méara
suklaata tai puikon tdydeltd vadelmaa.

”Makua on oltava niin paljon kuin puik-
koon mahtuu! Joka haukkauksella suuhun
taytyy saada kaikkia mahdollisia herkkuja,
niin jaiteloa ja suklaakuorta kuin kastiket-
ta tai vaikka pdhkin6ita.”

3 Kaverin jéitel6t saavat makunsa
luonnollisista ja pddosin kotimaisista
raaka-aineista. Esimerkiksi Vadelma &
Valkosuklaa on markkinoiden ainoa koti-
maisia vadelmia siséltavi jadtelopuikko.

Liséksi kaverukset tyostavit kaikki
raaka-aineet itse. Vegaanista kinuskia
keitetddn yli nelja tuntia. Pahkinét
paahdetaan ja suolataan omin késin,
jajiatelomassa valmistetaan isoissa
padoissa alusta alkaen itse.

”Tuomme pienend jééte-
l6nvalmistajana puikkovali-
koimaan jotakin uutta: kotimai-
sia jadtelopuikkoja, joissa on
reilusti makua, kunnon
kastikkeita ja vain luonnol- sﬁ
lisia raaka-aineita”, Huotari
summaa.

& PAHKINAKINUSKI

Pdhkindkinuskin raidoittama
suklaajdatel6 on verhottu pahkingilla
maustetun vegaanisuklaan alle.
Maun salaisuus on itse keitetyn
kinuskin, suklaajadtelon ja vegaanisen
suklaakuoren yhdistelma.

Diitarn,.,

VAHALAKTOOSINEN
SUKLAATRYFFELI

Tassa suklaasuun unelmassa
suklaajddtel6d maustavat itse
valmistetut suklaatryffelipalat.

Koko komeus on viimeistelty

hasselpdhkindiselld kuorella.
Vdhdlaktoosinen herkku
sopii myds herkkavatsaisille.
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Hiltunen

Kun meidan Remu joogan aloitti

"TASSA ON meidin Remu. Remu on seit-
semdnvuotias ja aloitti juuri tanssiharrastuk-
sen. Remu kdy my0s joogassa. Kerran vii-
kossa kdymme Remun kanssa uimahallissa
uimassa ja sen jdlkeen meilld on tapana
syoda pikarilliset jaateloa....”

Néin kertoo ylped diti ylisuorittavasta
lapsestaan? Kuunnellaanpa loppuun:

”Niin, meiddn Remu on rodultaan
novascotiannoutaja, kennelnimeltdan
Taivas Tietdd Mikdlie”

LEMMIKIT OVAT nykyajan ihmiselle

paljon enemman kuin pihavahteja ja hiiren-
jahtaajia. Niistd on tullut uuden ajan per-
heenjdsenid, monelle jopa lasten ja puolison
korvikkeita. Muutama vuosi sitten kirjoitta-
massani kuluttajatrendikirjassa nimesin
ilmion lemmikéitymiseksi. Myonnan hépei-
lemattd kuuluneeni lemmikoityneiden
ryhmaan jo parikymmenta vuotta.

LEMMIKEILLE ALKAA olla
tarjolla monenmoisia tuottei-
ta ja palveluita. Suomenkin
kaupoista voi ostaa koirien
jadteloa seka lemmikkien
viinejd ja oluita. Kirjakaupas-
sa tormdsin “pentukirjaan”,
siis koirien vauvakirjaan,
johon saa raportoida luffen
eldman ensihetkista. Samalla voi ostaa
keittokirjan, jossa on ohjeita lemmikkien
gourmetruokiin. Myos elektroniikka ja
alylaitteet hiipivat lemmikkien elamaan:
niille myydaan aktiivisuusmittareita ja esi-
merkiksi viihdytysrobotteja, jotka jaksavat
heittdd palloa vasymattomalle puudelille.
Koulutus-, trimmaus-, spa- ja paivahoito-
palvelut ovat jo monelle koiranomistajalle
tuttuja, mutta palvelutarjonta tulee yha
laajenemaan. USA:sta 16ytyy jo nyt elokuva-
teatteri, jonne voi mennd katsomaan elo-
kuvia yhdessd koiransa kanssa. DOGA tulee
sanoista dog ja yoga, ja se tarkoittaa omista-
jan ja koiran yhteistd joogaharrastusta. Kun
rakkaasta lemmikistd aika jattad, sen tuh-

,, Kun rakkaasta

lemmikistd aika jdttdd,
sen tuhkasta ool teettdd
itselleen kivisormulksen.

kasta voi teettdd itselleen hienon kivi-
sormuksen. Ainakin Kanadassa voi jo osal-
listua erityiseen ryhmaterapiaan, joka on
tarkoitettu lemmikkinsd menettaneille.

TASSA VAIHEESSA joku voi naurahdella
lemmikoitymistrendille. Ei kannata nauraa,
kyseessd on iso ilmi6. Suomessa oli vuonna
2016 noin 700 000 koiraa ja arviolta noin
1,3 miljoonaa kissaa. Eikd lemmikkibuumi
ole taantumassa. Vuonna 2018 Kennelliitto
rekisterdi lahes yhtda monta koiranpentua
kuin Suomessa syntyi lapsia. Kolmisen
vuotta sitten lemmikkibisnekseen arvioitiin
kaytettdvan miljardi euroa vuodessa.

Lemmikkien omistajat ovat seonneet,
voisi ajatella. Se on totta: kun katson oman
uskollisen karvakuononi ruskeisiin, sieluun
asti porautuviin nappisilmiin, sulavat vii-
meisetkin jdrjen hivenet. Kuka niitd sop6-
ldisia voisi vastustaa!

Elina Hiltunen on
tulevaisuudentutkija ja
tietokirjailija. Hén on
erikoistunut tulevai-
suuden ennakointiin,
trendeihin ja heikkoi-
hin signaaleihin. Han
on kemian diplomi-
insin66ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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eivat.asetu ylapuolelle
kertomaan, mika nuorelle
on parhaaksi. "Tehtavam-
me on toimia peilina",
sanoo Minna Wessman.
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Tarkeinla
kuunnella

Minna Wessman tuntee suomalais

on

ten lasten ja nuorten murheet,

silla han vastaa heidan puheluihinsa MLL:n Lasten ja nuorten
puhelimessa. Yhteydenottojen aiheet ovat viime vuosina

vakavoituneet. Tarkeinta on kuunn

teksti KIRSI HEMANUS kuvat MEERI UTTI

annerheimin Lastensuojeluliitolla

on kaytdssaan huone, jossa puhe-

linlinjat kdyvat kuumana vuoden

jokaisena pdivana. Vapaaehtoiset

vastaavat Lasten ja nuorten puheli-
meen kolmen tunnin ajan joka ilta. Soittaa saa
mistd tahansa asiasta. Jos soittajan huoli on hyvin
vakava tai haasteellinen, puhelu on mahdollista
ohjata ammattilaiselle.

Yksi ammattilaisista on péivystystyon koordinaat-
tori Minna Wessman. Han kertoo, ettd parasta
Lasten ja nuorten puhelimessa on nimettomyys.

”Lapset uskaltavat soittaa, silld heidan ei tarvitse
kertoa nimeddn. Emme nde, mistd puhelu tulee,
eikd puhelu ndy puhelinlaskussa. Puhelusta ei seu-
raa mitaan vastoin heiddn tahtoaan”, Minna kertoo.

Puheluja tuli viime vuonna noin 13 000. Muita
MLL:n lasten ja nuorten tukipalveluja ovat netti-
kirjeet, lasten ja nuorten chat sekd Nuortennetin
keskustelupalsta. Kaiken kaikkiaan viime vuonna
vastattiin ldhes 17 000 yhteydenottoon.

Eniten puheluja tulee 9-11-vuotiailta ja seuraa-
vaksi eniten 12-14-vuotiailta. 15-17-vuotiaat ovat
kolmanneksi suurin ryhma. Kaikki alle 21-vuotiaat
voivat ottaa yhteytta.

POJAT SOITTAVAT puheluista puolet, tytot taas kir-
joittavat herkemmin nettikirjeitd tai chattaavat. Osa
yhteydenottajista ei halua maaritellda sukupuoltaan.

Aiheet ovat vakavoituneet viimeisen kymmenen
vuoden aikana.

“Huoli omasta psyykkisesta terveydestd ja mieli-
alasta on yleisin aihe. Masennuksen ja ahdistuksen
kokemukset mietityttdvdt monia”, kertoo Minna.

Toinen hyvin yleinen aihe on seksi ja seksuaali-

YHTEISHYVA.FI

ella, valaa toivoa ja tsempata.

suus. Niihin liittyvistd asioista voi kysya niin kuin
itse haluaa.

”Aika paljon siitd heitetdan vitsid, kun soitetaan
kaveriporukalla.”

Minna kertoo, ettd pdivystdjilla on kaytossdan
seksiin liittyvd sanasto.

”Tama tyo opettaa aika paljon siitd aihepiiristd”,
hédn sanoo nauraen.

Mutta toki asiasta puhutaan usein vakavasti,
pohditaan omaa itsetuntoa, sitd olenko riittavan
hyvd, mietitdan ekaa kertaa tai ihastumisia. Moni
pohtii omaa seksuaa-
lista suuntautumista
tai sukupuolen koke-
musta.

My6s perheen ongel-
mat ja arjen yksindisyys
nousevat esiin.

“Monet kertovat
yksindisyydestd, jota
ovat kokeneet jo pi-
demman aikaa. Siihen saattaa liittyd kiusaamista
tai ulkopuolisuuden kokemuksia.”

Toisaalta joku voi jutella uudesta marsustaan
tunnin, ja sekin sopii. Puhelimeen voi soittaa, vaik-
ka ei olisi mitddn asiaakaan. Jotkut kaipaavat vain
aikuista juttukaveria.

Puheluihin vastaavat vapaaehtoiset ovat kaiken-
ikaisid 25-vuotiaista eldkelaisiin. Miehidkin on jou-
kossa, joskin vdhemman.

soittaa, silld
heiddn ei tarvitse
kertoa nimeddn.”

PALVELU ON niin suosittu, ettd kaikkia puheluita
ei valitettavasti pystytd vastaanottamaan.

Erityisesti yli 15-vuotiaat tytot kirjoittavat paljon
nettikirjeita. Vastaus luvataan kahdessa viikossa, —

“Lapset uskaltavat
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mutta kdytdnnossa se tulee yleensd muutamassa
paivassa.

