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LEDARE

ar Samarbetes
chefredaktér, och
hon litar pa devisen:
"Var den férandring
du vill se i varlden."”

detta nummer av Samarbete pratar vi

om att minska konsumtionen. Ar det inte

hyckleri i en tidning som ges ut av en

handelsbranschakt6r? Borde inte vi sdlja?
Det ocksa, men inte till vilket pris som helst.
[ vart hallbarhetsprogram star det tydligt:
”For det nya normala inom hallbar konsum-
tion — steg for steg.” I ar infoll den ekologis-
ka skuldens dag i slutet av mars i Finland.
Det innebdr att om alla manniskor pa jorden
skulle konsumera som finldndarna, skulle de
resurser som planeten formar att regenerera
under ett ar vara forbrukade for i ar pa den
dagen. Grovt taget kan man med andra ord
sdga att finlandarnas nuvarande livsstil skul-
le krava fyra jordklot.

Senast ett jordklot rackte till for mansklig-
hetens behov var 1970. Jag ar fédd under
forsta halften av 70-talet och visst var livet
annorlunda da, men inte nodvandigtvis
samre. Aven om det fanns firre grejer, kla-
der och flingpaket kommer jag ihag att jag
dven lekte med annat dn kottar och at bade
gott och ndringsrikt.

STOPPA skrytkonsumtionen! dr ett mantra
som inte ar sa latt att ta in, eftersom hela
var vasterldndska identitet bygger pa kon-
sumtion. Med de saker, livsmedel och kldder
vi kdper skapar vi en bild av oss sjdlva.
Konsumtion dr ocksa ett sétt att uppleva en
koppling till andra.

foto Outi Tormala

Shoppingfantasten och mediebranschfére-
tagaren Laura Friman berdttar i var temaar-
tikel om hur hon inférde képstopp pa klader
under ett ars tid och vad det ledde till. Upp-
muntrade av Laura kan vi alla sjdlva fundera
pa om vi skulle vara villiga att se dver var
instéllning till agande pa nytt.

For manga gor den 6kande inflationen att
konsumtionen minskar i vilket fall som helst.

FOR DEM SOM HAR FAMILJ ir det svéraste
med att lata bli att képa ofta tanken om att
barnen blir utan nagonting. Darfor blir jag
uppriktigt glad nar tonaringen, den yngsta

i familjen, kommer hem och forevisar sitt
hett efterldngtade vintage-fynd: jeans, shorts
och en t-shirt.

”Testa mamma, de dr av bra material.
Jeansen dr lite stora, men jag tar ett balte!
Och ndr jag inte ldngre anvander dem, sdljer
jag dem.”

Jag pastar inte att hallbar konsumtion
ar ett sarskilt medvetet agerande av en
13-aring, men det dr atminstone trendigt.
Av betydelse &r ocksa att liknande
skejtjeans kopta nya kostar mer dn tre
ganger sa mycket.
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MER, MER, MER
Shoppingfantasten Laura Friman
bestdmde sig for att infora
képstopp pa klader.

"EN STANDIG FRAGA AR
VAD VI SKA ATA"

Maria Veitolas familj har ett
bohemiskt tidsschema.

HALVFARDIGT
Underlatta vardagen genom
att férbereda maten.

UGNSFARSK GOD MORGON!
Blanda ihop degen pé kvallen
och avnjut luftiga morotssemlor
p& morgonen.

BORD FOR EN
Fardigmat ar en smidig l6sning,
sarskilt nar ni ar fa som ska ata.

EKOLOGISK ODLING FRAMJAR
MARKENS BORDIGHET

P& gdrden LuomuMattinen glads
man 6ver uppskattningen for
inhemska livsmedel.

GAMLA GODINGAR HALLER
STALLNINGEN

Finlandarna mumsar sarskilt garna
pa inhemska rotfrukter.

KRYDDGURKSPARADISET
Under hogsasongen hanterar
produktionslinjen 10 000 kilo
gurkor i timmen.
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INSPIRERANDE SPARRING-
PARTNER FRAN ABO

Hanne Lehtovuori, personal-
direktér inom SOK, shoppar
p& Prisma mitt i natten.

SKINANDE REN

PA FEM MINUTER

Miia Vihanta, chef pd ABC
Pesukatu, laser i instruktions-
boken tillsammans med kunden,
om det behovs.

VETERANEN GILLAR ATT DET
AR SA ENKELT ATT KORA ELBIL
Marko Saarenketo njuter

av kérkomforten.

KONTANT ELLER KORT?
Se S-Bankens tips pa sakra och
praktiska betalningssatt.

"VANLIGEN VADRA MIG
EFTER ANVANDNING"
Skalklader i tekniskt material
haller langre om du skoter
dem ratt.

NORRA SAVOLAX | HARLIGA
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Sockorna i stickbeskrivningen
pryds av rénnbar.

Tommi Hasu vill
bruka sina &krar pa
ett naturenligt satt.

| Samarbete Sasong finns recept
pé héstmysiga grytratter och
kanelbullar med en ny twist.
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tema | Konsumtion

Konsumtion &r ett satt att kanna samhorighet och acceptans. En vill
ha den senaste tekniken, en annan klader. Shoppingfantasten Laura
Friman har undersokt bakgrunderna till fenomenet och testade
sjdlv hur det kanns att ha kopstopp pa klader i ett ars tid.

text LAURA FRIMAN foto LAURI TAMMINEN styling ELINA ONKINEN makeup och frisyrer JUHO LEHIO
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tgdngsldge: "Hej, jag heter Laura och jag
ar shopaholic”
Det dr ett pinsamt erkdnnande, men
sant. Jag har i aratal dlskat att kopa
sarskilt kldder i alla former: jag kdper billigt och dyrt, jag
shoppar i fysiska butiker, kdpcenter och pa internet.

Jag vill standigt ha ndgonting nytt. Jag dlskar att leka
med mitt utseende och kldder &r ett sétt att uttrycka mig.
Jag lagger minst hundra euro pa kldder varje manad, som
mest tusen.

Jag har rad med det. Jag ar fyrtio, féretagare inom
media och jag tjdnar bra. Jag forstar att alla inte har rad
att bli shoppingberoende, eftersom det inte finns nagra
pengar over.

Jag anvander inte min privilegierade stillning pa ett
vettigt satt. Jag skulle kunna kopa etiskt producerade
klader av smaskaliga designer och satsa pa inhemskt.
Visst gor jag det ocksa, men dessutom élskar jag snabb-
mode. Jag koper, kdper, koper.

SAMTIDIGT ar jag medveten om att min livsstil ar rent
av destruktiv. Den som oroar sig 6ver planetens framtid
har inte rad med skrytkonsumtion. Men mina konsum-
tionsval sdger dock inget om att jag oroar mig dver bade
klimatkrisen och de manskliga rattigheterna.
Produktionsprocesserna inom snabbmode tal inte
alltid dagsljus. Fabriks-
arbetarna i Asien ar
ofta minderariga och
sa gott som alltid un-
derbetalda och dver-
arbetade. Utslappen
fran kladindustrin ar
lika stora som ut-
sléppen fran fraktfartyg
och flygtrafiken till-
sammans. Till exempel
kraver tillverkningen av bomullsplagg enorma mangder
med vatten - sdrskilt i omrdden ddr det redan rader en
skriande brist pa vatten. For att tillverka en t-shirt i bo-
mull gar det at 2 700 liter vatten.

VID ARSSKIFTET 2019-2020 far jag ett infall. Jag be-
stammer att infora kdpstopp pa klader. Jag kommer pa
idén nar jag befinner mig i Berlin i en kladbutik som hor
till en stor kedja dar jag plockar pa mig ett antal billiga
stickade trojor. Vid kassan tittar jag pa hogen av tréjor av
dalig kvalitet jag bar pa armen och slanger bort alla utom
en.

Samtidigt bestdmmer jag mig for att borja konsumera
smartare. Eftersom jag gillar exakta regler bestimmer jag
mig for att dra ned pa shoppingen rejélt: jag ska inte
képa nagra klader alls pa ett helt ar!

Jag tapper till kryphadlen for mig sjalv. Inte ett enda
plagg pa ett ar ska verkligen innebéra just det. Jag kom-
mer inte att kdpa ens ett enda par strumpor eller praktis-
ka gummistovlar dven om tarna tranger ut genom de
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gamla. Jag ska inte heller fynda pa loppisar eller i second
hand-grupper. Aven om det ir ett bittre alternativ att
kopa anvdnda second hand-klader dn att kdpa nya, upp-
ratthaller dven det kladberoendet. Och det ar just pa
loppisar som jag tappar kontrollen totalt. Allt &r ju sa
himla billigt!

Jag vill 6va pa att komma bort fran dessa tankar. Den
forsta januari 2020 gor jag det. Jag infor kdpstopp pa
kldder i ett ars tid.

INTE ATT UNDRA PA.

”Konsumtionsivern dr ett fenomen som paminner om
religion”, sdger forskaren Mikko Kurenlahti.

Pastaendet kanske verkar drastiskt, men Kurenlahti vet
vad han pratar om. Han &r utbildad religionsvetare och
ar insatt i forskning i konsumtion som ett varldsaskad-
ningsfenomen. Att jamfora konsumtion med religion
refererar inte enbart till att konsumtion for oss ar en
overgripande, gemensam livsaskadning. Gemensamt ar
férvanande nog dven enligt Kurenlahti att konsumtion
till saval sin natur som sin strdvan snarare ar djupgaende
an ytlig.

”Vi talar ofta felaktigt om konsumtion som ett be-
tydelsel6st, materialistiskt och innehallsfattigt fenomen.
Jag dr av helt annan asikt”

Den konsumtionsfokuserade livsstilen stracker sig
enligt Kurenlahti anda in pa djupet av manskligheten och
manniskans natur. I en vdrld som domineras av mark-
nadskrafter dr konsumtion ett satt for oss att uppleva
samhorighet, en koppling till andra. Och nar vi vill ha
nya skor ar det inte sa mycket sjdlva skorna vi vill ha,
utan vad de utlovar och representerar. Splitternya vand-
ringsskor — ett mer valtranat och lyckligare jag!

Ofta efterstravar vi helt enkelt ett battre liv genom
konsumtion.

Och det &r inte precis en ytlig 6nskan.

Detta innebdr dock inte syndernas forlatelse for oss,
som vill ge uttryck for nagot, bilda gemenskaper och
passa in sa mycket vi bara kan. En 6verdriven konsum-
tion har i vilket fall som helst vissa konsekvenser.

”I dag ar vi alla medvetna om att konsumtion ér ett
planetart problem, som kraver l6sningar”, sdger Kuren-
lahti.

Vi bor forhalla oss kritiskt till konsumtion.”

Han betonar dock dven vikten av barmhartighet. Det
ar inte ett problem som kan lamnas till individen sjalv att
16sa. Konsumtionsivern dr en komplex och svar sam-
hallelig fraga.

Att helt enkelt demonisera konsumtionsivern ar inte
nodvandigtvis den bdsta l6sningen pa att 6ppna denna
massiva knut. Att hogt och ljudligt uppmana folk att sluta
konsumera &r en forstaelig reaktion och dven motiverat
med tanke pa miljon, men det far inte nédvandigtvis oss
att forandra vart beteende.

VAD KAN da fa oss att gora det? Det finns ingen magisk
16sning. Utgangspunkten kunde vara sjdlvrannsakan.



"Jag erkdnner att jag garna
uppdaterar mobiltelefonen
till den senaste modellen,
och de mobila enheterna
géri ary fran barn till barn

i var bonusfamilj. Det finns
elektronik och markliga
sladdstumpar dverallt."
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10 tips:
sa hiar minskar du
ditt koldioxidavtryck
och sparar pengar

KOMBINERA RESOR

Om du kombinerar butiks-

resor och fritidsresor med
dina resor till och fran arbetet
sparar du pengar och pé miljon.
Kombinerade resor medfor half-
ten sa stora branslekostnader
och genom att saméaka upprepas
effekten.

TA KORTARE

DUSCHAR

Om du forkortar din tid i
duschen fran atta till fyra minuter
halverar du dven kostnaderna for
uppvarmning av duschvatten. En
varm dusch férbrukar fyra ganger
s& mycket energi per minut som
ett elektriskt bastuaggregat.

VARM UPP MED LUFT-

VARMEPUMP

En korrekt installd luftvar-
mepump kan minska uppvarm-
ningskostnaderna sarskilt i elupp-
varmda hus med hundratals euro
om aret och minska koldioxidav-
trycket med en mangd som
motsvarar tva tur-och-returresor
med flyg till Stockholm.

PRIORITERA LOKAL-

PRODUCERAD MAT

Om du viljer lokalproduce-
rat minskar du branslekostnader-
na for transporter. Om du ater
lokalproducerat fem ganger i
veckan kan ditt koldioxidavtryck
minska med en mangd som
motsvarar 3 400 kilometer bilkér-
ning.

ERSATT KOTTET MED

FISK ELLER

KYCKLING DA OCH DA
Om du ater kyckling eller fisk i
stallet for rott kott tre génger i
veckan, har det samma effekt pa
ditt koldioxidavtryck som om du
skulle kéra 2 800 kilometer mind-
re med bil.

AT VEGETARISKT

Redan tre vegodagari

veckan kan minska dina
arliga koldioxidutslapp med fem

procent. Om du évergér helt till
vegetariskt kan ditt arliga kol-
dioxidavtryck minska med en
mangd som motsvarar en tur-
och-returresa till Rom.