”Aiheena on usein oma mieliala, kaverisuhteiden
solmut sekd seurustelusuhteet tai ihastukset.”

Minna Wessman ndkee sosiaalisessa mediassa
nuorten kannalta sekd hyvid ettd huonoja puolia.
Monelle nettikaverit voivat olla hyvin térkeita.
Toisaalta some lisda vertailua, mistd voi seurata
huonommuuden tunteita.

”Some on luonut my6s uudenlaiset puitteet ulko-
puolelle jattamiselle. Voi olla kiusaamista, johon on
vaikea puuttua.”

TYOSSA NAKYY se, etti osa lapsista ja nuorista voi
erittdin hyvin, mutta huonosti voivien ongelmat
kasaantuvat. Kynnys avun hakemiseen on usein
korkea, ja resurssit ovat vahdisia.

Vililld esiin tulevat asiat ahdistavat. Minnaa tur-
hauttaa se, ettd moni ei saa tarvitsemaansa apua.

Lomat voivat olla raskasta aikaa. Jos sosiaaliset
suhteet ovat vain koulupdivan varassa, kesiloma
saattaa tuoda paljon yksindisyyttd. Arjen rutiinien
puuttuminen voi aiheuttaa turvattomuutta.

”Tai perheessa voi olla riitoja, véakivaltaa, alkoho-
lin kdytt6d tai mielenterveyden ongelmia. Nama
asiat ovat edelleen tabuja, niitd hdvetaan. Kavereita
ei voi kutsua silloin kyldan.”

Erityisesti Minna Wessmania harmittaa se, ettd
vaikkapa nuorisopsykiatrian piirissa oleville nuorille
voi tulla pitka tauko hoitokontaktiin kesédn aikana.

”0On saali, ettd oma tuttu hoitaja puuttuu. Kuul-
luksi tulemisen tunteella voi olla lapselle tai nuorel-
le hyvin suuri merkitys.”

RUTINOITUUKO puhelimeen vastaamiseen? Ei,
toivoo Minna.

"Tilanne on jokaisen puhelun aikana uusi ja sii-
hen on hyva paneutua. Sita paitsi koskaan ei tiedd,
mitd seuraava puhelu koskee. Sieltd voi tulla ihan
mitd vain.”

Vililld tulee kysymyksid, joihin Minna ei oikeasti
osaa vastata. Sitten asiaa selvitetddn yhdessa.

”Jotkut hakevat tietoa, mutta usein takana on
pelkoa tai huolta ja ennen kaikkea tarve tulla kuul-
luksi oman asiansa kanssa. Meille on tarkedd pdasta
sukeltamaan soittajan maailmaan.”

Esimerkiksi kiusaamisesta on usein helpompi
kertoa anonyymisti. Silloin ei tarvitse pelétd, mita
kertomisesta seuraa.

Jos soittaja kertoo kuolema-ajatuksistaan, on
erityisen tarkeda pysahtyd kuuntelemaan.

”Vaikeiden tunteiden sietdminen ja vastaan-
ottaminen on oleellista. Puhelimeen vastaava aikui-
nen ei saa hatdantya sellaisistakaan asioista, joista

MAINOS

Kauniimmat, tuuheammat ja vahvemmat hiukset

KLINISESTI
TODISTETTU
TEHO

-Tukea hiusten hyvinvointiin ja kasvuun

New Nordic kehitti Hair Volume -ravintoli-
sdn, jotta hiusten hyvinvointiin olisi helppo
panostaa ja jotta kaikki voisivat saada kau-
niit, terveet ja paksummat hiukset. Hair Vo-
lume on kansainvilisesti palkittu ravintolisg,
joka perustuu hiusten kasvua stimuloivaan

Ravintolisa hiusten hyvin-
vointiin, kasvuun ja tuuheuteen

Hair Volume -tablettien teho perustuu ainut-
laatuiseen bioaktiiviseen ravinneyhdistel-
maan, joka ravitsee ja aktivoi hiusta
sisaltapain. Sen sisaltama biotiini ja sinkki
yllapitavat hiuksen normaalia kasvua. Lisdk-
si biotiini edistaa ihon hyvinvointia; sinkki
edistaa kynsien hyvinvointia.
" Hair Volume auttaa saamaan
/ [ "/ kauniimmat, vahvemmat
> ja tuuheammat hiukset jo
2 kuukauden kayton jalkeen.
Tabletit sisaltavat hiusten
kauneutta edistavia luonnol-
lisia kasviuutteita.

omenauutteeseen seki ainutlaatuiseen kasvi-
uute- ja ravinneyhdistelmaan.

TUTKITTUA TEHOA
Uusi tutkimus vahvistaa Hair Volume:n tehon.
Teho todistettiin plasebokontrolloidussa tut-
kimuksessa, johon osallistui 60 naista, joiden
hiustenkasvu oli muuten normaalia.
- Hiuksen paksuus lisiantyi huomattavasti
2 kuukauden kayton jalkeen
- Uusien hiusten méira lisdantyi huomat-
tavasti 2 kuukauden kayton jalkeen
- Hiukset tuntuivat terveemmilté ja néyt-
tivit kauniimmilta sekd kiiltdvaimmiltd

Hair Volume"

Sisaltas hiu;tnjn ja kynsien kasvua
edistavis ravintoaineita

Osallistujien itsearvioinnissa 9 henkiloa
kymmenestd kertoi olevansa tyytyvaisid Hair
Volume -ravintolisin tehoon. He sanoivat,
ettd heiddn hiuksensa tuntuivat paksummilta
ja olivat kiiltivdmmat ja kauniimmat. Hius-
tenldhdostd ennen Hair Volume -ravintoli-
sdn kéyttod kirsineet raportoivat, ettd hiuksia
ei lahtenyt endi yhté paljon.

www.newnordic.fi
info@newnordic.fi
(09) 8540 742

Valikoima vaihtelee myymaloittain.




nuoren vanhemmat luonnollisesti hataantyisivat.”
Kaikkea ei aina voi ratkaista yhden puhelun aika-
na, mutta tarkeintd on yrittaa valaa toivoa, antaa
uskoa ja suuntaviivoja.
Joskus se tarkoittaa sillan rakentamista seuraa-
vaan aamuun. B

Vanhemmilta ja
muilta aikuisilta
Minna Wessman

toivoisi karsival-
lisyytta ja uteliai-
suutta kysya,
miten lapsi tai
nuori voi.

LATAA
S-MOBIILIN

Maksuton S-mobiili tarjoaa
sinulle henkilokohtaisia etuja
ja entistd enemman hyotya.

HANKI

» Google Play

PALVELUSTA

Z Lataa

@& App Storesta

LASTEN PAIVAN SAATIO

@® Linnanmaen Huvipuisto
perustettiin vuonna 1950,
joten se tayttaa tana vuonna
70 vuotta. Huvipuiston
perustivat kuusi lasten-
suojelutyota tekevaa jarjes-
toa. Vuonna 1957 jarjestot
perustivat Lasten Paivan
S&ation, joka yllapitaa huvi-
puistoa. S34tid lahjoitti viime
vuonna 4,5 miljoonaa euroa
IastenSUOJeIutyohon

® Yksi sdation perustaja-
jarjestoista on Mannerhei-
min Lastensuojeluliitto,

joka viettda tana vuonna
100-vuotisjuhliaan. Se on

valtakunnallinen kansa-
laisjarjesto, jonka tavoit-
teena on lapsiystavallinen
Suomi.

® SOK on yksi Linnanméaen
kolmesta paayhteistyo-
kumppanista, jotka kaikki
tukevat panoksellaan
lastensuojelutyota. S-ryhma
myy Linnanmaen paiva-
rannekkeita edulliseen
asiakasomistajahintaan.

® Lehden mennessa pai-
noon oli vield epavarmaa,
milloin Linnanmé&en Huvi-
puisto pystyy avaamaan
ovensa kesalla 2020.

Avaa puhelimesi sovelluskauppa,

hae S-mohiili ja lataa.

henkilokohtaisilla verkkopankki-

O Ota sovellus kayttéon omilla

tunnuksillasi. Kun kirjaudut S-Pankin

pankkitunnuksilla, saat S-mohiilin
kaikki palvelut kayttoosi.

S-mobiili toimii Android- jaiOS-
laitteilla. Lisatietoa S-mobiilista
saat sovelluskaupastasi.



SOK:n mainososasto
suunnitteli myos
oman tehdastuotan-
non tuotepakkauksia.
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muistatko taman?

Tarvilseeko
mainostaa?

Osuuskauppojen mainonta on ollut vuosi-
kymmenten varrella seka kaytannonlaheista yhteiso-
mainontaa etta hyvantuulista tuotemarkkinointia.
Mutta miten ruusu liittyy SOK:n mainontaan?

teksti ANNA KORTELAINEN kuvat JAANIS KERKIS JA SOK:N ARKISTO

ield sotienvélisend aikana

monet SOK:ssa suhtautuivat

mainontaan varauksellisesti.

Paateltiin, ettd kun vaki oli

innostettu mukaan osuustoi-
mintaan, ei yksittdisille tuotteille enaa
tarvittu kaupallista huomiota. Jdsenet
ostivat osuuskaupoista tarvitsemansa
elintarvikkeet ja muut valttamattomat
kulutushyodykkeet, ja silld hyva.

”Osuusliike eldd aatteellaan, ei sitd tar-
vitse mainostaa”, sanoi Vdino Tanner.
Taustalla oli kielteinen mielikuva

markkinoinnista amerikkalaisldht6isena
“humpuukireklaamina”, epaterveend,
liioiteltuna huijauksena. Silti mainonta
viehatti, silld 1920-1930-lukujen ensim-
madiset suomalaiset mainospiirtéjat loivat
eloisaa ja huumorintajuista ilmoittelu-
mainontaa.

SOTIENVALINEN AIKA oli pula-ajan
notkahdusta lukuun ottamatta alkavan
kulutuskulttuurin aikakautta. Tarvittiin jo
alan uudissanastoa. Vuonna 1928 Suomen
Kuvalehti jarjesti kilpailun, jossa etsittiin
suomenkielistd vastinetta sanalle “reklaa-

mi”. Kielitieteilija A.E. Saarimaan ehdotus
“mainos” oli voitokas.