RADDA OVERBLIVEN

MAT

Om du képer en portion
med svinnmat fran en restaurang
bidrar du till minskat matsvinn
och ater gott. Tre méltider med
svinnmat i veckan kan minska ditt
koldioxidavtryck med en procent
om aret. Det motsvarar utslappen
frén cirka 500 kilometer bilkor-
ning.

SEMESTRA | FINLAND

Om du en gdng om aret

avstar fran att semestra en
vecka i Spanien och i stallet gor
exempelvis en stadssemester i
Finland, minskar ditt koldioxidav-
tryck med en mangd som mot-
svarar utslappen fran tur-och-
returresan med flyg, dvs. med
narmare 15 procent om aret.

RES MER SALLAN,

MEN STANNA

LANGRE
Om du en gdng om aret gor en
tva veckor lang resa i stéllet for
att gora tre kortare resor, kan ditt
koldioxidavtryck minska med en
mangd som motsvarar utsldppen
fran eluppvarmningen av ett
genomsnittligt egnahemshus
under ett halvar.

BESTALL DINA

MATINKOP PA

INTERNET
Om du planerar dina matinkop
noggrant och gor en bestallning
exempelvis en géng i veckan
minskar du impulsképen och
branslekostnaderna. Detta kan
minska ditt arliga koldioxidav-
tryck med en mangd som mot-
svarar cirka 500 kilometer
bilkorning.

Sammanstdllt av: Kaisa Hako
Kéllor: Sitra, Hiilihelppi.fi, WWF,
Lomalista.fi



”Det dr intressant att fundera pa vad som motiverar
oss ndr vi gor vara val”, sager Sari Laine, ledande expert
inom Sitras projekt Natur och vardag.

Hon tar vegetarisk kost som exempel. En vill dta vege-
tariskt av djurrattsliga eller miljomassiga skal, en annan
gor det for att hen inte vill att mat ska ga till spillo. Det
ar manskligt att handla utifrdn egna motiv.

Laine dr dven sjdlv en mansklig konsument. Lackra
ostar har hittills satt kdppar i hjulet for hennes drém om
att bli vegan.

”Jag anser att ovillkorlighet inte dr det enda alternati-
vet. [ stdllet for svart-vitt tainkande foéresprakar jag den
gyllene medelvigen. Aven enligt véra senaste under-
sokningar dr en 75-procentig veganism tillrackligt i arbe-
tet med att motverka klimatkrisen.”

Nar du ska fundera 6ver dina konsumtionsvanor &r det
smart att borja just med vad du ater. Mat ar en stor del
av allas vardag och utgor en stor del av vért koldioxidav-
tryck.

Om du inte kdnner till hur mycket du belastar miljon
tipsar Laine om att gora Sitras livsstilstest. Det kartlagger
hallbara val utifran inte enbart innehallet i kylskapet,
utan dven utifran boende, transporter, resor och inkép.

HUR MITT KOPSTOPP GICK?

Under aret hann jag ga igenom ett brett spektrum av
kénslor. Till en bérjan var jag full av iver och energi,
sedan borjade jag kdnna mig frustrerad. Nar de andra
skaffade snygga klanningar till sommarfesterna, gick jag
igenom mina uraldriga paltor och skdmdes da jag hade
samma outfit pa varevig fodelsedagsfest. Med trendiga
klader och accessoarer dr det roligt att visa att man haller
sig uppdaterad.

Detta karaktdrsdrag ska inte férminskas pa ett ned-
vérderande satt till “nagot som kvinnor goér”. Man ar
precis lika ivriga att kdpa sig attraktionskraft, kredibilitet
och moderiktighet, &ven om det i deras fall snarare gors i
form av exempelvis teknik, prylar eller bilar. De drivs av
samma vilja att visa for andra, smalta in och skapa den
ideala identiteten.

Mest frustrerande under aret med kdpstopp var nar jag
kédnde att jag verkligen behdvde nagonting: nar jag glom-
de att ta med extra underklader pa en resa med husbil
(fraga inte hur jag 10ste det, svaret dr namligen inte vack-
ert), ndr mina lopskor formligen f6ll sonder under mig
och pa hosten nar jag insag att jag inte har en enda vat-
tentdt jacka. Da tinkte jag att i stéllet for att vara sa
idiotiskt kategorisk och ha attityden allt-eller-inget, hade
jag kunnat ge ett lite mer rimligt nydrslofte.

Sadana fordandringar dr mer hallbara ocksa enligt ex-
perter.

”Vi gar vanligen in i stora férandringar med samman-
bitna tander”, sager psykoterapeuten Ilona Lammi.

Vi gdr in med forbud, det vill sdga ndgonting negativt.
Vanligen &r forvantningarna orealistiska: vi vill for myck-
et, for snabbt. Enbart sjélvdisciplin rdcker namligen inte.”

Ddremot foresprakar Lammi att satsa pa sjdlvmed-

-

"Vart hem ar fullt av
obestambara skrynkliga
bollar som bestar av ett
dussin hopskrynklade

tygkassar. De saljs
overallt och ser sa
ut att jag inte kan

roliga
motsta

dem eller halla mig till

ett rimligt antal.”
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"Jag anvander sparsamt med
makeup, min dagmakeup
bestar oftast av enbart
mascara. Med tanke pa det ar
det obegripligt vilka mangder
med olika glitterogonskuggor
och tackstift jag har."”

-

kénsla och flexibilitet. Med dem kommer vi ldngre.
Att forandra konsumtionen har ménga likheter med
exempelvis kostférandringar.

MITT STRANGA KOPSTOPP pé klider dr med andra
ord inget optimalt exempel pd hur du kan férdndra dina
vanor. Forvanansvart nog klarade jag mig helskinnad
genom mitt manniskoférsok. (Om &n inte torrskinnad,
eftersom jag saknade gummistovlar som inte lacker hela
aret.)

Pa nyarsaftonen kan jag skala pa festen med mina
vanner for att jag inte har satt en enda euro pa klader pa
hela aret. Den trasiga bygeln i min beha rakade precis
sticka till mellan revbenen, men dnda: ”Skal!” Det kin-
des bra att ha klarat det jag foresatt mig.

Omedelbart efter testaret kdnde jag mig mer lugn an
tidigare. Jag hade mer tid fér annat da jag inte hela tiden
behovde trana efter nytt.

LANGT MER OVERRASKANDE ir att ret har gett be-
stdende effekter. Jag fortsatte inte med kopstoppet utan
kopte nog ett fatal nya plagg, men det rutinmdssiga
shoppandet ar inte langre nagot jag sysslar med. Tvart-
om. Nu snalar jag dven ndr det skulle vara helt klokt att
skaffa nagonting nytt.

Kopimpulserna ddmpas nar du tranar dem regel-
bundet. Jag tror att det kdnns pa samma satt till ex-
empel om du slutar roka: till en borjan ar begéret stort,
men vartefter blir det lattare att sta emot.

Jag vill inte pdsta att jag ar nagot helgon, efter kop-
stoppet har jag fallit for frestelsen ett par ganger. Det
sker utan undantag i onlinebutiker dér rabattljusen
blinkar: ”Klicka har och fa tre till priset av tva.”

SHOPPING ir inget du bor gora dig beroende av, men
du ska inte heller kdnna skuld 6ver allt du koper. Det
gor gott att ha en mindre kategorisk attityd till de egna
konsumtionsvanorna. Det innebdr inte att smita ifran
sitt ansvar, kritiskt 6vervagande kravs namligen av alla.
Alla medelklassfinldndare har bade rad och skyldighet
att avsta fran nagonting.

[ mitt fall innebdr det en attitydférandring. Jag be-
hover inte ge upp min karlek till klader. Jag behover
bara komma ihag vilken typ av kldder jag gillar mest:
massproducerade trasor fran en lagpriskedja eller plagg
som har en historia och dar varje trad och stygn bar pa
minnen? Ledtrad: inte de férstnamnda.

Detta tank gar att tillimpa dven pa manga andra
fornodenheter i var konsumtionsfokuserade kultur. Du
far dlska dina saker, sd ldange du kommer ihdg att ta
hand om dem.

Da behéver du inte alltid skryta med att du har det
allra senaste, utan med hur ldnge dina verkliga skatter
har hiangt med.

[ mitt fall 4r det en svart klanning sa far den &ran, den
har jag anvént pa fester i inte mindre dn sexton ar. Och
jag tanker anvdnda den i atminstone sexton ar till.

Laura Friman har skrivit boken Tauko jolloin luovuin vaateostoksista vuodeksi ja pilasin elamani ehdoin tahdoin (2021) om sitt kdpstopp.



Text Valtteri Morttinen, foto Pia Inberg

Dela, kop inte

Futuristen Perttu Polonen
papekar att var planet ar var
gemensamma egendom.

ramtidsforskaren Perttu P6lonen

har skrivit och forelast otaliga

sidor och timmar om hur manni-

skan borde férandra sitt kon-

sumtionsbeteende. Han anser
att allt bérjar med att vi i stéllet for att
aga ska borja dela.

"Oavsett om vi pratar om en borrmas-
kin, takbox eller kombibil anvander vi
manga av vara saker en skrattretande
liten del av tiden. Har vi da verkligen ett
behov av att 4ga dem ensamma?" frdgar
P6lonen.

Han sjalv har framfor allt forandrat sitt
sitt att resa i arbetet. Aven om han har
over hundra framtradanden pa olika hall
i Finland varje ar &ker han numera alltid
kollektivt. Om han nédvandigtvis be-
hover en personbil hyr han en av en
privat bilagare i grannskapet. P6lonen
konstaterar att detta ar delningsekonomi
i sin basta form och uppmuntrar andra att
satsa pé liknande |&sningar.

ENLIGT POLONEN 3r dgandet i var
kultur snarast en statusfrdga. Genom att
dela och ateranvanda ar det mgjligt att
anvanda resurserna pé ett smartare satt,
for att kunna bromsa upp 6verkonsumtio-
nen.

PSlénen papekar att gandetanket gar
l&ngt tillbaka i tiden. Det vaxte fram for
tusentals &r sedan, d& manniskan kom pa
att rita ut granser pa marken for att visa
vilka omréden en person eller férvalt-
ningen ager.

"Vara egna dgodelar &r vi noggranna
med, men andras bryr vi oss inte om.
Darfér ar just havet och luften i en svar
situation, dar har vi namligen inte ritat ut
nagra granser. Nu maste vi lara oss forsta
att hela planeten ar vdr gemensamma
egendom och vart ansvar.”

Om vi vill att vi om 50 &r ska ha upp-
natt de nodvandiga klimatmalen maste
manniskan vidta tgarder redan innan
problemen finns hemma pa den egna
gérden.

"ViiFinland har ibland svart att se att

situationen ar kritisk. Men om Australien
drabbas av skogsbrander méaste dven vi
reagera."

PERTTU POLONEN &r en av Finlands
mest kdnda framtidsexperter. Han vigde
sitt liv &r framtidsforskning efter att han
gick en utbildning i framtida tekniker
anordnad av Singularity University i Sili-
con Valley. Numera arbetar han som
forelasare och forfattare.

Aven om P&l6nens titel ar futurist,
drémmer han inte om en utopistisk fram-
tid, utan om enkla utvecklingssteg i en
mer hallbar riktning.

Knackfragorna hanfor sig till vardagliga
saker, som trafik, livsmedel och energi-
férbrukning. Han har konkreta exempel

Perttu

aven forandrat sitt
eget konsumtions-
beteende i en mer
hallbar riktning.

pa dem.

Som ett enkelt steg i att forandra mat-
kulturen i en mer héllbar riktning ndmner
PSlonen att gora portionsstorlekarna mer
mattliga. Aven om det ar en buffé be-
héver malet inte vara att ata tills du n3s-
tan spricker.

Nar det galler energiférbrukning ar
nyckeln att satsa pa teknik.

"Att utnyttja sol och vind i allt hogre
grad ar oundvikligt, for att manniskan ska
bli fri fran fossila brénslen. Vindkraften
kommer redan nu i snabb takt."”

Distansarbete har fatt manniskor att
ifrdgaséatta huruvida deras resor verkligen
ar nodvandiga.

"| framtiden kommer den onédiga
trafiken sannolikt att minska ytterligare.”
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MIN DAG

En dagien kand persons liv

n standi

vad vi

ig fraga ar
a ata’

Journalisten Maria Veitola hatar tidig vackning,
men overkommer sin trotthet nar hon forsoker
vacka sin lika morgontrotta son. Maria stravar efter
att gora medvetna och ekologiska inkop,
aven om hon alskar allt vackert.

text ANNELI JUUTILAINEN foto JAN AHLSTEDT

7.00

Vickning
Jag vaknar vanligen klockan sju nér
vdckarklockan ringer. Jag dr ingen mor-
gonminniska. Aven om jag har sovit gott
vaknar jag aldrig pigg. Det dr en out-
hardlig egenskap som jag har haft sedan
jag var barn.

Om jag fick vdlja skulle jag vara tyst
for mig sjalv de forsta tva timmarna pa
morgonen. Men eftersom jag och min
man har en 10-arig son &r jag van vid
tidiga morgnar. Han dr lika morgontrdott
som jag. Jag gor mitt basta for att fa
honom att stiga upp och ga till skolan,
dven om jag sjdlv ar som i dvala.

Turligt nog dr min man dynamisk och
har energi genast pa morgonen. Han
kokar grot, jag gor en gron smoothie. Jag
gor den alltid efter samma recept: dppel-
juice, citronsaft, avokado, en stor ndve
spenat eller kruksallad, lite salt och
MCT-olja, farsk ingefara och mynta eller
basilika.

9.00
Arbete eller trining

Jag ar foretagare och darfor ser mina
vardagar véldigt olika ut. Nar min son har
gatt till skolan aker jag kanske ivag till en
tv-inspelning, ett moéte eller jobbar pa
min dator hemma eller i mitt arbetsrum.
Det ligger ett par minuter bort fran vart
hem i Rédbergen i Helsingfors.

Jag hyrde det i varas eftersom min
son fortfarande har sa korta skoldagar.

[ var hoghusldgenhet har jag inte mycket
till arbetsro efter att sonen med kompi-
sar har kommit hem fran skolan. For
mig &r det viktigt att vart hem alltid ar
oppet dven for kompisar.

Om jag inte har nagonting sarskilt pa
morgonen kan det ocksa handa att jag
gor en l6prunda, gar pa gymmet pa
nedersta vaningen i vart hus eller aker
till simhallen. Jag har svart for att tréana
om morgnarna, men efterat ar kdnslan
fantastisk.

12.00

Rester, omelett eller nepalesiskt
Vid tolvslaget ar jag redan hungrig. Om
jag jobbar hemma varmer jag upp rester
fran gardagen. Ibland gor jag en sallad
eller steker en omelett.

Ofta har jag méten eller stammer traff
vid lunchtid pé nagon restaurang i Hel-
singfors. Nér jag dr pa en inspelning &ter
jag det som bjuds eller nagonting som ar
enkelt att bestdlla.

Jag har inga faststéllda arbetstider.
Ibland jobbar jag 14-timmars dagar,
ibland ett par timmar. Jag maste jobba
enligt de tidsplaner som projekten kra-
ver. Jag har kommit 6verens med mig
sjalv att tunga arbetsperioder far vara
hogst tva eller tre veckor langa.

. 16.00

Overvigd konsumtion
Jag tanker 6ver min konsumtion och
vem jag understoder med mina pengar.




e ST e

Maria Veitola har designat
Rosa bandet i &r. Hennes
pappa dog i bukspottkor-
telcancer for nagra ar
sedan. "Genom Rosa
bandet-kampanjen sam-
las varje &r in en sa otrolig
summa pengar till cancer-
forskningen att jag sjalv-
fallet ville medverka.”

MARIA
VEITOLA, 49

Tv-journalist, manus-
forfattare och talk-
showvardinna.

BOR i Rodbergen
i Helsingfors med sin
man Jotti och sin
10-arige son Taisto.
Till familjen hér daven
katterna Candy
och Cisse.

AKTUELLT: Under
hosten leder Maria
programmet Masked
Singer och medverkar
i programmet Vuoroin
vieraissa pa MTV3.
Veitola har designat
Rosa bandet i ar.
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VIA BUTIKEN

Vanligen képer jag myck-
et frukt och grént. Jag
kdper ockséa tunna ragbi-
tar och farskpressad apel-
sinjuice, som ar sa gott.

Jag képer aldrig ndgonsin
kott, margarin eller fardig-
mat, férutom pa sin héjd
spenatsoppa till min son.
Jag forstér heller inte hur
nagon skulle vilja ata
viltkott.

Mest tid gar at till att valja

avokador. Jag klammer p&

dem och véljer de som ar
lagom mogna.

Jag blev 6verlycklig nar
jag hittade familjens favo-
rit i butiken, goudaost
gjord pa getmjdlk. Jag
onskade mig den pro-
dukten i min Alepa-narbu-
tik via tjansten Korttelitoi-
ve, och den togs in.

Mitt basta fynd i konserv-
hyllan ar spanska, citron-
eller jalaperfiofyllda gréna
oliver som saljs i en liten
platburk.

&

LITEN INSATS
Vindkraftsproducerad
el ger inte upphov till

nagra utslapp i luft,
mark eller vatten.

14 | yhteishyvi.fi

Jag gar regelbundet till massor, kosmeto-
log och frisor pa eftermiddagarna. Att ta
hand om mig ar en del av att uppratthal-
la min arbetsférmaga.

Jag ar estetiker och dlskar att ha skon-
het runtomkring mig. Jag har svart att
inte bli for ivrig i inrednings- och klad-
butiker om jag ser nagonting snyggt,
men jag gor mitt basta. Jag dlskar kldder,
precis som min numera bortgangna
mormor. Mormor hade alltid rum for en
ny blus, jag for en ny klanning.

Jag ar noggrann med vad jag koper.
Jag har inte kdpt snabbmode pa dratal
och jag shoppar mycket pd loppisar. Jag
viljer oftast sma varumarken och in-
hemska produkter. Jag koper hellre en
dyr kldnning &n sex billiga. Mina favorit-
klanningar har jag haft i minst tio ar.

Jag faster ocksa mycket uppmarksam-
het vid ekologiska val. Elen i vart hem
och i mitt arbetsrum ar vindkraftsprodu-
cerad. Jag cyKlar, gar eller dker kollektivt
ofta. Jag har aldrig haft egen bil. Min
man har sina foraldrars urgamla Toyota,
som vi anvander valdigt sallan.

18.00
Bohemiska middagstider
[ var familj &r en standig fraga vad vi ska
dta och om nagon har handlat. Vi lyckas
inte planera maltiderna i férvag eller
storhandla mat for en ldngre tid.

Jag och min man har funderat pa hur
vi skulle kunna fa detta att fungera batt-
re. Vi dvervager att turas om: vi skulle
turas om att ha ansvaret for maten en
vecka at gangen. Den som har ansvaret
far bestiamma om hen vill laga mat eller
bestilla fran en restaurang.

Vara mattider dr mycket bohemiska.
Middagstiderna varierar, men vi dter
anda ofta tillsammans ndgon gang mel-
lan klockan sex och nio pa kvillen. Bade
jag och min man gillar matlagning och
ar ocksa ratt bra pa det.

"MINA FAVORIT-
KLANNIGAR HAR JAG
HAFT I MINST TIO AR

Vi dter olika vegetariska pastardtter,
som pasta med tomat, chili och aubergi-
ne, och ofta linssoppa. Vi véljer gronsa-
ker efter sdsong.

Min man dr flexitarian, jag och sonen
ater i huvudsak vegetariskt och fisk. Vi
ater dven vilt, ndr min mamma goér goda
kottbullar av dlgkatt.

20.00
Ett stort fat med
gronsaker till kvillsmat
Om jag inte har hunnit trdna pa morgo-
nen gar jag kanske till gymmet eller gor
en l6prunda pa kvillen.

Jag dlskar ocksa kultur. Om kvallarna
gar jag ofta pa teater och spelningar eller
traffar vanner.

Om vi dr hemma tillsammans pa
kvallen spelar vi olika bradspel. Vara
gemensamma favoriter ar Rummikub,
Monopol och Labyrinth. Min son &r
schackentusiast sa det spelar vi ofta.
Ibland tittar vi pa film, tvattar klader och
betalar rakningar.

Min son vill alltid ha ett stort fat med
gronsaker till kvdllsmat. Utan det gar han
inte och lagger sig, dven om vi har atit
middag bara en stund innan. Jag skar
morot, paprika, tomat och gurka i bitar till
honom varje kvall och jag &ter ocksa sjalv.

22.00
Laggdags efter en lisstund
Jag gar och lagger mig redan klockan tio
pa kvillen, dven om min naturliga rytm
ar att vaka till klockan tre och sova till
klockan elva pa morgonen. Tyvarr ar
vart samhalle skapat féor morgonpigga.
Min son gar och lagger sig senast
klockan nio. Dérefter tvéttar jag ansiktet
och anvénder nattkram. Sedan gar jag i
sang och ldser eller lyssnar pa en ljud-
bok. Min man tittar pa tv och lagger sig
forst kring midnatt. Da har jag redan
sovit i ett par timmar. B



KAHKONEN

Ord kan vara magiska och ge anledning till eftertanke

_SIRPA
KAHKONEN

ar forfattare och

fokuserar sarskilt
pa historia och
samhallsfragor.

STUNDER AV TIDLOSHET

tolv timmar satt jag pa férdack pa angbaten och
beundrade den vackra finldndska insjonaturen. Jag
saknade inget, jag hade allt jag kunde 6nska mig.
All oro och alla bekymmer var som bortblasta for
en stund. Det enda som existerade var farden, solens
bana 6ver himlen, vagorna som kluckade mot féren.
Sommaren &r forbi. Vi alla har gjort oss beredda pa
att vintern kommer, pa vart eget satt. Den fridfulla
sommaren finns i vara minnen i form av glittrande
sjoar som sjuder av liv och stralar av ljus. P4 sommaren
forlorar tiden sin kraft for en stund.
Upplevelsen av tidloshet gar inte
att kopa for pengar. Men ett avbrott
fran de invanda spéren gor det
enklare for oss att stanna upp och
se pa vart liv och vara rutiner lite pa
avstand. Och for det behdvs det
vanligen atminstone lite pengar.

MEN HUR langt behéver vi aka for
att slappa taget? Nar jag cyklar
hemifran till ett naturskyddsomra-
de som ligger fem kilometer bort,
hittar jag en skylt dar det star att samma plats var en
samlingsplats for unga manniskor om somrarna i bor-
jan av 1900-talet. De dvernattade vid klipporna i stugor
av papp eller faner. Det fanns en grop i marken for
férvaring av mjolk, smor och korv. De lanade en kast-
rull hemifran for att kunna koka potatis och tillbringa-
de tiden med spel, lekar och bad. Sommarkolonin
besoktes av manniskor som bodde trangt i arbetars-
tadsdelen, efter jobbet och pa séndagar.

For att aterskapa denna sommarkoloni fran hundra
ar tillbaka kopte jag en hangmatta och hangde upp
den mellan tva trad i utkanten av parken. Jag lyssnade
pa ljuden fran staden och bland dem framtradde sa

"Ett avbrott
fran de invanda
spdren gor det
enklare for oss
att stanna upp.”

sakteliga dven lovens sus, faglarnas vingslag och in-
sekternas surr.

Kanske reste jag mer i tid dn i rum denna sommar.
Pa angbatens ddck pa vdg fran Nyslott till Kuopio gick
jag tillbaka till ett urgammalt sétt att ta sig fram pa
vattnet: angbaten gar forbi vackra Kolovesi national-
park, ddr vara avldgsna forfader har paddlat och vars
branta klippor de har prytt med sina malningar.

Pa batresan var det ocksa roligt att ge uttryck for
min mest genuina karaktdr, som beskrivs enligt féljan-
de i Turistféreningen i Finlands ars-
bok fran 1926: ”Ndr savolaxare aker
angbat som de &lskar sa hogt, sam-
talar de dven med vilt frimmande
manniskor pa ett lika obesvarat satt
som turister i stora kulturlander har
for vana att gora. Ndr baten dr full av
passagerare vinner sorlet fran roster-
na dven over ljudet fran paddel-

julet”

Och nér jag blev bjuden till en vin
pa sommaren och jag rodde runt pa
sjon en parlskimrande halvmulen
dag, sag jag hur ett svanpar végledde sina ungar till en
holme och hur hela familjen bérjade riva blabar fran
risen med ndbbarna. Pa samma satt som sjofaglar har
gjort i alla tider, oberoende av méanniskan, endast med
hjélp av sin egen klokhet. Ndr jag stannade mitt pa
fjarden, i skimret fran stackmolnen, fick jag en glimt av
evigheten.

EN STUND AV TIDLOSHET kommer alltid som en
6verraskning och vanligen som en gava. En van kan
dela ett kart landskap med oss. Eller ocksa kan vi hitta
stunden i en narliggande park dér trdden ger oss sin
tystnad i gava. &
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CHILL 1 KOKET
Smarta tips for vardagsmatlagningen .

\

Text och fotoarrangemang SANNA KEKALAINEN
Foto REETTA PASANEN Fotoassistent ITA NISKANEN




m det kdnns som att

tiden helt enkelt inte

racker till fér mat-

lagning till vardags, kan
restaurangkoken hjalpa dig. Men
nu pratar vi inte om att bestélla
mat fran en restaurang, utan att
forbereda mat pa samma satt som
restaurangkockar gor: halvfardigt i
stora partier och med sa lite svinn
som mojligt.

Samma idé tillampas dven av
dem som sysslar med meal prep-
ping, dvs. forbereder maten. Meal
prepping innebdr att tillaga malti-
der eller maltidskomponenter i
forvag och att fordela dem i lagom

Skar till eller rosta gronsaker for
tre dagar pa en gang. Koka en
hel kastrull med sas och frys ned
den i portioner. Av halvfardiga
ingredienser lagar du enkelt
hilsosamma och mangsidiga
vardagsritter.

behaller

SALLADSBLAD

och orter haller sig
krispiga och fina nar du

placerar dem ovanpé de
ovriga ingredienserna.

......

............

PROTEIN
ska garna finnas med, for
att ge energi. Stek till
exempel kyckling till
salladen eller tillsatt tofu,
bonor eller nétter.

......

stora portioner. Meal prepping ar
populdrt sérskilt bland dem som
tranar aktivt, men idén passar dven
barnfamiljer och sma hushall f6r
att underldtta vardagen. Med hjalp
av maltider som ar planerade och
forberedda i forvag ar det enkelt
att ata hdlsosamt och mangsidigt.