SOK:n oman teollisuustuotannon kayn-
nistyminen kannusti luomaan raatalsitya
mainontaa. Vuonna 1934 SOK perusti
mainososaston, joka suunnitteli lehti-
ilmoittelua, neuvoi myymaloi-
den visualisoinnissa ja ndy-
teikkunoiden somistamisessa
sekd suunnitteli tuotepak-

"Miksi syomme

kauksia. enemman

Silti oli edell t - . .
rustells maimontan. Hiemen cXANMUNIA Kuin
ennen talvisodan alkua Osuus- ankanmunia ?”

kauppalehti selvensi mainon-

nan tarkoitusta havainnollisil-

la esimerkeilld: Miksi syomme niin paljon
enemman kananmunia kuin ankanmunia?
Koska kana kotkottaa danekkaasti ja kuu-
luttaa juuri munineensa ensiluokkaisia
munia. Luonnossa kasvit kilpailevat polyt-
tajista vareilld ja tuoksuilla, toisin sanoen
mainostavat itseddn, jotta laji menestyisi.

SOTA-AIKANA MAINONTA herpaantui
tarvikepulan hyydyttdmana. Jatkosodan
lopulla Oma vdki muistutteli osuus -
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Osuuskauppa
Keskimaan mainos-
osastolla Jyvias-
kylassa vallitsi
sodanjilkeinen
boheemi tunnelma.

Sotienvilisessa
Elannossa
somistetaan
nayteikkunoita
malliksi.

Norjalaissyn-
tyisen Arnold
Olsenin Elannolle
1950-luvulla
piirtama
mainosjuliste.

kauppavdked yleisiin mielialoihin liittyvas-
ta vastuusta. Ikkunasomisteisiin oli paneu-
duttava huolella, sill oli haitallista, jos
autiot ndyteikkunat toitottivat kaiken
olevan loppumassa. Liséksi lehti painotti,
ettd "tdman hetken mainonnan péatarkoi-
tuksena ei aina tarvitsekaan olla suoranai-
nen myynti. Pddtarkoituksena voi olla
asiakkaiden opastaminen oikeaan kulu-
tukseen ja liikkeen maineen ja yleisén
suosion séilyttdminen.”

Oli kyse pitkdjannitteisyydestd: "Meidan
on ajateltava, ettd pian tulee aika, jolloin
ostajat eivat ryntdile vehndjauhojen tai
mannaryynien perdssd, vaan harkiten
valitsevat ostopaikkansa.”

SODAN JALKEEN jilleenrakentamisen
optimismi ja nouseva elintaso nakyivat

uauBSIaH BYad-nN1a3 /0asnwalsinf uspye eany

“Pian tulee aika, jolloin
ostajat eivdt ryntdile
vehndjauhojen perdssa.”

mainonnassa. 1950-luvulla SOK:n mainos-
osasto teki opintomatkoja Tanskaan, Bel-
giaan, Ranskaan ja Sveitsiin. Vuonna 1953
osasto julkaisi Osuuskaupan mainonta
-kirjan, joka on monipuolinen ja mukaan-
satempaava opas mainonnan maailmaan.
Ulkomainontaan alettiin panostaa ja mai-
nonnanhoitajia ja somistajia tasmakoulut-
taa. Mainos-TV:n aloittaessa vuonna 1957
SOK oli alusta ldhtien osakkaana mukana
toiminnassa.

Vuonna 1963 kdynnistettiin PR-ilmoitte-
luksi kutsuttu markkinointi, jossa esiteltiin
SOK:n toiminnan ja asiakaspalvelun peri-
aatteita. Kampanjassa oli kyse laveammas-
ta ilmidstd, kuten Osuuskauppalehtikin
havaitsi: "Se esittelee pikemminkin sen
nykyaikaisen eldmadnympariston, jonka
osuuskauppa tuo ostajien tavoiteltaviin.”
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1970-LUVUN ALUSSA mainososastolla

Vappuna 1961
Helsingissa
ihasteltiin So-
koksen talon
uutta valomai-
nosta. Piirros:
Aaro Loponen

oli jo liki 70 toimihenkil6a: johdon lisaksi
kymmenen mainosneuvojaa, seitseman
piirtdjad, kymmenen somistajaa, seri-
painon véki sekd konttori, jota kutsuttiin
“trafiikiksi”.

Vuonna 1971 Yhteishyvd-lehden paa-
toimittaja Seppo Simonen kuvaili SOK:n
mainonnan periaatteita: Ei runollisuus
talla alalla kannata, ei esimerkiksi kannata
panna perheenemantda onnellisen ndkoi-
send pesemdan lattiaa jollakin ihmeaineel-
la, ellei samalla asiallisesti selitd taman
aineen ominaisuuksia.”

Simonen lisasi pilke silmdakulmassa:
”Suomalainen perheenemantd yleensd
on jarkevad, taloudellisesti ajatteleva.

Ei hédn oikein kasitd, miksi mainoskuvassa
pitdisi olla ruusu pesukoneen tai jaddkaapin
paalla”

Lahteet: Osuuskauppalehti 1939; Oma vaki 1944,
Osuuskauppalehti 6.3.1963; Osuuskauppalehti
1965 ja 1971; Helsingin Sanomat 16.4.1961 ja
18.4.1961; Helmiriitta Honkanen: Vanha rakas Elanto.
Elannon mainoksen historiaa 1905-1978. Lahden
julistemuseon julkaisu n:o 8, 1994; Helmiriitta
Honkanen: Placatista julisteeksi. Suomalaisen
julistetaiteen historiaa kirjapainotaidon alusta
vuoteen 1960. Otava 1983.

helsinkildinen
kirjailija ja taide-

historioitsija
Anna Kortelainen

YHTEISHYVA.FI

Jutun on kirjoittanut

VALKKYVA RUUTU
EUROOPAN KATOLLA

SOK:N VALOMAINOKSISTA nayttavin, perati
aikansa Euroopan suurimmaksi vaitetty, ilmestyi
Helsingin Sokos-tavaratalon ja hotelli Vaakunan
katolle huhtikuun puolivalissd 1961. Puolentoista
metrin korkuiset valokirjaimet vilistivat 24 metrin
pituisella taululla. Mainokset ja Helsingin Sanomien
uutiset ilmestyivat pinnalle vuorotellen. Sahkdjohto-
pareja oli satoja kilometreja, kytkentoja 40 000 ja
hehkulamppuja 10 400 kappaletta. Lamppujen
muovikupuja oli neljaa varia: valkoista, keltaista,
punaista ja vihreda. Helsingin Sanomat raportoi:
"Napparasormiset neitoset lyovat kootut lyhyet
uutiset lehtitalossamme olevilla erikoiskoneilla
stanssinauhalle, jonka lahetit kiidattavat Sokoksen
talossa olevaan valouutisten toimistoon." Siella
rei'itetyt nauhat syotettiin lahetyslaitteeseen, joka
siirsi merkit valotauluun. Kuten Oma vdaki selosti,
"laitteen toimiessa hyppaa valo aina seuraavan
ryhman samanvariselle lampulle". Oli ihmeellista,
ettd lampuista pystyttiin muodostamaan "erilaisia
mainoskuvioitakin!".

ENSIMMAISENA KEVAANAAN italialaisvalmistei-
nen valomainos syttyi aina hdmaran laskeutuessa
ja sammui kello 23.15. Keskikesan valoisina iltoina
pidettiin taukoa ja valotaulu herasi henkiin taas
heinakuun puolivalissa.

Helsinkildiset hammastelivat ydinkeskustan
uutta mannermaisuutta. Kun matkustaja laskeutui
junasta ja tupsahti rautatieaseman ovesta Asema-
aukiolle, valomainos kertoi hdnen saapuneen
paakaupunkiin, tapahtumien keskipisteeseen. Ei
ihme, ettd aukiolla seisoi viakea seuraamassa valo-
taulun valketta. Tuoreiden uutisten ja mainonnan
yhdistelma muistuttaa nykyista sahkoista mediaa.

Missa olit, kun tuli uutinen Berliinin muurin raken-
tamisen aloittamisesta, noottikriisista, Vietnamin
sodan alkamisesta, Marilyn Monroen kuolemasta?
Aika moni oli Asema-aukiolla, katse Sokoksen
katonharjalla.
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parempi paikka elaa

Marjo Vuorinen \' [E
kertoo saavansa . *
asiakkailta usein
kiigosta. Kokenut L
myyja tuntee ' 'S
auppansa
lapikotaisin.”

IKA ON VAIN
NUMERO,
TOTTA TOSIAAN

Noin 40 000 ihmisen joukkoon
mahtuu tyontekijoita, jotka
ovat syntyneet kuudella eri

vuosikymmenella. S-ryhma3 ei

aio enaa kysya tyonhakijan ikaa.

teksti SATU SAVELA kuva SANNA LIIMATAINEN

TR PERL g s,

=

ood Market Herkun myyja Marjo Vuorinen
tiesi pienestd tytosta saakka haluavansa
kaupan tddiksi. Sellainen hdn on ollut nyt yli
40 vuotta.

”Jos joku kysyy minulta, mita teet tyoksesi, vastaan
aina, ettd olen kaupan tati”, sanoo Vuorinen.

Ja ylpea sellainen, sen ovat huomanneet muutkin.

”Eras harrastuksestakin tuttu ihminen sanoi kerran,
ettd taidat olla tittelistdsi aika ylped, koska kasvoit sita
sanoessasi ainakin 20 senttid pituutta”, Vuorinen
nauraa.

Kylld, Marjo Vuorinen on ylped tyostdan. Ja sellaisia
tekijoita S-ryhman henkilostojohtaja Susa Nikula
toivoo kaupparyhmadan. Viis siitd, miten paljon on
ikdd mittarissa.

”Haluamme hyvia tyyppejd, jotka ovat ylpeitd
omasta tydstddan”, Nikula painottaa.

Nikulan mielestd idn ei pitdisi merkitd mitadn tyo-
eldmdssd — vain osaamisella, motivaatiolla ja asenteel-
la on merkitysta. Ja tietysti tyokyvylla.

Mutta monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
erityisesti yli 50-vuotiailla naisilla on ollut haasteita
tyollistya.

YHTEISHYVA.FI



”Kaikki tietdvat, ettd Suomessa on tekijapulaa,
joka pahenee ldhitulevaisuudessa. Toivon, etta
hyvédkuntoiset seniori-ikdisetkin pysyisivat tyo-
elamdssa pitkddan mukana.”

KUN MARJO VUORISELTA kysyy ikdd, hdan tuumaa
olevansa vanha. Vaikka idlld ei ole merkitystd, ker-
rotaan nyt kuitenkin, ettd Vuorinen on 57-vuotias.