Du sparar mycket tid och pengar
genom att forbereda maltider ett
par ganger i veckan. Det kan vara
bra att gora en liten satsning i
borjan pa stapelbara forvarings-
och frysaskar. Stapelbara askar ar
enkla att rada in i kylskapet, och i
en tat ask dr det enkelt att ta ma-
ten med sig.

Burksallad
i fem lager

Komponera en sallad i lager i ett hogt
karl. De nedersta ingredienserna far
dra sig i dressingen, de 6versta

sin krispighet.

.....

GRONSAKER

bidrar med fibrer i
salladen och ger lacker
smak. Rosta en stor
mangd gronsaker i
forvag att ha i kylska-
pet och anvand dem
aven i andra ratter.

......
.

......

SALLADSDRESSING
ger de 6vriga ingredien-
serna smak, om du har
ett karl med tatt lock
och vander det upp-
och-ned en stund strax
fore avnjutning.

------ FULLKORNSPASTA
innehaller fibrer och
héller hungern borta

langre an ljus pasta.
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ROSTAD PUMPA
Pumpa och andra ugns-
rostade gronsaker ar en
lacker bas i manga valbe-

SA HAR ROSTAR

DU FRON

Kasta inte bort pumpafro-
na, de ger namligen lacker

kanta ratter: slata soppor,
pastasaser, lasagne, risotto
och sallader. Testa dven
rostad pumpa med dipp.
Smaksatt graddfil, créme
fraiche eller naturell yoghurt
med 6rter, honung och en
nypa salt. Toppa pumporna
och dippen med salladsblad
och pumpafrén.

smak i soppor, sallader eller 2
pa smorgasar. Eller at dem
pa samma satt som notter.
Skolj och torka frona nog-
grant sa att de sakert blir
knaprigt rostade. Bred ut
frona pa en plat med bak-
platspapper och rosta i
ugnen i 200 grader i 10-15
minuter. Du kan smaksatta
de rostade pumpafréna
med salt och torkad chili.

ar du anvander ugnen:
kapacitet fullt ut. Om

i kylskapet. Av dem gér du
snabbt lackra vardagsritter.

SKORDESASONGENS fantastiska ravaror kan sitta fantasin pa
prov. Hur kan du anvdnda en hel pumpa eller ett kalhuvud
_som inte ryms i kylskapet? Om du helst inte vill gora en kast-
rull med kalsoppa eller en skal med pumpapure kan du rosta
eller koka dem endast halvfardiga.

Tunt strimlad kél kan du forsteka i en stekpanna i en skvatt
olja eller i sin egen vatska. Pumpa ska garna tillagas i ugnen,
eftersom den fdr en kraftigare smak och konsistens ndr den
rostas. :

Du kan férvara de tlllagade gronsakerna i kylskapet iett par,
tre dagar och tlllsatta dem exempelvis i soppor eller sallader. -
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B P ¥R e : 8 p
Tre ritteravpumpa =
Rosta en plat med pumpabitar. Gor en sallad av dem i dag, en b L
kornotto i morgon och en lacker soppa till resten av veckan.

ceescessesssensssssssennse

‘. Jj?*'ﬁ“—t@%?

KORNOTTO = i LAXSALLAD

SLAT SOPPA

ar enkel att laga av en mogen pumpa, tillagas av korn pa samma satt som gor du av ugnsrostad pumpa, rodlok

seeescesscesscnsscensen -

gronsaksbuljong och créme fraiche. risotto. Smaksatt den fardiga kor- och lax. Rucola ar en salladssort som
Smaksatt med vitlok och toppa med notton med orter och riven ost och 2 passar bra. Salladsdressingen kan du
rostade pumpafron. tillsatt rostad pumpa. : smaksatta med senap och honung.
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Storre sats pa en gang

FRYSEN dr den forutseende kockens bésta hjadlpreda. Gor en stor
sats soppa eller sds pa en gang och frys den i engangsportioner.
Da far du snabbt mat pa bordet dven nar du har brattom.

Kyl ned maten val innan du fryser in den. Da sker djupfrys-
ningen snabbt och maten bibehaller en hog kvalitet. Anteckna pa
askarna vad de innehaller och nédr maten har lagats. Djupfryst mat
ska gérna dtas inom en eller tvd manader, eftersom smaken och
ndringsvardena férsdamras dven under forvaring i frysen.

Om du inte gillar smaken eller konsistensen pa djupfryst potatis
till exempel i soppor, kan du byta ut potatisen till fullkornspasta
eller koka med potatisen i ratten forst efter upptining.

EN KASTRULL MED SAs
En tomatbaserad kottfarssas ar en riktig
mangkampare i kdket. Koka en hel gryta
med sés efter ditt favoritrecept, frys ned

i portioner och ta ut och tina upp efter
behov. Gor till exempel en shepherd's pie,
dvs. bred ut den upptinade sdsen i en form,
tack med potatismos och baka i ugnen.

Oka anvindningen av
gronsaker med dessa tips fran
Hanne Penttinen, produkt-
expert vid S-provkoket.
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SAS AV VEGETABILISKT PROTEIN
Gor en bolognesesas av linser, bonor,
sojakross eller vegetabilisk fars. Jamfor
priserna: baljvaxter och sojakross ar ofta
formanligare an kott. Aven om du gor
sasen med kottfars kan du minska
matutgifterna i hushéllet genom att
tillsatta vegetabiliskt protein.

OKA INTAGET av gronsaker spontant genom att ha firdigt
skurna, farggranna gronsaker i tita askar i kylskapet. Férdiga
gronsaks- och fruktbitar ar goda att dta naturella eller an-
vanda i matlagningen. Skar olika gronsaker i olika askar, sa
att inte till exempel vdtskan fran tomater forstor andra gron-
saker. Potatis och andra gronsaker som mérknar och sallad
ska gdrna forvaras i kallt vatten. Rétt hanterade star gronsa-
kerna sig bra i kylskap i cirka tre dagar. Gronkal som riskerar
att skrumpna och paron och bananer som ar 6vermogna kan
du dven frysa in i bitar och anvanda senare i en smoothie.




FARGGRANN
GRONSAKSPESTO
Tillaga gronsakspesto
av kokta eller rostade
rodbetor, morotter
eller pumpa. Aven
kokta arter och bénor
samt mogna tomater
och paprika passar bra
till pesto. Mixa gronsa-
g kerna med rypsolja,
i vitlok och citronsaft.

Smaka av med salt vid
behov och tillsatt fron
eller mandlar. Tillsatt
aven ost om du sé
onskar, som i en tradi-
tionell ortpesto. For-
packa gronsakspeston
tatti en burk eller ask
och tack 6ver med ett
lager rypsolja s& star
den sig i flera dagar.

MAGNIFIK
MARINAD

Du kan aven ge kokta
eller rostade gronsa-
ker langre anvand-
ningstid genom att
marinera dem. Sam-
tidigt far de rikligt
med extra smak. Du
gor en enkel marinad
av ryps- eller olivolja,
som du smaksatter
med citronjuice eller
vinager samt salt,
peppar och orter. Skar
aven ned vitlok eller
chili. Tillsatt marinera-
de gronsakeri en
sallad eller omelett.

Minska svinnet

OVERBLIVNA tillagade gronsaker mixar du enkelt till
en lacker kall réra som ar god som smorgaspalagg
eller som dipp till plockmat. Tillsatt lite rypsolja i
roran samt kryddor om du sa 6nskar. Vegetariska
roror passar precis som pesto dven som enkla pasta-
saser om du varmer upp roran en stund tillsammans
med den fardigkokta pastan. En vegetarisk pesto med
rypsolja ar en utmarkt salladsdressing.

Tillsatt gronsaker

i 200 grader i 15-20

Liten ugns-

omelett med

rester fran
kylskapet

Knack dggien

bunke, tillsatt lite

mjolk och en
nypa salt.
i
‘\_ \
|

S

Blanda latt till
exempel med en
tragaffel.

Hall blandningen i en

liten ugnsform.

och stek i ugnen

minuter.

Illustration Jolanda Jokinen
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- text KRISTA KORPELA-KOSONEN

Energigivande mellanmal

For de flesta dr det lampligt att ata
var tredje eller fjarde timme.

GRONSAKER, frukter eller
bar ska du gérna ata vid varje
maltid under dagen, ocksa till
mellanmél. Aven skolbarn
gillar gronsaker nar de finns
fardigt skurna i bitar i kylska-
pet. En dippsas tillblandad av
graddfil och értkryddor ar
utsokt exempelvis till bitar av
morot, gurka och blomkal.

EN SKAL med sisongens
basta frukter pa koksbordet
bidrar med farg och vitami-
ner till mellanmalet. Till
exempel i en smoothie dr det
enkelt att blanda ned en eller
tva navar frukter eller bar. En
lacker fruktsallad kan du
tillaga redan kvallen innan
och forvara i kylskapet.

EN LITEN pase notter eller
mandlar tillsammans med en
frukt ar ett utmarkt mellan-
mal, som du enkelt kan ta

med dig. Notter och mandlar
ger dig bland annat protein,
kostfiber och halsosamt
mjukt fett. Du kan ocksa se
till att ha fullkornskex som ett
praktiskt mellanmal i skapet.
Hjartmarkta produkter re-
kommenderas eftersom de
har ett bra naringsinnehall.

STORLEKEN pa mellanmalet
kan variera beroende pa hur
stor den féregaende maltiden
var. Om du ater en ldtt lunch
eller skippar lunchen helt, se
till att fa ett tillrackligt intag
av protein. Anvand till ex-
empel ost, hummus eller
kokt dgg som smorgaspalagg.
Aven en burk yoghurt eller
kvarg med bar och miisli ar
ett utmarkt mellanmal. ®

Experttipsen gavs av chnc&

Partanen, legitimerad
ndringsterapeut.




Foto Ninna Lindstrém

VARUKORGEN

| spalten presenteras fynd i matbutiken

Denna deg

behover inte
knadas, utan
endast roras

Over natten-morotssemlor

20st. |30 min. +12 h

300 g Kotimaista-morotter
5 dl vatten

1 pase (11 g) torrjast

1 tsk salt

1 msk socker

> dl Kotimaista-rypsolja

14 dl Kotimaista-vetemjol

Tvétta, skala och riv mordtterna fint
(ca 5dl riven morot). Varm upp
vattnet till 42 °C. Blanda jast, salt,
socker och olja i vattnet. Tillsatt
riven morot och mjol, ror till en
jamn blandning. Tack bunken och
|&t sta i kylskap i cirka 12 timmar.
Om du hinner, ta ut degen i rums-
temperatur en timme fére gradd-
ning. Forma degen pa mjdlat bord
till tvd stanger och skar bddadera i
10 bitar. Rulla latt. Gradda pé en
plat kladd med bakplatspapper i
ugnen i 225 °C i cirka 20 minuter.

g

ANVAND INHEMSKA KOTIMAISTA

Kombinera saftiga mordtter, vetemjol WA
och mildsmakande rypsolja i serien
Kotimaista till enkla frukostsemlor.

e raedl
e

i
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VARUKORGEN

Bord fﬁr en Kariniemen kyckling-

CH.I::::(EN : spenatnuggets innehaller

‘ .. e rikligt med spenat. Hetta
o TR, Hostens nya fardigratter passar opp de fardiga, panerade
: sarskilt bra for en eller kycklingbitarna i stek-

panna, ugn eller airfryer.

tva personer.

Rainbow Chicken Tikka \
Masala-maltiden innehéller
kyckling med en n6tsma- - TNy -y,
kande, kryddig kokosmjolk- L n
och graddsas samt ris.
Knorr Spag-
hetteria Spinaci
Chicken Red ard aren °en.keI"
Curry-méltiden J , Ll 2 A pastamaltid for
i Rainbow- CHICKEN . : - > L 3 N i tva. Tillsatt
|~ : o o ’ . ) endast hett

serien innehal-
ler kyckling i en
mustig, kryddig
kokosmjolk-
och currysas.
I maltiden ingéar
ocksé gronsa-
ker och ris.

vatten. Méltiden
ar fri fran tillsat-
ser och gors pa
hallbart odlad
spenat.

Kokkikartano gyros-ham-
burgare ar fylld med griskott
fr&n Snellman. Det har forst
malts, sedan rokts och
strimlats. Burgaren siljs
med rokt chilisas.

Denna kottfars-kornlada
framtagen av Saarioinen
och Vappu Pimia tillver-
kas av finlandskt korn.
Morot, tomat och timjan
ger farg och smak.

JORSEN L
" g8%

Fro1s0e®

Foto tillverkarna och Getty Images

3 x havrefynd!

HAVREBASERADE "mjolkprodukter” ar super-
populéra just nu. S-gruppens statistik visar att
konsumtionen av enbart havredrycker har 6kat
under de senaste dren med cirka 50 procent om
aret. Samtidigt har utbudet av olika havrepro-
dukter 6kat s&val i mjélkhyllan som pé butiker-
nas andra avdelningar. Havrens popularitet syns

fl:]
DRINE

H wnm

. . T Vilbekanta Fazer Yosa Fazer Patkis-havredryck Oatly iKaffe chilled
aven| St§t|st|kcentralen§ t.abeller: derl totala ar numera Fazer Aito. smaksatt med mint och barista-havredryck for
konsumtionen av havre i Finland har férdubblats Fermenterat mellanmal choklad, tillverkas alla som gillar special-
pa 30 &r. Detta har inte pverkat konsumtionen med skogsbir tillverkat i Koria. Avnjut den kaffe. Den ljusa drycken
av spannmalsprodukter, vi ater namligen andra av inhemsk havre i en veganska kakaodrycken ~ med neutral smak ska
sédesslag i samma takt som forr. frasch ny smak. kall eller varm. forvaras kallt.
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VARUKORGEN

Saftig snygging

PARON 3r en sjilvskriven
sasongsdelikatess i desserter
och pé osttallrikar. Paron har
en lacker arom, s testa dem
garna dven i sallader, p& smor-
gésar och i salta pajer. Sarskilt
om maten innehaller ost kom-
mer paronets sotma verkligen
till sin ratt. Vid bakning kan
paron anvandas till samma
delikatesser som dpplen. Du
behover bara ersatta dpplena
i receptet med paron.

Ny strommm gsbi

2 dSTERSJéNS FISKBIFF ‘ar en inhemsk nyhet -

frén Apetit. Derr&llverkas av skinnfria : strém-
mlngsflleer och potétis De mlldsmakande
biffarna ar panerade med en knaprig glutenfrl
mjolblandning. Biffarna ar hjartmarkta och inne-

. haller bra fetter och fibrer. Stek Ostersjons b

iskbiffar i ugnén@%h servera dem med tartar-

a@ﬁ,l?u gor en enkel tartarsas med syltlok av

SE RECEPT

Gor en havrepaj med paron
och banan till mellanmal eller
dessert pa samma satt
som en dppelpaj.

. _‘ijlita"_rt
Recept pa finska: yhteishyva.fi > T
paaryna-banaanipaistos

Foto Ninna Lindstrém

Illustration Minttu Wikberg, foto Panu Palvia och Shutterstock
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"Jag anser att
familjegards-
modellen ar det
finlandska
lantbrukets
trumfkort",
sager Tommi
Hasu.




MINA TESER OM MAT

Fardigtuggade synpunkter om mat

Ekologisk odling
framjar markens

bordighet

Krisen i Ukraina har gjort att man har borjat forsta hur viktigt det
ar med sjalvforsorjning. Ekologisk produktion ar ett satt att
minska beroendet av rysk energj, siger ekoodlaren Tommi Hasu.

text ANU VALLINKOSKI foto TOMMI MATTILA

o

krarna tillhérande ekogérden

LuomuMattinen i byn Oravala

i Kouvola har en historia som

gar tillbaka dnda till 1300-talet.

Samma sldkt har brukat jorden
sedan 1500-talet.

Nu ér det den unge gardsdgaren Tommi
Hasu, 34, som har hand om &krarna.

”De gdngna generationerna har tagit hand
om marken och dess bordighet. Nu ar det
min tur”, sdger Hasu.

Han poéngterar att det var hans eget val
att bli odlare. Han kdnde ingen press fran
familjen, dven om familjegarden har en lang
historia.

Nu odlas glutenfri havre, vall, drter och
korn pa LuomuMattinens akrar. I betesha-
garna gar koéttboskap, drygt hundra dikor
med kalvar.

Hasu har velat odla sin mark med natu-
renliga metoder, i hog grad just for jord-
manens bordighet. Manga av de ekologiska
metoderna harstammar fran en méanga
hundra ar gammal tradition.

”Under de galna aren med intensivt jord-
bruk ville man snabbt fa ut sa mycket ur
marken som mojligt, utan att bry sig om
jordmanens kondition. Nu har vi lart oss av

misstagen och lyckligtvis sker allt med mer
eftertanke nu”, sdger han.

Ekologisk
produktion stoder
sjalvforsorjningen.

”Naturenlig odling grundar sig pa att ta hand
om jordmanens bordighet. Nér jorden ar
luftig och humusrik kan gréodorna effektivt
utnyttja ndringsdmnen i jorden ndr de véxer.

Vi anvdnder inga artificiella godselmedel
alls, utan vi tar hand om jorden till exempel
genom vaxelbruk. Pa samma dker odlas olika
grodor ett ar at gangen: man roterar mellan
traditionella spannmalsgrodor, kvévebindan-
de baljvéxter, vall och djuprotad kléver som
gor marken luftig. Kreaturen som gar pa
bete forbattrar jorden med sin godsel.

Pa detta sitt far jorden vila och samla
krafter emellandt. Tack vare att man idkar
véxelbruk och inte anvéander artificiella
godselmedel dr avrinningen av narings-
amnen fran akrarna ut i vattensystemen
ocksa liten.

Odling av traditionella spannmalsgrédor
pa samma dakrar ar efter ar utgor en stor
belastning pd jordmanen. Spannmalsgrodor- —
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| LuvomuMattinens
beteshagar gar kott-— 5
boskap, drygt hundra
dikor med kalvar.

I mitt kylskap finns
det alltid
ekologisk mjolk och
inhemsk gurka.

Om jag vore en
matratt vore jag
entrecote av ekologisk
rasboskap. Den ar en
valdigt mangsidig
styckningsdetalj. Den
passar att grilla pa
sommaren, men blir
ocksé god tillagad i ugn.

Mitt mest pinsamma
matinkop ar
knackkorvar med en
kotthalt pa 8 procent.
Som jag skamdes. De
smakade forfarligt. Jag
kopte knackkorvarna
enbart utifran priset.
Den erfarenheten var
ett slags vackarklocka
fér mig.

Som 80-aring vill jag ata
himmelskt god mat.
Jag hoppas att god

mat ar ett dragplaster
for dlderdomshem
i framtiden.

28 | yhteishyvi.fi

na upptar naringsamnen, men tillfor in-
genting. Jorden maste godslas.

Merparten av de artificiella godselmedlen
har kommit till Finland fran Ryssland, och
likasa harstammar &ven den naturgas som
anvants vid tillverkning av gédselmedel fran
Ryssland.”

Traditionella familjegardar
ar det finlandska lantbrukets
styrka.

”Har i Finland drivs jordbruken vanligen
fortsdttningsvis av en familj eller en person,
inte av ett storforetag. Detta dr ganska
exceptionellt internationellt sett.

Har ar det precis tvirtom jamfort med
i 6vriga vérlden. Har dger gardarna stora
foretag, som Valio, HK och Atria.

Jag anser att denna familjegardsmodell &r
det finlandska lantbrukets trumfkort, dven
om manga inte har forstatt det.

Familjerna eller de enskilda personerna
ar djupt engagerade i sin mark, sina djur,
sin gard och sin omgivning. Nar de tittar ut
genom fonstret ser de sina egna akrar och
betesmarker.

Familjerna vill ta hand om sina gardar sa
vél och sd hallbart som mojligt. Garden och
omgivningen ska overforas i gott skick dven
till kommande generationer. Det dr en
hederssak.

"UNGA JORDBRUKS-
FORETAGARE AR
STOLTA OVER SITT
ARBETE PAETT
BRA SATT.”

[ vart lantbruk ar det inte fraga om att
maximera vinsten till vilket pris som helst,
vilket man ser i lander dar lantbruket &r
valdigt foretagsdrivet.”

Det finns gott om ljusglimtar
i det finlandska lantbrukets
framtid.

»Aven om ménga liser lusen av det fin-
landska lantbruket ser jag positivt pa fram-
tiden.

De finldndska konsumenterna har alltid
uppskattat inhemska livsmedel. Pa grund av
krisen i Ukraina har uppskattningen 6kat till
en helt ny nivad den senaste tiden. Jag tror
att konsumenterna nu dven béttre forstar
vad allt som ingar i livsmedelspriserna och
varfor mat kostar. Nu ldngre dr det ingen
som ifragasatter varfor man ens odlar na-
gonting i kalla Norden.

Den 6kade uppskattningen och efter-
fragan har hojt min arbetsmotivation ytter-
ligare.

Jag har dven med glidje foljt engage-
manget sarskilt hos den unga generationen
odlare. Ménga fordjupar sig i sitt specialom-
rade, studerar och ldser pa. Allt fler odlare
utnyttjar digitalisering och robotteknik pa
sina gardar. Till exempel dr moderna ladu-
gardar valdigt fina. Unga jordbruksfore-
tagare dr stolta over sitt arbete pa ett bra
satt.

Under den senaste tiden har dven skillna-
den mellan ekologisk och konventionell
odling minskat. Jag har noterat att de mest
framgangsrika gardarna med konventionell
odling har visat ett stort intresse for ekolo-
giska metoder, dven om de inte tanker
overga till ekoodling. Aven de kan ha nytta
av manga av de metoder som vi tillim-
par” l



SA HAR ATER FINLAND

Data avsldjar vinnarna i varukorgen

GAMLA GODINGAR
HALLER STALLNINGEN

Under det senaste aret har finlandarna kdpt inte
mindre dn 47 miljoner kilo potatis och 18 miljoner
kilo andra rotfrukter i S-gruppens butiker.

text LEILA MEHTO
illustration HANNA RUUSULAMPI

Forsaljningen av
ekologiska rotfrukter
har férdubblats pa
tio &r. Under de
ODLADE | FINLAND senaste aren har den
Hela el ekologiska andelen
95 (y I genomsnitt képs 5, kiloférsaljningen
0

I 4 kiIO av rotfrukter
)

av de salda rotfrukterna varit cirka
under det senaste aret rotfrukter 2 6 0/
var inhemska. per gang. y 0.

JAMN KONSUMTION
Forsaljningen av rotfrukter
inom S-gruppen har inte
okat under de senaste tio
aren. Kiloférsaljningen har I Nyland kdper man

legat pa i stort sett samma : "mindre. pgtatis men mer
niva i manga ar. 5 sotpotatis an genomsnittet.
. | Ostra Finland &r kalrot mer

I 2 populart @n i Svriga Finland.

SENIORERNAS *  Miljonerkilo 0 10 20 30 40 50
FAVORITER o
Andelen rotsaker av de :
totala matinkpen &ar dub-  : POTATIS | 47 Q
belt sa stor bland personer
over 65 ar som bland 2
personer under 35 ar. 0
: MOROT
c e
[ .
o .
g 2
2 . ..
5 :
3 : SOTPOTATIS HELST UTAN JORD
£ Av all sdld potatis inom
£ JULSMAIfER. » : S-gruppen siljs 41 % i |6svikt.
2 Under veckan fore jul sdljs - Motsvarande siffra for morot
s . o . RODBETA .. ot Less . sere e
= cirka 50 % mer rotfrukter : ar 7 %. Av kiloférsaljningen
:g an Ender eplggnoms?ittlig : av morot siljs
[ vecka. Forsaljningsvolymer-
- . M . V)
_% naav rodbeEa och koalrot ar . KALROT 98 /)
2 over fem ganger sa stora : tvattad och av potatis 93 %
g som under en vanlig vecka. tvattad eller borstad.
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Sauvon Siilyke &r ett 60-arigt familjeforetag
som forlitar sig pa sina traditionella recept.
Nu pagar en omstallning till mer
energieffektiva produktionssatt.

text JUHA RIIHIMAKI foto VESA TYNI

T




Den erfarne
truckféraren
Qerim Qerimaj
stjalper gurkor
fran en traldda
i en stor tvatt-
bassidng.

Den assisterande
arbetsledaren
Marja Palin
sorterar gurkor,
ansvarar for
introduktionen
av sdsongsar-
betare och
skrattar mycket.

32 | yhteishyv.fi

rona gurkor trillar ner i en stor

bassang utanfor fabriksbyggna-

den. Det dr mitten av juli, och en

last med gurkor i tralador har
precis levererats till Sauvon Sailyke.

Truckforaren lyfter upp en tréldda ovanfor bas-
sangen, skakar den tom och féster pallen stadigt pa
piggar. Allt gar som en dans, inte en enda gurka
faller pa marken.

Sauvon Séilykes vd Tom Saurén tittar pa och ler.
”Arbetet med gurkorna har kommit bra igang.
Sdsongen ar bara tva manader ldng, sa det giller att
vara snabb. Nar det dr varm ute far vi in mycket

gurkor, men de har kort héllbarhet.”

Borjan av sommaren var sval, sa nu ligger man
lite efter. Fabriken har fatt in 200 000 kilo gurkor i
veckan, da den vid motsvarande tid forra aret fick
in ndrmare en halv miljon kilo i veckan.

“Inget ar dr det andra likt. Lyckligtvis dr det
varmt i dag. Det innebar stora gurkleveranser i
morgon”, sager Tom Saurén.

Ett transportband lyfter och transporterar gur-
korna fran bassdngen i en jamn strém till en lang
tvattrumma. De tvdttade gurkorna sorteras efter
storlek och transporteras till olika produktionslinjer
for burksattning, antingen hela eller skivade.

Gurkornas resa till att bli lacker kryddgurka pa
frukostbordet eller i en restaurangmaltid borjar har.

60 ar som familjeforetag

Sauvon Séilykes historia bérjade som namnet sager
i Sagu, Sauvo pa finska. Tom Sauréns pappa Toivo
Saurén och tre lokala jordbrukare borjade tillverka
inlagda gurkor i ett gammalt mejeri och grundade
foretaget 1962. Toivo Saurén hade jobbat inom
livsmedelsindustrin och hade darfér kompetensen
- och viljan - att starta ett foretag. Fyra ar senare
kopte han affarsverksamheten av sina bolagspart-
ner. Verksamheten flyttades till Pikis, grannkom-
mun till Abo.

Tom Saurén ar fodd 1968 och gurkor har varit en
del av hans livs alltsedan barndomen. Som ung
sommarjobbade han p3a fabriken.

”Produktionsarbetet ar fysiskt. Forr levererades
gurkor till fabriken i 30-50 kilos jutesdckar. Det var
svettigt och tungt att lyfta dem, men jag har fina
minnen fran det. Under hogsdsongen staplade vi
burkar dnda in pa natten.”