"Meilld tdalla Tapiolan Food Market Herkussa
asiakaskunta on selkedsti idkkdadampag, ja he arvos-
tavat kokenutta myyjaa. Saan siitd usein kiitosta.”

Asiakkaat ovatkin tyon suola. Osa asiakkaista on
tullut Vuoriselle hyvinkin tutuiksi vuosien varrella.
Monelle yksindiselle ihmiselle myyja voi olla pdivan
ainoa puhekumppani.

eivat tekisi valintoja idn mukaan edes
alitajuisesti”

Moni tulee alalle kesatéihin ja jaa
sille tielle.

Koronaviruksen aiheuttamat haas-
teet ovat nostaneet kaupan alan
arvostusta entisestadn.

”Me olemme mukana takaamassa
yhteiskunnan huoltovarmuutta.
Tama on upea ala”, Nikula kehuu.

Han on viihtynyt S-ryhmdssa
koko ty6uransa, jos muutaman
vuoden syrjahyppya Kaliforniaan
ei lasketa.

“Mutta silloinkin tydsuhteeni pysyi,

S-RYHMAN TEKIUJAT
NUMEROINA

® S-ryhma tyollistaa

40 000 ihmista Suomes-
sa, Virossa ja Vengjalla.
® Tyontekijoiden keski-
ikd on 36 vuotta

® 23 % tyontekijoista
on alle 25-vuotiaita

® 10 % tyontekijoista
on yli 55-vuotiaita

”Asikkaat esittelevdt minulle usein jopa vaate-
ostoksiaan,” Vuorinen kertoo.
Han arvelee olevansa tydpaikkansa vanhimpia.

koska jarjestin samalla S-ryhman kokeille tyo-
harjoittelupaikkoja.”

Nikula on viihtynyt talossa, koska ty6 on todella
monipuolista.

”S-ryhmin esimiehet ja henkil6st6 ovat niitd,
jotka varmistavat menestyksemme. Omassa roolis-

SUSA NIKULAN mielestd S-ryhman tyontekijoiden
ikdjakauma on télla hetkelld ihan hyva, eika siind
ole isosti korjattavaa. sani pddsen auttamaan ja tukemaan heitd muun

Jattamalla kysymattad tyonhakijoiden ikda halu- muassa kehittdmalla toimintatapoja ja luomalla
amme vaikuttaa enemmankin siihen, ettd esimiehet  yhteisid pelisdant6ja.”

Kiteva puristettava pullo takaa j
aina sopivan annostelun! |

MONINI(

dal 7920

GLASSICGO
SQUEEZABLE |

Korkealaatuinen Monini Classico extraneitsytoliivioljy
saatavilla nyt uudessa puristettavassa PET-pullossa.
Se sopii loistavasti kesdan ja grillikauteen kasvis-,
— liha- ja kalaruokiin. Vuotamaton pullo on my6s kéteva
= ottaa mukaan piknikille, mokille tai veneeseen.

Classmo

per condire & cucinare

satic o snghi

oLIo
EXTRA VERGINE
ELOLIVA OLIO DI OLIVA

Tuotevalikoima saattaa vaihdella myymaloittain!



Etuja sinulle asiakasomistaja

UusI
KOOSTUMUS ﬁ \
PERUSTUEN R
MIKROBIOMI-
TUTKIMUKSEEN

PALAUTUMINE
AMMAN NAKOIN

UUSI,
ADVANCED GENIFIQUE

THON NUOREKKUUTTA AKTIVOIVA SEERUMI

KOKO GENIFIQUE-LINJA

Advanced Génifique -seerumi 50 ml
Ihon nuorekkuutta aktivoiva seerumi.

85,60 (107,-) 1 712,-/1(2 140,-/1)

Génifique-hoitovoide 50 ml
Kosteuttava ja ihon nuorekkuutta aktivoiva hoitovoide kasvoille.

71,20 (89,-) 1424,-/1(1 780,-/1)

Génifique Repair -yovoide 50 ml
Ravitseva ja ihon nuorekkuutta aktivoiva yévoide.

76,_ (95,-) 1 520,-/1(1 900,-/1)

Advanced Génifique Hydrogel Melting Mask
Ihoa kosteuttava ja heleyttdva kangasnaamio kasvoille. Yksittaispakattu.

10,40 ¢,

TURVALLISESTI AURINGOSSA! Clinique-aurinkovoiteet suojaavat ihoa tehokkaasti
UVA- ja UVB-séteiden haittavaikutuksilta. Ne sisdltévat antioksidantteja, jotka
aktivoituvat auringon valosta ja suojaavat ihoa ennaltaehkaisten ikdantymisen
merkkien muodostumista. Helldvarainen koostumus sopii kaikille ihotyypeille,
myds herkallekin iholle. Ihotautildakérien testaama. Oljyton. Kaikki Clinique-
aurinkotuotteet ovat allergiatestattuja ja hajusteettomia.

i

CLINIQUE

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-30.6.2020.

Age Defense -BB-voide SK 30 40 ml

Kosteuttaa, tasoittaa ja suojaa ihoa seka peittaa ihon virheet. SK 30. Kaksi
sdvya.

Superdefense-CC-voide SK 30 40 ml

Tasoittaa epatasaista ihonsdvya. Kevyt koostumus jattadd miellyttdvan tunteen
iholle. Taydellinen meikkipohja kes&éan. SK 30. Kolme sévya.

28,80/ka (36)

Face Shakewell -aurinkosuoja SK 50 30 ml

Erittdin kevyt, miltei ndkymaton, 100 % mineraalipohjainen aurinkosuoja. Myds
herkalle iholle ja silmanympaérysiholle. Saatavana my6s SK 30.

23,20 s
Virtu-Qil Body Mist -aurinkosuojasuihke SK 30 144 ml

Viilentéva aurinkosuojasuihke vartalolle. Ei jata ihoa rasvaiseksi. Imeytyy nopeasti.

27,20 (34,-) 188,89/1(236,11/1)

Aurinkosuojapuuteri SK 30

Mineraalipohjainen aurinkosuojapuuteri kasvoille. ()ijtﬁn. Kaikille ihotyypeille.
Nelja savya.

28,80 (36,)
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AURINKO-, AFTER GRS
SUN- JA ITSERUSKETTAVAT
TUOTTEET
r"w
Bt

BIOTHERM

Autobronzant Tonique -itseruskettava suihke 200 ml

Antaa vartalolle luonnollisen nékdisen ja tasaisen sévyn seka tekee ihosta
silkinpehmean.

23,20 (29,-) 46,60/1(58,-/1)

Waterlover Sun Milk -aurinkosuoja SK 50 200 ml

Joutsenmerkin saanut, vesistoystavalllinen aurinkosuojavoide vartalolle ja
kasvoille.

Water Lover Sun Mist -aurinkosuoja SK 30 200 ml
Vesistdystavalllinen, kevyt aurinkosuojasuihke vartalolle ja kasvoille.

29,50/ka (36,90) 147,50/1(184,50/1)
[ ]
Etusi
Ostaessasi kaksi Biotherm-tuotetta saat kierrdtysmuovista
valmistetun kesdakassin. (Arvo 30,-) Rajoitettu era. £

WASO

SHEIDO

SHIVEIDO

JHI/EIDO

GINZA TOKYO

Refreshing Cleansing Sheets 30 kpl

Katevd, ultrapehmed puhdistusliina, joka poistaa ihohuokosia tukkivat
epapuhtaudet, meikin ja ylimaaraisen talin kasvoilta nopeasti ja
helposti. 100 % puuvillaa.

21,20 (26,50)

WASO Beauty Smart Water 250 ml

Puhdistusvesi, joka puhdistaa, kosteuttaa ja pohjustaa ihoa. Puhdistaa ihon
helldvaraisesti ja kosteuttaa sitéa.

30,30 (37,90) 121,20/1(151,60/1)

Complete Cleansing Microfoam 180 ml
Puhdistusvaahto, joka poistaa kasvoilta taydellisesti meikin ja epapuhtaudet.

39,60 (49,50) 220,-/1(275,-/1)

KAIKKI BY RAILI -TUOTTEET

HEHKUVAN _20 %

AIKUISEN NAISEN S

SALAISUUS

P

J

PRO LIFT
EYE CREAM

Pro Glow Perfect Lipstick

Huulipuna, joka sopii tdydellisesti aikuiselle naiselle. Pitkdkestoinen sévy ja
miellyttéva silkinpehmea ja hoitava koostumus kosteuttaa huulia ja viimeistelee
kasvot arkeen ja juhlaan.

21_ (34,)

Beauty Essentials Pro Lift Eye Cream 15 ml

Aikuisen ihon tarpeisiin kehitetty silmdnympaérysvoide sisaltaa ravitsevia teho-
aineita. Kosteuttava koostumus tekee ihosta kimmoisan, pehmean ja heleén.

33,_ (41,50)

Pro Glow Beauty Cream 50 ml

Ylellinen kasvovoide, joka suojaa ja
vahvistaa aikuista ihoa. Kosteuttaa
ihoa syvalt4 ja tekee ihosta kimmoisan
pehmean.

S ” K[] S emotion

46,_ (58,-) 522,73/1 (659,09/1)




MADE IN

.

Huulipuna

Kosteuttava, silkkisen pehmea ja kevyesti levittyva
huulipuna. Runsaspigmenttinen huulipuna kestaa
huulilla koko paivan.

22,90 (28,90)

BB Cream 5in1 -voide 30 ml

Kevyesti sdvyttava pdivavoide saa ihon ndyttdméan
kauniin mattapintaiselta. Tasoittaa ja suojaa

ihoa ikd&ntymiseltd seka UVA/UVB-séteilta,
suojakerroin 15. Kaikille ihotyypeille.

29,90 (42,90)

R

Puristepuuteri

Erittdin hienojakoinen ja pehmeé puuteri meikin
kiinnittdmiseen seké korjailuun paivadn mittaan.
Ohut puuteri sopii myds kasvojen varjostamiseen
ja muotoiluun. Puuteri pitda ihon mattapintaisena
koko paivan.

46,90 (56,90)

Ultamatte-rajausvari

Vedenkestava rajausvari kestaviin silmanrajauksiin.
Sopii my6s luomivariksi ja kulmien muotoiluun.