Tom Saurén studerade till magister i livsmedels-
vetenskaper och tog ledningen for foretaget 1994.
Aven frun Mia Saurén, ekonomie magister, har
varit med fran bdrjan. Hon ansvarar nu foér den
dagliga operativa ledningen i féretaget. Toms tva
dldre systrar har valt att jobba i andra branscher.

Vi har samarbetat med SOK &nda fran start.
Tillvdxten har varit jdmn och samarbetet smidigt
hela tiden”, sdger Mia Saurén.

Parets bada dottrar, Lotta och Mona Saurén,
jobbar i foretaget. Lotta Saurén bdrjade jobba som
fastanstalld kvalitetsansvarig for ungefar ett ar
sedan. Mona Saurén studerar fortfarande.



Samarbete Gver generationsgranserna

Sauvon Séilykes kontraktsodlingar ligger inom
ungefdr hundra kilometers radie fran produktions-
anldggningen. De narmaste finns i Pemar och Sagu.
Gurkodlarna éar tolv till antalet.

Ocksa en del av odlarna har gatt i sina foraldrars
fotspar som foretagare och dven fortsatt samarbeta
med familjen Saurén. De langsta partnersamarbete-
na har borjat pa 1960-talet.

Sauvon Séilyke tillverkar sin kryddgurka av fri-
landsgurkor. Enligt Tom Saurén kréaver odling av
frilandsgurkor stor yrkesskicklighet, fran sadd till
gddsling, korrekt bevattning och manuell plock-
ning.

Produktionslinjerna hanterar som mest 10 000
kilo gurkor i timmen. Pa arsniva tillverkas over 3,5
miljoner kilo inlagda gurkor. Inte att undra pa att
det dr full rulle i produktionslokalerna. Inom pro-
duktionen jobbar ett tjugotal fastanstéllda, men
under hogsdsongen upp till 80 personer.

Medarbetarna férpackar gurkor i plat- eller glas-
burkar. Dérefter pumpar produktionsmaskiner
kryddlag i burkarna och férsluter burkarna med

lock. Slutligen hettas produkterna upp till 85 grader

for att sakerstélla hallbarheten.

Medarbetarna byter plats pa produktlinjen regel-

bundet under arbetsdagen for att fa variation i
arbetet.

”Gurkor som har fel form eller har gatt av sorte-
ras ut fran gurkorna av prima kvalitet och mellan-
lagras i tunnor i ett kallférrad. Av dem tillverkas
gurksallad pa vintern. Produktionsmaskinerna
flyttas runt efter sdsong”, sdger Lotta Saurén.

Inlagd gurka star for halften av Sauvon Siilykes
omsdttning. Under gurksdsongen star maskinerna
for inldggning av rédbeta och svamp i lagret och
véntar pa sin tur.

Samarbetet pa fabriken dr méngkulturellt, och
foretaget sysselsatter manga som har flyttat till
Finland exempelvis fran Thailand eller Osteuropa.

W by h
e A e B e

P& denna linje
tillverkas 12 000
burkar skivad
kryddgurka om
dagen.
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SAUVON SAILYKE

FORETAG grundat 1962 i Sagu.
Saljer foradlade gronsaker till
detaljhandeln, storhushéll och
industrin. Produktionslokalerna
ligger i Pikis. Gronsakerna
kommer fran kontraktsodlare
i Egentliga Finland.

BLEYV ett familjeforetag 1966 nar
en av grundarna, Toivo Saurén,
kopte affarsverksamheten.

Ar 1994 blev Toivo Sauréns son
Tom Saurén vd. | foretaget jobbar
aven frun Mia Saurén och dottern
Lotta Saurén heltid. 30 heltidsan-
stallda. Over 80 anstillda
under hégsasong.

OMSATTNINGEN i fjol var
10,4 miljoner euro. Tillvixten har
varit jamn, over 10 procent under

den férsta halften av detta ar.
Halften av omsattningen kommer
fran inlagd gurka, aterstoden fran
inlagd rédbeta och svamp.

ARLIGEN tillverkas ver
3,5 miljoner kilo inlagda gurkor.

SAUVON SAILYKE har
ISO 22000-certifikat.

ga: de langsta har varat

ningar ar viktigt for oss,
etagets varderingar. Vi
na vara stolta over sin

gurkburkarna kokas
mer hela 7 500 liter
auvon Sailyke har tiotals
smaker att valja bland.
an aret da foretaget
hemliga, dem avsldjar
om Saurén med ett

dggningslagen ar ett
bildas anga som mycket
dggarna och dorrarna i
ver underhallas ofta.

sa fortjust i den kraftiga
gurka har han dnnu inte
de ett utmadrkt tillbehor

pa smorgasar eller exempelvis pizza.

Karleken till gurkor har gatt vidare till ndsta
generation. For tva ar sedan gjorde ekonomie ma-
gister Lotta Saurén sitt examensarbete pa Sauvon
Séilyke. Hon jobbade en tid i Helsingfors, tills hon
bestdmde sig for att tervinda till Abo.

“Inom handelsbranschen &r arbetet ofta abstrakt.
Jag ville gbra nagonting konkret. For mig dr det
viktigt att det tillverkas hogklassiga livsmedel i
Finland. Jag ville ocksa hjdlpa mina féraldrar.”

[ foretaget haller man sa smaningom ocksa pa att
forbereda sig for en generationsvaxling.

Tillvaxt trots utmanande tider

Den gangna sommaren har medfért manga ut-
maningar och fragor som behover 16sas dven pa
konservfabriken. Energipriset har stigit enormt, och
den knappa tillgangen pa férpackningsmaterial har
orsakat huvudbry.

”Jag har vintat pa en leverans med glasburkar nu
i en mdnad, men inte sett skymten av den. Pro-
duktionsmaskinernas funktion ar ocksa ett orgy;,;mqL
ment”, sdger Tom Saurén. — E

i

/ Kryddlagen pumpas in
i i burkarna. Foretaget

y har tiotals recept pa
inlaggningslag, varav de
dldsta &r fran 60-talet.




Familjeféretaget
Sauvon Sailyke
fyller 60 ari ar.
Gurkorna sysselsat-
ter redan tredje
generationen. P3
bilden Lotta (till
vanster), Mona, Mia
och Tom Saurén.

Om produktionsmaskinernas automatik eller
kylanldggningarna gar sénder &r tillgangen pa re-
servdelar inte lika sdker som tidigare. Under den
korta gurksdsongen har man inte rad att vanta.

Tom Saurén berittar att situationen har varit
exceptionell dven for kontraktsodlarna.

”Vanligen har odlarna fatt manga sasongsarbeta-
re fran Ukraina, men nu dr médnnen ute i krig. Det
har kommit kvinnor, men de &r inte vana vid att
anvénda traktorer eller andra maskiner.” Under
coronan avmattades restaurangernas forsaljning,
men inom detaljhandeln 6kade efterfragan. Till och
med till den grad att varorna tog slut i butikerna,
eftersom det blev brist pa férpackningar i konsu-
mentstorlek.

Det gangna aret har varit larorikt fér familjen
Saurén. Globala kedjor dr sarbara, och varor finns
inte nddvandigtvis tillgangliga nar de behovs. Dar-
for har man fast dnnu stoérre uppmarksamhet vid
valet av leveranskedjor, och nir besluten fattas
prioriteras lokala leverantérer med transparenta
och korta leveranskedjor.

“Betydelsen av sjdlvforsorjning har betonats pa
grund av kriserna i vérlden. Vi vill uppratthalla
livsmedelsproduktionen i Finland och sysselsétta
maénniskor i ndromradet. Det har varit vart féretags
mal frén dag ett”, sdger Tom Saurén.

Sasongsarbetaren Emil Taskinen har
fullt upp under sin femte dag i
féretaget. "Annu har jag dtminstone
inte borjat dromma om gurkor.”

Gurkburkarna fylls
till bradden for att
det inte ska bli
nagon luft kvar i
dem nar de forsluts.

"VIVILL ATT DE
ANSTALLDA SKA KUNNA
VARA STOLTA OVER
SIN ARBETSPLATS.”

Ekologiska I6sningar och nya, grona vindar

Sauvon Siilyke vill vara med i den gréna omstall-
ningen. Koldioxidavtrycket minskas bland annat
genom mer effektiva produktionsmetoder och ener-
gibesparingar. Den nya generationen deltar i idé-
arbetet.

"Det dr bra. For att kunna utvecklas behévs nya
idéer, ndr man har gjort pa ett visst sitt i manga ar”,
sager Mia Saurén.

Och eftersom detta &r ett familjeféretag ér alla
flexibla efter behov. Tom Saurén ndamner ett ex-
empel.

“Den hédr veckan behévde vi packarbetare i pro-
duktionen, och darfér tog Lotta och Mona kvillsskif-
tet dér efter sin arbetsdag pa kontoret.”

Det gar inte att ta miste pa stoltheten i faderns
rost. m
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Hanne Lehtovuori
far inspiration fran
sitt arbete: "Jag
kanner att jag gor
nagonting viktigt
varje dag.”
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LUNCHDEJT

Hur star det till, S-chefen?

Inspirerande .
sparringpartner fran Abo

Hanne Lehtovuori, personaldirektor inom SOK, gor sin vardag
enklare genom att shoppa pa Prisma mitt i natten. Denna familjemor
som beskriver sig som en passionerad studerande varnar om en
positiv attityd till livet och hoppas att sa manga som maojligt har
mojlighet att bli en del av en inspirerande arbetsgemenskap.

Du bérjade jobba som personal-
direktor inom SOK for drygt ett ar
sedan. Vad ingir i ditt arbete?

Min uppgift ar att hjdlpa manniskor att
lyckas i sitt arbete. Vi frimjar gemen-
samt dverenskomna fragor relaterade till
personaltillgangen, -kompetensen och
-ledningen samt foretagskulturen och
fungerande HR-tjanster och -system.

S-gruppen har 40 000 anstillda.
Hur manga av dem har du triffat?
Ganska manga. Tusentals virtuellt vid
distansmoten, men dven flera hundra i
verkliga livet.

Du har betonat det forsta
sommarjobbets betydelse. Vilket
var ditt forsta sommarjobb?

Som 14-aring jobbade jag som intern
springflicka pa Abo energiverk. Jag dela-
de ut intern post tva ganger om dagen.
Sadana jobb finns inte numera. Jag blev
vénligt bem&tt, men méngden post var
liten pa sommaren. Jag férdrev tiden
med att be om fler arbetsuppgifter och
lasa bland annat romanen Mikael Karva-
jalka (Mikael Ludenfot) av Mika Waltari.

text ANNELI JUUTILAINEN foto PIA INBERG

Du har uppmuntrat sommarjob-
barna att vaiga beromma sig sjilva.
Berom dig sjilv med tre meningar.
Jag har fatt hora att jag dr bra pa att
samla manniskor for att utarbeta 16s-
ningar pa fragor. Jag vill skapa mig en
genuin forstaelse for andras synpunkter
och &r losningsorienterad. Jag har ocksa
en ganska positiv instdllning och for-
soker se de goda sidorna i allt.

For nidrvarande rader det brist pa
arbetskraft dven inom S-gruppen.
Nu far du kort beromma S-gruppen
som arbetsgivare.

Undersokningar har visat att region-
handelslagen enligt personalen hor till
de mest inspirerande arbetsplatserna i
Finland. Arbetet inom S-gruppen ar

INOM S-GRUPPEN

FINNS EN MASSA
OLIKA KARRIAR-
MOJLIGHETER”

meningsfullt, och vi har en kultur dar
individen verkligen virdesatts. Inom
foretagen i S-gruppen finns en massa
olika karriarmojligheter: du far lara dig i
arbetet, avldgga studier och utféra upp-
gifter och dessutom kan du byta ort om
du vill.

S-gruppen har ocksa Finlands mest
omfattande personalférmaner: persona-
len med familjemedlemmar far utéver
dgarkundsbonus dven en kopférman pa
3-25 procent pa over 1600 verksam-
hetsstallen.

Du kommer fran Abo. Pa vilket
sitt syns dina rotter i dig?

P4 hur jag pratar. Abodialekten lyser
igenom och blir starkare nar jag tréffar
vianner fran Abo. Jag har dven gener i
Ostra Finland och har tillbringat manga
barndomssomrar i insjolandskapet i
Joensuu. Jag tror att det dr ddr jag har
lart mig att beméta méanniskor med
vdrme.

Trottnar du pa alla skimt
om Aboborna?
Aldrig, de &r alltid vdlmenande och
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"DE BASTA LARDOMARNA FAR DU AV FIFFIGA
KOLLEGOR NAR NI ARBETAR TILLSAMMANS.”

VEM?

Hanne Lehtovuori, 48, ar
personaldirektor inom
SOK. Hon har jobbat
i sin nuvarande roll
sedan augusti 2021.
Fore det jobbade hon
inom OP-gruppen som
personaldirektor for
flera affairsomraden.

VAR?
Pa Papa Giovanni i
Prismas restaurangvarld
i kdpcentret Kaari.

VAD AT VI?

Napolitansk pizza
margherita. Maltids-
drycken var lingon- och
jordgubbslemonad.
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skojiga. Sarskilt skaimten och pikarna
mellan Abobor och Tammerforsbor &r
roliga.

Du ar jurist och har vid sidan av
arbetet avlagt EMBA-examen och
studerat inom doktorsutbildningen
pa institutionen for produktions-
ekonomi vid Aalto-universitetet.