35,90 (44,90)

},ﬁ”EBE%Fe’ f;

o Bliace) !
\’nu‘ﬁ Activator

Eye Lifting Cream -silm&nympérysvoide

15 ml

Erittdin hyvin imeytyva silménympérysvoide, joka
sopii hyvin meikin alle. S&&nndllisessé kéytossa
tasoittaa juonteita, kirkastaa ja kiinteyttaa
silm&nymparysihoa.

38,90 w520

Instant Youth Activator -kasvoseerumi 50 ml

Kolmivaikutteinen seerumi kiinteyttaa ihoa, saa sen
hehkumaan sekd vahentaa juonteita. lhoa silottava
vaikutus on valitdn. Sopii erinomaisesti meikin alle.

43,90 (55,-) 878,-/1 (1 100,-/1)

casting

créme gloss

CoLo
RISTA

Casting Creme Gloss
Luonnollinen, Kiiltéva kevytvari.
Haivyttda ensimmaiset harmaat.

9,50 (11,90)

LOREAL

PARIS

L OREAL PARIS -
HIUSVARIT

-20%

coLo
RISTA

Colorista Wash Out
Hoitava poispestéva sévyte.
Kestéa hiuksissa 1-3 viikkoa.

6,30 ¢

Préférence
Préférence Blondissimes

Kiiltdva kestovari tdynnd vivahteita,
vaalennukset ja raitatuotteet.

Preferen“es 10,80 (13,50)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-30.6.2020.

Colorista Permanent Gel
Intensiivinen kestovari.
Rohkeat hehkuvat savyt.

7,10 (8,90)

OSTAESSASI KAKSI
LOREAL PARIS-
HIUSVARIA SAAT

HIUSHARJAN

(ARVO 12 ).
RAJOITETTU ERA.



DOLCEs GABBANA
Light Blue EdT 25 ml

Vélimerellisen raikas tuoksu, jossa
on sisilialaista sitruunaa, omenaa ja
valkoista ruusua.

48,90 (60,90)

Light Blue pour Homme EdT 75 ml

Lumoavan hienostunut, maskuliininen ja
kevyt tuoksu, jossa valimerellista sitrusta
ja katajaa.

61,90 (77,50)
825,33/1 (1 033,33/1)

Light Blue Pour Homme h
Deo Stick 75 ml

28,90 (35,90)

385,33/1(478,67/1)

LIGHT BLUE -TUOKSUT

ETUHINTAAN, ESIM.

IIEE Laura Biagiotti

Laura EAT 25 ml

Kepeén romanttinen tuoksu, jossa
melonia, ruusua, valkoista persikkaa LAURA BIAGIOTTI -TUOKSUT
ja myskin sévyja. ETUHINTAAN

Lovely Laura EdT 25 ml

Naisellinen, eloisa ja herkka
tuoksu, jossa on kukkaisia ja puisia
tuoksunuotteja seka herkullista
hedelmaisyytta.

38,50/ kpl (47,90)

Laura Biagiott

S—r

BOTTLED, UNLIMITED
JATHE SCENT -STICKIT

-30 %

BOSS

HUGO BOSS

Deo stickit 75 ml

Bottled, Bottled Unlimited tai
The Scent.

22,40,

(32,-) 298,67/1 (426,67/1)

BOSS

HUGO BOSS

Bottled EAT 100 ml

Menestyvén miehen klassikkotuoksu,
jossa hurmaavat omena, sitrus, BOTTLED, BOTTLED
seetripuu ja vetiver. UNLIMITED JA THE SCENT

Bottled Unlimited EAT 100 ml 100 MESTUOKSURSOMEN

HINNALLA
Vihreiden lehtien virkistdvaa
raikkautta, kestavaa energiaa
ja aromaattista miehekkyytta
klassisessa fougére-tuoksussa.

73,_/kp|
(94,-) 730,-/1 (940,-/1)
The Scent EdT 100 ml

Vastustamattoman vietteleva
tuoksu, jossa inkivaaria ja nahkaa.

79,90

(104,90) 799,-/1 (1 049,-/1)

)
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Oennde it
Bella Blanca EdP 30 ml

Luonnon kauniista ilonaiheista,
kuten valkoisista kukista
inspiraationsa saanut kukkais-
metsdinen tuoksu.

Bella Rosa EdP 30 ml

Sensuelli, elegantti ja naisellinen
kukkais-metséinen tuoksu
itdmaisilla vivahteilla.

Bella Essence EdP 30 ml

Kukkien tayttdman puutarhan
inspiroima pirskahtelevan kukkais-
itdmainen tuoksu on
valovoimaisen unohtumaton.

39,90/ kpl (49,90)

A8y
ESCADA

° FLOR DEL 50L

Umiren oimon

100 ML -TUOKSUT

50 ML:N -HINNALLA!

j

ESCADA
Flor Del Sol ET 100 ml

Tuoksu vie Meksikon auringon alle

daaliankukkien valtaamalle niitylle,
johon tequila sunrise -cocktail tuo

virkistysté ja raikkautta.

65,50 (85,90)

655,-/1 (859,~/1)




[AJATON]
NORDIC AGELESS

POHJOINEN KAUNEUS
El KATSO IKAA

VEGAANINEN

LUMENE i3

BEAUTY BORN OF LIGHT

AJATON-TUOTESARJAN RAVITSEVAT
KOOSTUMUKSET AUTTAVAT
PALAUTTAMAAN IHON NUOREKKAAN
JA HYVINVOIVAN HEHKUN.

AJATON-TUOTTEET

-25 %

AJATON Silmanymparysvoide 15 ml

29,60 (39,50)

AJATON Paivavoide SK 30 50 ml

34,10 (45,50) 682,-/1(910,~/1)

AJATON Yovoide 50 ml

35,90 (47,90) 718,-/1(958,-/1)

AJATON Tiivistetty Seerumi 50 ml

37,10 (49,50) 742,-/1(990,-/1)

[KAUNIS]
INVISIBLE ILLUMINATION

RAIKAS OTE KAUNEUTEEN

VEGAANINEN

LUMENE s

BEAUTY BORN OF LIGHT

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-30.6.2020.

INVISIBLE ILLUMINATION INVISIBLE ILLUMINATION -MEIKKI-
-TUOTTEET TUOTTEIDEN KOOSTUMUKSET OVAT

_20 y TAYNNA TEHOKKAITA IHONHOIDOLLISIA
(1] RAAKA-AINEITA.

s
INSYA'N;G'[OW
FRESHSKIN Tin

Invisible lllumination Instant Glow Savyseerumi 30 ml
Invisible lllumination Instant Glow Savyvoide 30 ml

2’7,90/1@ (34.90)

Invisible lllumination Instant Glow Nestemd&inen meikinpohjustaja
SK30 30 ml

Invisible lllumination Nordic Light Valopisarat 15 ml
Invisible lllumination Instant Glow Poskipunapisarat 15 ml

23,90/ka (29,90)



TEHDAAN HYVAA YHDESSA WE C AR E
WE CARE ICON We Care Icon on lahjoittanut jo yli 100 000 euroa
YHDESSA WWF:N WWEF:n luonnonsuojelutydlle. Jokainen myyty meikki- ICON
KANSSA LUONNON - . P P .
SUOJELEMISEKS! ja ihonhoitotuote tulee myds jatkossa kerryttamaan

lahjoituksia 5 sentilla.

ERA MEIKKEJA ' |
-25%
| Love Tigers -luomivéripaletti My Love Luxe -huulikiilto My Love Nude -nudehuulikiilto
Kaksi vaihtoehtoa: klassinen Nude tai hohdokas Ylellisen nayttava ja superkiiltdva koostumus Hoitava ja luonnollinen nudehuulikiilto ilman
Party Nude. Kuusi intensiivista luomivarisavya antaa huulille myds tayteldisyytta. Valloittavat helmidispigmenttejé. Vegaaninen.
trendikk&an nudemeikin tekoon. Silkkisen efektipigmentit. Vegaaninen.
hienojakoiset helmidissavyt tuovat silmameikkiin 5 90
raikasta hehkua ja valoa. Mattasavyilla luot 7 40 9.90 9 (7,90)
samettisen pehmedn meikkaustuloksen. Jokaisesta 9 (9.:90)

myydysta tuotteesta lahjoitamme yhden euron
WWF Suomelle tiikeriensuojelutydhon.

14,15/ka (18,90)

KAUNEIN MEIKKI SYNTYY LAADUKKAILLA SIVELTIMILLA JA TARVIKKEILLA
Laajasta valikoimasta on helppo I6yt4& uudet vegaaniset luottosiveltimet. WE CARE
ICON.

Brow Spoolie -kulmaharja

4,40 (5.90)

Expert Crease -pyoristetty
varjostussivellin

Ripsi- ja kulmakampa i ot vy N / Ul ERA MEIKKTARVIKKEITA

5,90/ka (7,90) | : ' .. . ) _25 %

Expert Angled Blush
-viistopdinen kasvomeikkisivellin
Expertn Strobing Fan
-viuhkasivellin

ll,lo/kpl (14,90)

Expert Luxe Powder -iso
puuterisivellin

13,40 (17,90)

We Care Icon Hybrid
-meikkisienisetti
Ainutlaatuinen 3D-muotoiltu
meikkisieniduo virheettémén
meikkipohjan ja meikin tekoon.

emotion

9’60 (12,90) KAIKKI KAUNEUDESTA
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Ravintoliss - Kosttilskott 100 tabl. 70,

A

bertil’s health Kyolic Original 100 tabl.

Jalkihajuton. Kylmakypsytetyn valkosipulitabletin
vaikutuksista on julkaistu jo yli 750 tieteellistd
julkaisua. Tarkea sydénterveydelle ja luonnossa
liikkujille.

26,80 (33,50) 0,27/tabl. (0,34/tabl.)

bertil’s health Carmolis Yrttitippa 80 ml

Suomen suosituin yrttivalmiste. Ruuansulatukselle.
Sekoita pieneen maaraan vetta.

8,50 (10,60) 106,25/1(132,50/1)

Sphis T romp

et

Bioteekin Probiootti plus 100 kaps.

Sisaltaa nelja erilaista tutkittua bakteerikantaa seka
bakteereiden hyvinvointia tukevia aineita.

15,90 (19,90) 0,16/kaps. (0,20/kaps.)

Bioteekin Probiootti comp 80 kaps.

Nelja tutkittua maitohappobakteerikantaa seké
glutamiinia ja suolen limakalvon hyvinvoinnille
tarkeaa biotiinia. Sopii koko perheelle.

19’90 (24,90) 0,25/kaps. (0,31/kaps.)

P e e - N TN

'€), BiOTEEKIN

Bioteekin Omega Duo 120 kaps.

Yksi DUO-kapseli paivassa varmistaa riittavan EPA:n
ja DHA:n saannin puhtaasti ja turvallisesti myds
silloin, kun ruokavalioon kuuluu vain vahan kalaa.

29,90 (38,50) 0,25/kaps. (0,32/kaps.)
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Diasporal magnesium 300 mg -juomajauhe
20 ps
Nopeatehoinen, appelsiininmakuinen

magnesiumsitraatti-juomajauhe lihaksille ja nivelille.
Imeytyy nopeasti ja vaikuttaa pitkaan.

Diasporal magnesium 300 mg direkt 20 ps

Kayttévalmiit, sitruunanmakuiset magnesiumrakeet
nautitaan sellaisenaan. Lihaksille ja nivelille.

10,80/ kpl (13,50) 0,54/ps (0,68/ps)

)

NordicHealth
Iron
Daily Oral Spray

Highly bioavaitable
formalation

P e e—
Iy T Seeie e

Optimal
absorption

Daily Oral Spray

Nordic Health Rautasuusuihke,

192 suihkausta

Erittdin vatsaystavallinen rautasuusuihke imeytyy
tutkitusti ja valittdmasti posken limakalvolta
verenkiertoon. Paivdannos sisaltda 5 mg
erinomaisesti imeytyvaa rautaa.

20,70 (25,90)

2 vosel)
*  Cynara

Arlisskkaute

A.Vogel Cynara Artisokkauute 50 ml

Edistaa normaalia ruoansulatusta ja
kolesterolitasojen pysymista normaalina.

10,20 (12,80) 204,-/1(256,-/1)

A.Vogel Silmatipat 10 ml

Kuiville ja artyneille silmille. Sailyy avaamisen

jalkeen jopa 6 kk.

9,50 (11,90)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-30.6.2020.

Vivania Beauty Shot 500 ml

Sisaltaa 1. tyypin hydrolysoitua Peptan®-
kollageenia, hyaluronihappoa ja C-vitamiinia,
jotka vahvistavat ihon rakennetta ja edistavat ihon
kimmoisuutta ja kosteustasapainoa. Myds mango-
melonin makuinen.

16,40/ka (20,50) 32,80/1 (41,-/1)



WELLA-TUOTTEET
S-ETUHINTAAN,

ESIM. COLOR

BRILLIANCE NUTRI-

ENRICH

Nutri Enrich -shampoo 250 ml
Syvakosteuttava ja ravitseva shampoo kuiville ja elottomille hiuksille.

10,90 (15,90) 43,60/1(63,60/1)

Nutri Enrich -hoitoaine 200 ml
Syvékosteuttava hoitoaine kuiville ja elottomille hiuksille.

12’90 (18,90) 64,50/1(94,50/1)

Invigo Sun -UV-suojasuihke 150 ml

Hiuksiin jatettdva UV-suojasuihke varjatyille hiuksille.

13,90 (19,90)

Invigo Sun -aurinkoshampoo 50 ml

Puhdistava aurinkoshampoo hiuksille ja vartalolle. 70,-/1 (98,-/1)
Nutri Enrich -shampoo 50 ml 70,-/1 (98,-/1)

Nutri Enrich -tehohoito 30 ml

3,50/ka (4,90)

[
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INVIGO

Color Motion -shampoo 250 ml
Varin lukitseva rakennekorjaava shampoo.

13,90 (19,90) 55,60/1 (79,60/1)

Color Motion -hoitoaine 200 ml
Varin lukitseva rakennekorjaava hoitoaine.

16,90 (23,90) 84,50/1(119,50/1)

EIMI Extra Volume muotovaahto 300 ml
Vahva tuuheuttava muotovaahto.
EIMI Mistify Me Strong -hiuskiinne 300 ml

Keskivahva hienojakoinen hiuskiinne.

16,90/kp| (23,90) 56,33/1 (79,67/1)

EIMI Extra Volume muotovaahto 75 ml
EIMI Mistify Me Strong -hiuskiinne 75 ml

7,90/ka (9,90) 105,33/1(132,-/1)

SUR0S

MATKAKOKO

e s Cearsr 5

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA




NIVEA Q10 -TUOTTEET
S-ETUHINTAAN

-20 %

ANTI-WRINKLE
SFIRMING

QIO

POWER DAY CREAMSPF30

Q10 Firming + Bronze -vartaloemulsio 200 ml
Asteittain paivettéva, vartaloa kiinteyttava emulsio.

6’32 (7,90) 31,60/1(39,50/1)

Q10 POWER Anti-Wrinkle + Firming -péivavoide SK 30 50 ml

Suojaa tehokkaasti UV-sateiden aiheuttamilta vanhenemisen merkeilta.
10,_ (12,50) 200,-/1 (250,-/1)

Q10 POWER Anti-Age Multi-Action Pampering Oil -kasvodljy 30 ml
Sekoitus luonnollista Q10:t& ja luonnonmukaista argandljya.

14,32 (17,90)

M M

g

CLEANING & CARING

‘Clansel e
with Sucrose

Day Cream Night Cream
Hoitava Nl
puhdistusvoide

Yovoide

| —
PERFUME FREE — _———

Cleanser With Sucrose -puhdistusvoide 100 ml
Hoitava sukraltfaattipuhdistusvoide kaikille ihotyypeille.

15,90 (19,90) 159,-/1(199,-/1)

Péiva- tai yovoide 50 ml

Ryppyjé ehkdiseva ja ihoa vahvistava péivavoide normaalille ja sekaiholle seka
kuivalle iholle. 800,-/1 (1 000,-/1)

Gel 28 -tehoseerumi 30 ml
Anti-age-tehoseerumi ryppyihin ja juonteisiin. Sopii myds silmanympérysiholle.

40 ,_/ kpl (50,-)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-30.6.2020.

POLAAR-TUOTTEET

S-ETUHINTAAN

!
|

Pnalaar
Icymagic Eye Cream -silmanympaérysvoide 10 ml
Turvotusta laskeva hoito silméanymparysiholle.

27, 10 (33,90)

Eclat Boreal -mikrokuorintavaahto 100 ml
Puhdistava mikrokuorintavaahto.

30,30 (37,90) 303,-/1(379,-/1)

Eclat Boreal -geeli 50 ml
Kirkastava ja kosteuttava geeli.
Eclat Boreal -voide 50 ml
Kirkastava ja kosteuttava voide.

35,10/ka (43,90) 702,-/1(878,-/1)



PIZ BUIN
-AURINKOSUOQJATUOTTEET
S-ETUHINTAAN

PIZ
BUIN

MOISTURISING

50...

PiZ
BuUIN

TAYDELLISEEN AURINKOELAMYKSEEN MISSA IKINA OLETKIN!

Kosteuttava aurinkosuojavoide suojaa ihoa haitallisilta UVA- ja UVB-séteiltd
jattaen ihon silkinpehmeéksi. Aloe veraa sisaltava after sun -voide palauttaa
ihon luonnollisen kosteustasapainon ja viilentda.

After sun -voide 200 ml

12,70 (15,90) 63,50/1 (79,50/1)

Aurinkovoide SK 30 200 ml

17,50 (21,90) 87,50/1(109,50/1)

Aurinkovoide SK 50 200 ml

19,10 (23,90) 95,5071 (119,50/1)

UUTUUS
LANCASTER-

AURINKOSUOJATUOTTEET
S-ETUHINTAAN

-20% =

~LANCASTER
/ANCASTER

/ANCASTER

Sun Beauty Comfort Touch Cream -aurinkovoide kasvoille SK 50 50 ml
Kosteuttavaa aktiivista suojaa, anti-ageing-vaikutus.

26,30 (32,90) 526,-/1(658,-/1)

Sun Beauty Velvet Milk -aurinkovoide vartalolle SK 30 175 ml
Pitda ihon pehmeénd ja miellyttdvan tuntuisena.

27,90 (34,90) 159,43/1 (199,43/1)

Golden Tan Maximizer -after sun -voide 125 ml

After sun -voide, joka voimistaa rusketusta ja tehostaa sen kestoa jopa
kuukaudella. Pit&& ihon pehmeé&né ja heledna.

30,30 (37,90) 242,40/1(303,20/1)

ALOE VERA -LINJA Geeli 100 ml 5,20 (6,50) 52,-/1 (65,-/1) Kuorinta 150 ml tai suihkugeeli
500 ml 6,30/kpl (7,90) 12,60-42,-/1 (15,80-52,67/1) KOOKOS-LINJA Shampoo 250 ml
tai hoitoaine 180 ml 4,70/kpl (5,90) 18,80-26,11/1 (23,60-32,78/1) Hiuséljy 100 ml 8,70

(10,90) 87,-/1 (109,-/1)

LUOMUSERTIFIOIDUT
KOOKOS- JA ALOE VERA
-LINJAT S-ETUHINTAAN

-20 %

emotion
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RAKKAUDESTA
POHJOISEEN LUONTOON

LAHJOITAMME JOKAISESTA LAHDE-KAMPANJATUOTTEESTA
50 SENTTIA SUOMEN LUONNONSUOJELULIITOLLE*

W

* Suomen luonnonsuojeluliiton Hiilipdrssi-hanke luonnon monimuotoisuuden ja soiden hiilivarastojen turvaamiseen

&

LUMENE
Z 5O

RIS

LAHDE-TUOTTEET

-20 %

LAHDE Tehokosteuttava paivavoide SK 30

50 mi

Silkkisen kevyt koostumys antaa paivittdisen
suojan auringon UVA/UVB-séteilya vastaan ilman

tahmeaa lopputulosta.

16,70 (20,90) 334,-/1(418,-/1)

VEGAANINEN

& Suomen

luonnonsuojeluliitto

LUMENE
® 50"

LUMENE

10RDIC YR

QUENCHING
AGUA SERUM

LAHDE Tehokosteuttava seerumi 30 ml

Kosteuttaa tehokkaasti ja haivyttda hienojen
juonteiden nakymistéa jattden ihon taytelaiseksi,
kimmoisaksi ja raikkaaksi.