Ar du en stiindig studerande?

Jag foresprakar kontinuerligt larande. Att
avldgga examina ar dock inget sjalv-
andamal, utan malet &r att uppdatera
den egna kompetensen. Dérefter ar det
aterigen lattare att forsta nya fenomen.
De bdsta lardomarna far du av fiffiga
kollegor nér ni arbetar tillsammans.

Ett av S-gruppens centrala mal ar att
gora Finland till en battre plats att
bo pa. Hur skulle Finland kunna bli
en bittre plats att bo pa enligt dig?
Finland vore en bittre plats att bo pa
om allt fler skulle ha mojlighet att bli en
del av en arbetsgemenskap som stoder
vélbefinnande. Jag tror att arbete skapar
mansklig och ekonomisk vélfard for
bade dem som utfor arbetet och hela
Finland. Arbetstrivsel skapas genom
interaktion och samarbete mellan mén-
niskor och genom att alla tillsammans
gldds over resultaten av arbetet.

I december forra aret jobbade du

en lordagskvill som servitris pa
restaurang 10. Kerros. Varfor?
Restaurangen hade personalbrist under
julfestsdsongen och jag stéllde upp som
frivillig. Under en kvall serverade jag och
dukade bord. Det var en rolig och givan-
de upplevelse. Jag vdlkomnades i ge-
menskapen och fick uppleva hur var-
dagen i en restaurang ser ut.

Till din familj hér man och tva barn,
varav det ena gar i gymnasiet

och det andra i lagstadiet.

Hur gor du vardagen enklare?

Ett par ganger om aret brukar hela fa-

miljen bes6ka Prisma pa natten. Van-
ligen aker vid dit vid midnatt. Da kdper
vi kldder, kastruller och allt vi behéver
i lugn och ro. Barnen tycker att det ar
roligt att shoppa, som ett litet dventyr
ndr vi dr ndstan ensamma i butiken.

Vilken ir favoritritten i er

familj och vem lagar den?

Till vardags ater vi god och mangsidig
férdigmat, pa helgerna satsar vi mer pa
matlagningen. Var gemensamma favorit
ar en ratt som min man lagar, grillad lax
med graddfilssas efter min mammas
recept och nypotatis.

Du har berittar att du som barn
gillade att sova over hos andra.
Vem skulle du bjuda hem for att
sova over nu och varfor?

Jag skulle bjuda hem psykoterapeuten
Maaret Kallio for att diskutera ett
manskligt arbetsliv. S-gruppen har en
ansvarsfull omsorgskultur dér individen
vardesatts. Den vill vi vdrna om och
utveckla s3 att den lever upp till med-
arbetarnas och kundernas férvantningar.
Jag skulle naturligtvis bjuda henne pa
min mans grillade lax.

Hur laddar du batterierna?

Genom att gora langa promenader

i skogen med var hund Pipa som &r en

pomeranian. Dessutom har jag och mina

kollegor promenadméten och diskuterar

per telefon samtidigt som vi promenerar.
Tillsammans med barnen simmar jag,

och pa sommaren gor vi sma batut-

flykter till ndrliggande holmar i huvud-

stadsregionen med familjen.

I Samarbete finns en artikelserie
dir konsumenter berittar vad de
anvinder sin Bonus till. Till vad
anvinder du din Bonus?

Jag betalar inkdp med den. Jag blir glad
varje gang jag ser hur stort bonussaldot
ar pa kontot. Jag har ocksa donerat
bonuspengar till Ukraina. B



S-GRUPPENS ESS

En S-gruppen-medarbetare kompletterar meningarna

Enligt Miia Vihan-
ta infaller de mest
brédskande sa-

et NS ARE SKINANDE
B i REN PA FEM

ber-december da
det ar vatt, snos-

lask och salt pa
vagarna.

VEM?

Miia Vihanta, 49,
frdn Vanda ar chef
foér tre ABC Pesuka-
tu-biltvattar i Hel-
singfors, Esbo och
Vanda. Hon an-
svarar for ABC
Pesukatu Kaari,
Nihtisilta och
Porttipuisto.

"Sdrskilt nya
bilar och
tidnstebilar
tvittas ofta.”

ag besokte en biltvitt
J forsta gangen i tjugoars-

aldern. Jag hade min
syster med mig, och vi hade
ingen aning om hur en bil-
tvatt gick till. Vi bestaimde oss
for att vadlja det billigaste
alternativet pa listan. "Ska ni
ha bara vatten?” fragade
forsaljaren forvanat. Utéver
vatten borde vi ocksa ha valt
en tjanst. Jag och min syster
har skrattat at det manga
ganger efterat.

I mitt nuvarande jobb ser
jag genast om nagon tvittar
bilen for foérsta gangen och
ser osdker ut. D3 gar jag
snabbt och hjalper till. Det
ger kunden en kénsla av
trygghet.

Jag borjade jobba som chef
pa ABC Pesukatu-biltvattar

i huvudstadsregionen for
omkring tre ar sedan. Inom
ABC-kedjan har jag jobbat

sedan 2007. Jag ar chef for
tre biltvattar, men gor ocksa
vanliga arbetsskift. Jag har
alltid trivts med manniskor.

Enligt kunderna ir de mest
nervosa over att fa hjulen att
traffa transportbanden niar de
kor in i tvatten. Ddrefter
forflyttas bilen en 40 meter
lang stracka och tvdtten ar
klar pa fem minuter. Sa vitt
jag minns ar vart rekord 45
bilar i timmen. Jag lar mig
snabbt kdnna igen stam-
kunderna. Sarskilt nya bilar
och tjdnstebilar tvittas ofta.
Aven unga med bilar som de
har pimpat sjélva gillar att
halla dem rena.

Jag har lart mig mycket om
bilars egenskaper. Under
tvétten ska vaxeln vara fri-
kopplad och handbromsen
av, men for kunderna ar det
inte alltid en sjalvklarhet hur
det gors. Ibland slutar det

text KAISA HAKO foto MEERI UTTI

MINUTER

Miia Vihanta, chef pa
ABC Pesukatu, trivs bland
manniskor och satter sig ned
bredvid kunden for att lasa i bilens
instruktionsbok, om det behovs.

med att vi tillsammans laser
i bilens instruktionsbok. Till
exempel elbilar med sina
program och installningar ar
en forunderlig varld. Miss-
6den sker, exempelvis om
kunden av misstag far pa
handbromsen under tvt-
ten. D3 maste vi reagera
genast.

Sjalv tvattar jag min bil
ungefar en gang i veckan.
Jag kan ju inte ha en smutsig
bil parkerad bredvid bil-
tvatten! Jag kor ndstan varje
vecka ut till landet, till Pa-
dasjoki och efter resorna ar
det bra att tvatta bort sand,
pollen, kdda och fagelbajs.

Fritiden tillbringar jag helst
pa landet tillsammans med
mina slaktingar. Batliv,
vedhuggning och trad-
féllning ar trevlig sysselsatt-
ning och en bra motvikt till
oljudet i staden. ®
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EN BATTRE PLATS ATT BO PA

Tillsammans for en mer hallbar framtid

Marko Saarenketo bérjade kora
elbil redan 2015 och har blog-
gat om det alltsedan dess. Nu
har han sin fjarde elbil.
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LADDNINGENS ABC

® S-gruppens natverk av
ABC-laddstationer utokas till
det tredubbla under detta &r.
Vid utgangen av &ret kommer
det att finnas 6ver 150 ABC-
laddstationer och &ver

1000 laddplatser. Malet ar att
natverket av ABC-laddstationer
ska omfatta hela Finland vid
utgangen av 2024.

® Under de ndrmaste aren
utokas sarskilt antalet effekt-
och hégeffektladdare. D& kan
du ladda bilen snabbt till ex-
empel under shoppingturen.

® ABC-laddstationer 6ppnas

i anslutning till Prisma-,
S-market-, Sale- och Alepa-
butiker samt ABC-stationer
och Sokos Hotell.

® Prissattningen av ABC-ladd-
ning grundar sig pa den ladda-
de mangden el och inte pa
laddningstiden. Laddstationer-
nas prisuppgifter finns angivna
i appen ABC-mobil, som
anvands vid laddning.

@ Elen pd ABC-laddstationerna
produceras med vindkraft.

) ) 4

text MARIANNA SALIN foto RIINA PEUHU

VETERANEN GILLAR
ATT DET AR SA ENKELT
ATT KORA ELBIL

Aventyrslusten hjalpte Marko Saarenketo nar han borjade
kora elbil. | dag, sju ar senare ser han pa elbilen framfor
allt som ett enkelt och bekvamt fardmedel.

et hade gétt snabbare med

cykel, men det var ett

roligt dventyr.”

Sa har beskriver Marko

Saarenketo de forsta 300
kilometer langa resorna med elbil till
stugan ar 2015. Familjen gick till skrid-
skobanan eller pulkabacken nar bil-
batteriet laddades utanfor serviceverk-
staden eller pa skolgarden.

”Det dr det som ar det fina, att el finns
tillgdnglig ndstan overallt. Det gar att
ladda via ett vanligt utomhusuttag, om
du bara har tid att vanta”, sdger Saaren-
keto.

Med sin fjarde elbil gor han nu arbets-
resor runt om i Finland och semester-
resor dnda till Norge. Bilen laddar han
smidigt i natverket av laddstationer.

”Elbil passar inte for dem som vill
kora atta timmar i strack. Sjalv vill jag
pausa med ett par timmars mellanrum.
Da rdcker dven korta stopp for att lad-
da”

Enkel laddning hemma

For Saarenketo ar det viktigaste med
elbilen att den &r enkel att anvanda och
bekvam att kora. Den elektriska drivli-
nan ger en mjuk och jamn kérkomfort.
Att bilen kan laddas hemma gor an-
vandningen enkel.

”Jag behover inte dka for att tanka,
utan kan dka hemifran med fulladdat
batteri.”

Nar det giller just laddningen efter-
lyser Saarenketo forandringar pa sam-
hallsniva.

“Moijligheten att ladda hemma skulle
paskynda elbilarnas utbredning, men

fortsattningsvis har bostadsbolagen
enligt lagen om bostadsaktiebolag ingen
skyldighet att ge boende maijlighet att pa
egen bekostnad installera en laddstation
pa sin bilplats. Det vore ocksa viktigt att
tillhandahalla laddstationer pa offentliga
parkeringsomraden.”

Besparingar for den som kor
mycket

Saarenketo som kor mycket gor be-
sparingar genom att kora elbil. De kom-
mer fran att el ar férmanligare dn bensin
och diesel.

”Om du kor valdigt lite eller behdver
mycket utrymme eller lang rackvidd,
betonas att en elbil har ett hogre an-
skaffningsvdrde @n en bil med f6érbrén-
ningsmotor.”

Nér Saarenketo skaffade sin forsta
elbil var det inte tal om besparingar i
nagon form alls. Han motiverades av
medvetenheten om klimatférandringar-
na och luftféroreningarna.

”En bidragande faktor var ocksa att
jag ar intresserad av ny teknik och vill
vara med redan fran borjan.”

Ar 2015 registrerades 243 helt eldriv-
na bilar i Finland. I dag finns det dver 22
000 elbilar registrerade for vagtrafik-
bruk i Finland, och ndrmare halften av
dessa registrerades under fjolaret.

Aven i sitt arbete kan Saarenketo se
att intresset for elbilar 6kar. Han arbetar
som projektledare och coach pa Jollas
Instituutti inom SOK, men skoter dven
sociala medier f6r ABC-laddning. Dess-
utom delar han med sig av sina erfaren-
heter pa sin blogg Sdhkéautoileva mo-
toristi. ®
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PRAT OM PENGAR

S-Bankens tips for olika livssituationer

Kontant eller kort?

Vissa betalar med kontanter varje dag och har en
kontantreserv hemma. Andra har inte ens hallit i en sedel pa
manga ar. | webbutiker viljer de flesta girering. Ta vara pa
S-Bankens tips pa sikra och praktiska betalningssitt.

text MARIANNA SALIN illustration PINJA MERETOJA

ar tionde finldndare betalar

oftast sitt brod och sin potatis

kontant. For bara ett par ar

sedan foredrog var sjatte

finldndare sedlar och mynt
vid sina dagligvaruinkdp. Detta framgar
av enkdtundersokningen Sddstdminen,
luotonkdytté ja maksutavat, som Finans-
siala ry lat gora varen 2021.

”Anvandningen av kontanter har
minskat redan i manga ar, och hygien-
rekommendationerna under coronapan-
demin paskyndade utvecklingen ytter-
ligare”, sager Marketta Lundell, pro-
duktgruppschef pa S-Banken.

Hon tror att pandemin dven har bi-
dragit till att kontaktlés betalning har
blivit populdrt. Sa gott som alla bank-
och kreditkort har redan kontaktlos
betalningsfunktion, och merparten av
kortanvdndarna betalar kontaktldst varje
vecka.

"ANVANDNINGEN
AV KONTANTER
HAR MINSKAT RE-
DAN | MANGA AR

”Under de forsta aren med kontakt-
16sa betalningar var vissa inte helt 6ver-
tygade om att de dr sdkra. Sedermera
har bekriftats att kontaktlgsa betal-
ningar inte har lett till 6kat kortmiss-
bruk. Tvartom finns det vid kontaktlos
betalning ingen risk for att ndgon rakar
se PIN-koden.”