21,50 (26,90)

QEAUTY 57,
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o
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LUMENE
SOTH

W pyepsn®

TUE KANSSAMME
SUOMEN SUOALUEITA

¢ gl
= LUMENE —
= 50" &

TEHTY SUOMESSA
‘o | MADE N FIRLAND

«

2 . NS
r S LUMENE
£ 50™

omor

OXyo
S0 3
DRSNS leme  JTHYOR

LAHDE Tehokosteuttava 72h geelinaamio
150 ml

Auttaa palauttamaan raikkaan, kimmoisan
ja hyvinvoivan ilmeen. Tuotteen viilentéva
geelikoostumus virkistaa valittomasti.
Sopii kaikille ihotyypeille.

18,_ (22,50) 120,-/1(150,-/1)



ODOTETTU
KULUTTAJIEN SUOSIKKI

VEGAANINEN

SKIN TONE
WPERFLCTOR

(PERFECTOR

Arctic Sun Ihon savyn heleyttdja 30 mi

Kevyt, geeliméinen korostustuote, joka antaa iholle luonnollisen, péivettyneen
hehkun. Kéyté kasvoilla sellaisenaan, meikkivoiteeseen sekoitettuna tai meikin

paalla korostustuotteen tapaan.

12,90

Luminous Shine Kosteuttava ja
tayteldistava huulikiilto 5 ml

Siséltaa kosteuttavia ja huulille
téyteldisen lopputuloksen antavia
pohjoisia raaka-aineita.

‘7,90 (10,90)

HUIPPU-
HINTAAN

.-

Nordic Nude Air-Light Irtopuuteri
10g

limavan kevyt, pitkakestoinen ja
lapikuultava irtopuuteri meikin
viimeistelyyn ja kiinnittdmiseen.

16,90 (26,90)

HERATA KASVOJESI
KESAINEN HEHKU

ARCTIC SUN IHON SAVYN HELEYTTAJA

CURL WATERPROOF =

Nordic Berry -maskarat 8 ml

Mustikkaa ja variksenmarjaa sisaltavat
maskarat tekevét ripsista néyttavéat ja
hoidetun nakoiset.

10,90/ kpl (14,90)

Natural Glow Aurinkopuuteri 10 g
Natural Glow Poskipuna 4 g

11,90/ka (14,90-15,90)

G3AaVH 3AS ISNALNG bbb

Vedenkestava Silméanrajaustussi
1,1 ml

Samettisen pehmea ja tarkka
tussinkérki liukuu vaivattomasti iholla
ja luo syvanmustat, tasaiset rajaukset.

11,90 (15,90)

emotion
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Olitpa kotona tai muualla, elamasi tarkeimpien asioiden on syyta olla turvassa.

Kodin halytysjarjestelma valvoo 24/7 ja suojaa kotisi paloilta,
murroilta ja monilta muilta vahingoilta.

Tilaa nyt: sectoralarm.fi/bonus
MEILTA
SAAT SECTOR
BONUSTA

s-kanava.fi

Home of Safety



arjen oivallukset

"Kauppareissu
voi olla luksusta"

Juontaja Anni Hautala etsii kaupoista uutuus-
tuotteita ja keksii mokille nopeita ruokia.

teksti RINA-MARIA METSO kuvat PANU PALVIA

Lasillinen vetta herattaa

”Kun kello soi viideltd, en tee kotona mitddn aamutoi-
mia. Hyppaan vain vaatteisiin, jotka olen laittanut edel-
lisena iltana pukeutumisjarjestykseen. T6issa minulla
on kaikki tarvittava kuten hammasharja ja kasvorasva.
Syon aamiaisenkin vasta ty6paikalla.

Heti herattyani juon kuitenkin ison lasin vetta. Se on
taikakeino, jota olen kdyttanyt 15 vuoden ajan tyosken-
nellessani 4amulypsyssd. Kun juon jattilasillisen yhdella
kulauksella, herdan heti. Toissa syon aamupalaksi kas-
viksia, hedelmid, kananmunaa ja puuroa.”

o

S¥eriel,

Pata toimii aina

”Lahetyksen jdlkeen on aina hirved nalka. Normaali-
oloissa olemme raapimassa lounasravintolan ovea heti
puoli yhdeltétoista. Koronan vuoksi ravintolat ovat
kuitenkin kiinni. Siksi ajoin tdndan suoraan kotiin ja
s6in edellisend iltana tekemaani makaronilaatikkoa.

Arkiruokani on terveellistd ja helppoa. Teen paljon
keittoja ja laatikoita, ja tykkaan hirvedsti pataruoista.
Teen usein esimerkiksi vdlimerellista kanapataa, johon
laitan kanan rintapalojen lisdksi tomaattikastiketta,
oliiveja ja fetaa. Lisukkeeksi keitén riisid tai syon padan
keiton tavoin. Rakastan liemia.”

Kaupoissa on hyvat valikoimat

”Haluaisin olla se jarkeva kokkaaja, joka suunnittelee
viikon ruoat valmiiksi tarjousten perusteella. En ole.
Usein kdy niin, ettd ostan tomaatteja, ja huomaan koto-
na, ettd niitd jo olikin.

Rakastan kaupassakayntid. Joskus teen luksuskauppa-
reissuja, joilla saan ostaa erikoistuotteita. On ihanaa,
ettd kaupan valikoimat ovat nykydan niin hyvat ja
monipuoliset. Viimeksi 16ysin luksusreissullani ruukus-
sa kasvavaa paksoita eli pinaattikiinankaalia. On kiva,
ettd tulee myos kokonaan uusia elintarvikkeita. Niitd-
hén etsitddn myos Suomalainen menestysresepti -ohjel-
massa, jonka tuomarina toimin.”

Aamupaivalla jaksaa liikkua paremmin

”Kdyn kaksi kertaa viikossa jumpassa heti aamupdivalla
yhdentoista aikaan. Jumpparyhmaiamme kuuluvat
muun muassa ndyttelija Armi Toivanen ja stylisti
Lotta Luolamo.

YHTEISHYVA.FI



""Puoli tuntia on
optimaalinen aika
paivaunille’, 'sanoo

Teemme crossfitin tyyppisia treeneja: kyykkyjs,
punnerruksia ja leuanvetoja. Minun on liikuttava
heti t6éiden jalkeen. Jos tulen vdlillad kotiin, en enda
jaksa lahted minnekaan.

Lisdksi kdyn kavelyilld ja lilkun metsdssa. Yritan
joka pdivd myos istua kolme minuuttia paikallani
ja tehda silmat kiinni hengitysharjoituksen. Vaikka
aika on lyhyt, en joka pdiva jaksa tehda sita.”

Tiskaus on terapeuttista

“Inhoan imurointia, lattianpesua ja polyjen pyyhki-
mistd. Olen ennemmin jarjestelija. Tavaroita jarjes-
telemailld saa nopeasti kodin ndyttdmaan siistilta.

Vaikka siivous arsyttda, kotitoistd tulee hyva mieli.

ANNI
HAUTALA, 37

KUKA?
Radio- ja tele-
visiojuontaja,
joka on kirjoit-
tanut kirjat
Annin ruoka-
kirja ja Annin
ruokakirja 2.
ASUU
perheineen
Helsingissa.
TOIMII
tuomarina
Suomalainen
menestys-
resepti 2020
-ohjelmassa,
joka nahdaan
Nelosella kesal-
1a 2020.

Vililld tykkdan tiskata mokilld kdsin. Tiskatessa
nédkee tyonsd tuloksen. Se on terapeuttista.”

Kattilallinen perunoita pelastaa

”Kesdlld, kun lapsi ei ole koulussa, eldmasta tulee

helposti pelkkdd ruoanlaittoa. Kun aamupalan saa
korjattua, pitadkin jo alkaa miettid lounasta. Viime
kesdna keksin avuksi quesadillat, joiden viliin voi

laittaa mitd kaapista 16ytyy. Ne toimivat sekd lou-

naana ettd valipaloina.

Vastikadn luin jostain vanhasta kesdlehdesta
uuden vinkin, jota hyddynndn tana kesdnad. Aion
keittdad lounaaksi niin ison kattilallisen uusia peru-
noita, ettd niitd voi sydda kylmana my®és iltapalaksi
kalan tai jonkun ihanan kastikkeen kanssa.”

Puoli tuntia paivaunia riittaa

”Olen hyvéksynyt kohtaloni aikaisten herdtysten
suhteen. Olen muutenkin virkeimmilldni aamulla.
[ltapdivalla alan jo nuupahtaa.

Nuorempana aikaisin herddminen oli kauheaa,
mutta lyhyet younet eivét haitanneet. Nyt se on
kadntynyt toisin pain. Yritan mennd nukkumaan
illalla yhdeksdan-kymmenen aikaan, mutta liian
usein huomaan, ettd kello on puoli yksitoista ja
ripustan vield pyykkia. Arkena univajetta kertyy
koko ajan, mutta korjaan sen viikonloppuna. Pystyn
nukkumaan lauantaisin yhteenkin paivalla.” B
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Award Winning

NET WT. 18 OZ (1 LB. 2 0Z)) 5109

Kayta kylména tai kuumana.
Soveltuu myds marinointiin.

Sweet Baby Ray’s kruunaa grilliaterian!

Lisaa grillaus inspiraatiota ja reseptejad www.sweetbabyrays.com

y
BABY RAY’S BBQ-KASTIKE
U U
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I NARFION VIHANNES

Narpiossa

1]

kasvaa terveesti

maukkaampi huominen

Osuuskunta Narpion Vihannes on suomalaisen kasvihuoneviljelyn
huippujoukkue, joka ammentaa osuustoiminta-aatteesta ja kuluttajien
kuuntelemisesta. Se valtaa alaa myds karkkien terveellisena vaihtoehtona.

NARPION VIHANNEKSEN osuustoimintamalli
on osoittanut kaytanndssa, etta perinteinen
aate soveltuu upeasti 2020-luvun maailmaan.
Taman aidompaa, lapinakyvampaa ja
vastuullisempaa toimintamallia saa
yrityselamassa etsia.

- Vuonna 1957 perustetun, nykyaan
37 viljelijan omistaman osuuskunnan
jasenet eivat ole toistensa kilpailijoita, vaan
jokainen hyotyy yhteisesta pakkaamosta
seka myyntia, markkinointia ja hallintoa
hoitavasta yksikosta. Viljelijat voivat keskittya
ydinosaamiseensa, kasvihuonevihannesten
kasvattamiseen 365 paivaa vuodessa,
myynti- ja markkinointijohtaja Jonas
Lundstréom toteaa.

VILJELIJAT OVAT SITOUTUNEET
kasvattamaan maailman puhtainta,
sataprosenttisesti suomalaista ruokaa
ja tarjoamaan uudelle sukupolvelle
valintoja terveelliseen elamaan. Noin
kunnianhimoiset lupaukset nakyvat
kaytannossa ymparistotekoina ja
jatkuvana vuoropuheluna kuluttajien
kanssa. Tallakin hetkelld osuuskunnassa
mubhii viitisenkymmenta uutta
kehitysaihioita, joista yksikaan ei
paase markkinoille ilman meidan
suomalaisten painavaa mielipidetta.
Siita pidetaan huoli makutesteilla ja
erilaisilla markkinatutkimuksilla.

Raikas tomaattisalsa

5 kpl Nérpion Vihanneksen tomaattia
1/2 kpl  Narpion Vihanneksen chili
Tkpl  Punasipuli

2kpl  Valkosipulikyntta

1 ruukku Tuoretta korianteria

Tkpl ~ Lime

24l Suolaa

Ohjeet

1. Huuhtele ja pienistd tomaatit ja chili.
2. Pienista myds korianteri.

3. Kuori ja hienonna punasipuli.

4. Kuori ja purista valkosipulinkynnet.
5. Aseta ainesosat kuthoon.

6. Purista paalle limemehua, lisaa suola ja sekoita hyvin.

LOYDA SUOSIKKIRESEPTIS| WWW.KASVISRESEPTIT.FI

NARPES
—GRONSAKER—

NARPION VIHANNES

"3P0§teluherkut
“TYhmén kaupastas;

puhtaasti kotimainen
rent inhemsk

www.narpionvihannes.fi
f /narpionvihannes

KASVIHUONEISSA KASVANEISTA Narpion
Vihanneksen pikkunaposteltavista on
tullut oivallinen tasmaherkku myds
valipalakategoriaan. Aika on nyt kypsa
tarjota terveellisempia makupaloja, ja
Lundstrom nakee karkkipussien tavoin
pakattujen minitomaattien ja -paprikoiden
valtaavan uusia myyntipaikkoja
esimerkiksi kassojen lahistolta,
huoltoasemien valikoimasta ja vaikka
elokuvateattereiden tiskeilta.

Narpion Vihannes on valmis
terveellisempaan huomiseen, se nakyy
myds heidan luomassaan kasvisreseptit.fi-
palvelussa, jossa on paivittdin tuhansia
kayttajia. Yhteistyokuviot asiakkaiden
kanssa pelaavat hyvin ja pallo on
siirtynyt lahelle maalia - kuluttajat
ratkaisevat omilla valinnoillaan, miten
paljon kotimaisia kasviksia kunkin
lautaselleen laittavat.

Kasvis@)

reseptit

Sopii loistavasti
lisukkeena monien
ruokien kanssa.

f /KASVISRESEPTIT
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Chermoula-kanavartaat

Annoksia: 2. Valmistusaika: 60 min

¢ 250¢ Kananrintafileetd suikaloituna Marinadi:

* 1 Punainen paprika pilkottuna * Y Sipuli paloiteltuna

« Varrastikkuja * Pieni kourallinen korianteria,

« 50g Granaattiomenan siemenié varret poistettu

* 250g Uncle Ben’s Express Klassikko kasvisriisi  * Pieni kourallinen persiljaa,
varret poistettu

Baba Ghanoush: * 1 Valkosipulin kynsi murskattuna

¢ 1 Munakoiso * 4 rkl Oliivioljya

* 2 1kl Oliivioljya * 1 Sitruunan mehu puristettuna

* 1 Valkosipulin kynsi murskattuna * 1 tl Paprikajauhetta

* 1 Sitruuna « 1 tl Punaviinietikkaa

* 1 rkl Tahinia e 1 tl Jauhettua kuminaa

Yhdistd marinadin ainekset monitoimiko- Lammiti uuni kuumaksi grilliliimmolle. Laita
neessa ja sekoita kunnes seos on tasaista. vartaisiin vuorotellen kanaa ja paprikaa ja
Mausta suolalla ja pippurilla tarvittaessa. asettele ne foliopaallysteisen uunivuoan péélle.
Siirrd marinadi isoon kulthoon kanapalojen Kypsenni vartaiden molempia puolia noin

ja paprikoiden kanssa. Aseta jaéikaappiin 5 minuutin ajan ja varmista, etti vartaat
marinoitumaan pariksi tunniksi. saavat virid ja grillisté tyypilliset hiilireunat.

Lammiti uuni 180c asteeseen baba ghanoushia ~ Valmista Uncle Ben’s riisi pakkauksen
varten. Halkaise munakoiso kahtia pituus- ohjeiden mukaan. Jaa kulhoihin ja aseta
suunnassa ja pistele molempiin puolikkaisiin kanavarras kulhon paélle ja viimeistele
reikid haarukalla. Voitele puolikkaat 1 rkl asettamalla iso lusikallinen baba ghanoushia
oliividljylld ja asettele ne ritildlle. Paista niiti  viereen. Ripottele granaattiomenan siemenid
uunissa 45 minuutin ajan, kunnes ne ovat padlle ja tarjoile.

pehmeita.

Lisaa valkosipuli, puolikkaan sitruunan
mehu, tahini ja muutama tippa oljya
monitoimikoneeseen ja sekoita. Li

pehmei munakoiso joukkoon. Sekoita U l
kunnes siledi tai kunnes rakenne on nc e
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Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita
100 euron lahjakortti!

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

VASTAA 15.6.2020 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:
Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu 3/2020,
PL1, 00088 Helsinki. Voittajan nimi julkaistaan
Yhteishyvan numerossa 4/2020

EDELLISEN lukijakilpailun voitti Anne Lauronen
Vantaalta.

ETUJA SINULLE

Yhteishyvan mennessa painoon ei ollut viela tietoa,
miten koronaviruksen aiheuttama poikkeustilanne vai-
kuttaa kesan tapahtumiin. Siksi lehdessa ei talla kertaa
ole Etuja sinulle -osiota. Edut julkaistaan digitaalisesti,
jolloin niita voidaan ajantasaistaa helpommin. Loydat
edut osoitteesta www.s-kanava.fi/web/s/edut

OIKAISUJA

HUHTIKUUN YHTEISHYVASSA kerrottiin virheellisesti,
etta asiakasomistajat ostivat vuoden aikana keskimaarin
noin 2,1 kiloa mammia. Luku kertoo mammia ostaneiden
asiakasomistajien keskimaaraisen ostomaaran.

JUTUSSA SUOMALAISISTA kahvinjuojista oli kuvattu
mantsalalainen Marko Mettenranta. Kuvatekstissa suku-
nimi oli virheellisesti Merenranta.

VUONANKAALISTA

kertovan jutun kuvatekstissa
nimet olivat menneet vaarin
pain. Yhteiskuvan nuoret
puutarhurit ovat takarivissa:
Jenni Haapasalo, Annika Luhtala,
Mikko Luhtala ja Petri Haapasalo.
Edessa Hanna Helenius.
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Herbamare Spicy
maustaa kesan herkut!

Helppo punajuurihummus

Resepti: Hellapoliisi

Hummus on mainio kesaherkku. Valmista annos ja
dippaile kasviksia tai nauti leivan seurana.

240 g valutettuja, kayttovalmiita kikherneita f
1-2 valkosipulinkyntta

A dl oliividljya

4 dl Punajuurimehua

% dl suolattomia maapahkinoita
1 tl Herbamare Spicy -yrttisuolaa

Valuta kikherneet ja laita ne tehosekoittimeen.
Kuori valkosipulinkynnet ja lisaa joukkoon. Valuta
joukkoon oliiviéljy, punajuurimehu, suolattomat
maapahkinat ja Herbamare Spicy. Jauha tasaiseksi
tahnaksi. Tarkasta maku.

Maku tuoreista yrteista ja ranskalaisesta
merisuolasta - chilillg terastettyna! Loydat
Herbamare Spicyn Prismoista ja isoimmista S-marketeista.



HAVU MANTYSUOP
— 100 vuotta -

NATURLIGT RENT

PUHDAS KOTI -
TOLUN TUTULLA
TUOKSULLA!

~ KIILTOA &
RAIKKAUTTA
PIDEMPAAN

D
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Kyipyhuoneen pubdistusain®

= Rengagings medel for badram
— ottt istusain®

Kaittisn pubdistush
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LUONNOLLISEN PUHDASTA s
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ratkaisu: KEHX osLO A:Ngs . 3 . )
.6. mennessa osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu
MARMATUS AVARAT AHMIA Y W VASTAA 15.6.2020 tteest hteishyva.fi/osallist
S NS KA IANLIAY |6ytyvalla lomakkeella tai postitse lahettamalla numeroiduista ruuduista
Ristikon AR T A muodostuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus, "Ristikko",
voittaja: Alsntu askane w PL1, 00088 Helsinki. Liitd mukaan nimesi ja osoitteesi. Oikein vastan-
. . SOTA SPR 1 I ARSI T . . . .
Katja Kuitto, ALUS KAINO AKANA neiden kesken arvomme S-ryhman 50 euron lahjakortin. Arvontaan
Savitaipale SANONTA ANATOMI osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
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Herkulliset uutuudet nyt S-ryhman
myymaloissa ja verkkokaupassa.



hyva paiva

17.6.

Kesakuussa vietetaan juhlapaivaa, jota moni odottaa varmasti innolla: 17.6. on nimittdin
Syo vihanneksesi -paiva. Aineksia paivan viettoon saattaa olla jadkaapissa jo valmiina,
silld 16.6. on tuoreiden vihannesten paiva. Ravitsemussuositusten mukaan kasviksia,
marjoja ja hedelmia pitda syoda muulloinkin vahintaan puoli kiloa paivassa.

S-ryhmassa myytiin viimeisen vuoden aikana 3 001163 rasiaa tai pussukallista herkkusienia.

Ldhde: S-ryhmdan asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekalainen

YHTEISHYVA.FI
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< onatosu Usitietoa (1)

Hedelmit ja vihannekset
1436, 415,

- - 12kk keskianvo 109 ko/kk

® . Hedelmat

& .\ Juurikasvit

-
& Movst a rapaeni

© 3 Vinameksot

Omat ostot on asiaka
palvelu, jonka avulla ¢
tietosi hyotykayttoon.
mm. ostoskorisi kotimal
seka kuinka paljon ostat

il o

UUTTA: Omat ostot -palvelussa on
nyt myds Perhejako. Perhejaon avulla
voitte jakaa Omat ostot -palvelun
ostotiedot perheen kesken.