Kort ar sakrare an kontanter

Det bérjar bli sa vanligt att anvdnda kort
eller en mobilapp som innehaller kort-
uppgifterna att kontantbetalare viacker
férvaning savdl hemma som bland kom-
pisarna och i kassakon.

”Vissa tycker att det kdanns mer kon-
kret att betala kontant, och en del upp-
lever att de har béttre kontroll 6ver hur
mycket pengar de anvdnder nar de kan
se hur mycket som gar at. Vid kortbe-
talning ar detta dock dnnu enklare att
folja upp direkt i kontouppgifterna
i mobilbanken”, sdger Lundell.

Vissa finldndare anser att kontanter ar
sakrare dn kort.

”Men kontanter gér forlorade om de
forkommer eller blir stulna, ett kort kan
du spérra snabbt. For kort gar det ocksa
att faststélla sakerhetsgranser som for-
hindrar kép och uttag som dverstiger
gransen. Kortinnehavare som har forvar-
at sitt kort omsorgsfullt skyddas ocksa

—

yhteishyvi.fi | 43



DITT BANK- ELLER KREDITKORT
FORSVINNER
Ring din banks sparrtjanst for kort
omedelbart. Den ar dppen 24/7.
Spara numret i forvag i telefonen.
Banken skickar automatiskt
ett nytt kort.

WEBBUTIKEN LEVERERAR INTE
Om produkten inte levereras eller
tjansten inte utfors, ta i forsta hand
kontakt med webbutiksinnehava-
ren. Om ni inte kan komma 6verens
kan du fa tillbaka dina pengar frén

banken. Gor en reklamation till

den bank som har utfardat
ditt kreditkort.

DU HAR GLOMT PIN-KODEN
Kontakta din bank. Till exempel
inom S-Banken finns PIN-koden

till kortet i S-mobil.

DU HAR NATT KORTETS
SAKERHETSGRANS
Du kan hoja kontantuttagsgransen
per dygn och internetképgransen
pa mobilbanken nar som helst. Du
kan sanka gransen pa nytt omedel-
bart efter kdpet eller uttaget. Du
kan ocksa anséka om en hdjning av
kreditgransen hos banken vid
koptillfallet pd mobilbanken eller
webbanken. Till exempel inom
S-Banken far du beslutet genast,
och om det ar positivt borjar
andringen galla genast.
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av kortvillkoren vid missbruk, och det
galler dven kontaktlosa betalningar pa
mindre dn 50 euro.”

Liten eller stor kontantreserv?

Kontanter &r naturligtvis béttre &n kort
om det uppstar storningar i bankernas
eller betalterminalernas dataforbindel-
ser. Och visst har detta hént stdllvis och
tidvis. Lundell re-
kommenderar en
liten kontantreserv
for tillfalliga stor-
ningar och pa resor.

P4 de flesta res-
mal kan du betala
kop och ta ut kontan-
ter med finska bank-
eller kreditkort pa
exakt samma satt
som i Finland.”

Att béra pa sig
eller forvara flera hundra eller till och
med tusen euro rekommenderar Lundell
inte. Detta blev aktuellt i varas da kriget
i Ukraina fick vissa finldndare att forbe-
reda sig med en storre kontantreserv dn
normalt.

”Oavsett situation ar pengarna alltid
i sakrast forvar pa banken. Insattningar
omfattas av insdttningsgarantin, och
bankerna har beredskap fér manga olika
storningar.”

Internetkdp med kreditkort

Oavsett om manniskor bar pa sig kon-
tanter eller kort har de i webbutiker for
vana att klicka pa samma betalknapp,
som leder till girering. Enligt Finanssiala
ry:s undersokning ar girering alltjamt det
mest populdra betalningssattet nar fin-
landarna shoppar pa internet.

Betalningstransaktioner mellan ban-
ker dr onekligen sdkra och gar dven allt
snabbare. Men kdparen tvingas betala
innan hen far den bestdllda produkten
eller tjansten, vilket alltid da och da
leder till problem.

”Det ar alltid bast att betala inkdp pa
internet med kreditkort.” Da far du kop-
garanti pa inkdpen”, podngterar Lundell.

Enligt kdpgarantin far kunden pengar-
na tillbaka, om produkten till exempel
inte kommer fram eller har gétt sénder.
Kopgarantin ger skydd dven om en
resebyra eller ett flygbolag gér i konkurs
fore resan.

Kreditkort kan vara avskrackande for
den som inte vill ha skulder. Lundell
papekar att det gar att f6lja upp kredit-

kortstransaktionerna
i bankens mobilapp,
for att undvika 6ver-
raskningar. Nér du
betalar fakturan kan
du dessutom vilja
om du vill betala hela
skuldbeloppet pa en
gang eller om du vill
utnyttja krediten och
endast betala det i
forvdg Gverenskomna
skuldbeloppet.

”For manga ger kreditkortet utéver
kopgaranti dven flexibilitet nar det sker
nagonting oférutsett eller vid stora in-
kop.”

Egna bankkort till barnen

Aven om kontanter anvinds i allt mind-
re utstrackning anser en del foraldrar
fortfarande att kontanter ar det enda
lampliga betalningsmedlet for barn.
Lundell haller inte med. Hon anser de
facto att bankkort dr det bdsta alternati-
vet.

"Det ar enkelt for foraldrarna att
kontrollera hur barnet anvinder kortet.
De kan faststdlla lampliga bruksgranser
for barnet och till exempel forbjuda
internetkop helt och hallet. Det ar enkelt
att folja upp anvandningen av pengar via
en mobilapp, och dven barnet lar sig att
halla koll pé hur hen spenderar pengar-
na. Och om kortet forkommer gar det
snabbt att spdrra.”

Enligt Lundell ger kortet ocksa flexibi-
litet till exempel om barnet dker pa
lager. Fordldrarna behover inte skicka
med stora kontantbelopp for sikerhets
skull, utan kan 6verféra pengar vid
behov. B
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Kommentarer fran lasare

JAG ANVANDER HELLRE KORT, EFTERSOM ...

VID KORTBETALNING &verfors alltid ett
litet belopp till besparingarna. Kortbe-

talning ar snabbare och mer hygieniskt.
- Anu Toivonen

KONTANTER FORSVINNER obemirkt,
vart vete faglarna. Kortbetalningar
registreras pa kontoutdraget.

- Kristiina Salminen

DET FINNS INGEN bankautomat

i narheten av mitt hem. Att ta ut kontan-
ter overallt kdanns inte heller sakert.

- Maija Tawast

JAG HAR INTE plédnboken p& mig. Kortet
ar smidigt att ha i mobiltelefonen.
- Kaija Hartikainen

JAG BOR pj en liten ort dar det finns
bara en bankautomat och den ar dess-
utom ofta trasig. Darfor ar det mest
praktiskt att anvanda kort.

- Niina Knuutinen

JAG BETALAR till 90 procent med kort,
eftersom inkdpen sallan 6verstiger

50 euro och kontaktlos betalning ar
praktiskt. En viktig anledning &r ocksa att
sjalvbetjaningskassorna fungerar med
kortbetalning. - Anna Kaipiainen

KORTBETALNING ar sakrare och enklare
dn att béra pa sig kontanter. P4 kortet har
jag alltid tillrackligt med pengar till mina
inkdp. Men nar jag gér till torget har jag
kontanter med. - Erja Madttdnen

ETT MER HYGIENISKT satt som jag
fortsatte med efter coronan. Via kort-
kdpen ser jag hur mycket pengar jag
har lagt p& matinkdp under manaden.
- Merja Pélénen

MINA MATINKOP betalar jag hellre med
kort, eftersom det gar enkelt och
snabbt. Dessutom gér det att
kontrollera kdphistoriken och

mycket annat i efterhand i S-mobil.

- Claudia Goldenberg

DU BEHOVER en bors for att bira pa
dig kontanter. Kortet - i mitt fall
mobiltelefonen - &r enklare och fljer
alltid med.

- Fanni Antikainen

JAG ANVANDER HELLRE KONTANTER, EFTERSOM ...

KONTANTER fungerar dven vid avbrott i
dataférbindelserna eller stérningar pé
bankens server. Vid kontant betalning har
jag battre kontroll dver hur jag anvander
pengarna. - Jukka Galkin

JAG VET EXAKT hur mycket pengar jag har
till mitt férfogande. Jag gor inga impuls-
kép och héller mig battre inom budgeten.
- Sanna Reunanen

HAR PA LANDET betalar jag hellre helt ma-
nuellt: med mynt och sedlar. Det ar riskfritt
och jag undviker virus och

bankproblem.

- Anne Myllykorpi

DET IRRITERAR mig att det dverallt star att
man helst ska betala med kort. Darfér har
jag borjat gora tvartemot.

- Marika Nurminen

VID KONTANT BETALNING gér det mer
konkret att "bokfora" hur mycket eller litet
pengar jag har till mitt férfogande. Dess-
utom lagger jag alla mynt i en sparbdssa,
och det k3nns som ett spontant satt att
spara. - Kirsi Vehanen

MED KONTANTER har jag en battre upp-
fattning om pengarna och deras varde.
- Heidi Mannila
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ALDERSTILLAGG

Ta hand om dina hogklassiga plagg

_ "VANLIGEN
VADRA MIG EFTER
ANVANDNING”

Skalklader i fuktavvisande material som andas
bibehaller sina egenskaper om du tvattar
dem séallan och foljer tvattrdden. Revor lappar
du med sjalvhaftande lagningslappar.

text NINA RIIHIMAA foto NINNA LINDSTROM

Jackor fotorekvisita/Sokos. Urvalet varierar butiksvis.
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Skalklader avsedda

for utomhusbruk kan
anvandas genast och
kraver inte exempelvis
skyddande spray.

Vadra skalkladerna

efter anvandning for
att avlagsna lukt och
frascha upp plaggen.
Valj en skuggig plats,
direkt solljus ar en be-
lastning pa materialet.
Om plagget verkar
smutsigt dven efter
vadringen ar det bast
att tvatta det. Men om
du tvattar skalplagget
for ofta n6ts dess mem-
bran och de tekniska
egenskaperna forsam-
ras.

Folj tvattraden i

plagget. Vanligen
rekommenderas tvatt
i 30 eller 40 grader.
Samma rekommendera-
de temperatur galler
torkning: om du brukar
torka exempelvis sla-
lomklader i torkskdp ska
du stélla in en tillrackligt
|ag temperatur.

Avlagsna smuts-
flackar omedelbart
genom att torka med en

fuktig trasa. Hart sittan-
de smutsflackar kan du
behandla lokalt med en
mild tvattlosning, till
exempel flytande tvatt-
medel, galltvél eller
tvattpulver blandat med
lite vatten.

Revor och trasiga

sommar kan lagas
med sjalvhaftande lag-
ningslappar. Olika mar-
ken har egna lagnings-
lappar gjorda for just ett
visst material, men du
kan ocksé testa lappar
avsedda for andra mate-
rial - &tminstone pa
stallen dar den fuktav-
visande egenskapen
inte ar s& viktig. Vissa
skomakare har speciali-
serat sig pa att laga
skalklader och -kdngor.

Tipsen kommer fran
Niina Silander, hushalls-
expert vid finska Martha-
forbundet.

&

LITEN INSATS
Om du tar val hand
om dina klader
haller de langre.

TIPS FRAN EN FORSALJARE: *Skalklider fungerar
som ett skal som skyddar anvdndaren mot vind och
fukt. Under skalkldaderna ska du ha underkldder och
ett mellanlager. Nar du viljer skalklader ska du
tdnka pa att de ska sitta bekvamt och inte vara for
tighta. Viktigt dr ocksa att titta pa vardena fé6r mem-
branets, till exempel Gore-Tex-membranets, vatten-
pelare och andningsférmadga. Ju hogre vérde, desto
battre fungerar plagget dven vid kravande for-
hallanden.”

Katja Kaipaanlahti, inkdpschef p& Sokos



SOCKLANDET

Glad nagon du gillar med ett par landskapssockor

JAnga nojo‘r

¥
““iNorra
Savolax.

Huvudorten i Norra

Savolax ar Kuopio.

Andra storre orter i
landskapet ar Varkaus

och Idensalmi. De

19 kommunerna i land-
skapet har totalt 248,179 fg,
invanare, Regionhan-* Mg .2
delslaget &r Osuuskaup=4. " -+
pa PeeAssa. Det.har# _

over 121 000'agarkunder

och'80 verksamhets*§=~ .
stallen. .0 @ . ‘ ve wz
Sl o

Fw

. ’ii'vi-

NoRRK’ AVOLAX.# -«
S HARLICA HOSTFARGER

l’
o 4 v
Den har gangen 3r séckorna inspirerade av Norra Savolax. Skaftet »
pryds av ronnbar, eftersom ronn ar Norra Savolax landskapsvaxt.

Foten pa sockan efterliknar storlommens eleganta fjaderskrud.

beskrivning MINTTU WIKBERG foto PANU PALVIA
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Norra Savolax

STORLEK 38-39

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

(061) linne 60 g

(650) vaxskivling 20 g
(663) sopp15g

(064) murkla40 g
Strumpstickor 3 mm eller
enligt handlag

24 m och 26 v/10 x 10 cm
monsterstickning med
stickor 3 mm

Skaft

Lagg upp 56 m med det linne-
fargade garnet pa strumpstick-
or och férdela maskorna jamnt
pé fyra stickor, 14 m pa varje
sticka. Varvbytet ar alltid mel-
lan 1:a och 4:e stickan. Sticka
sedan vriden resar runt pa alla
stickor: *1a, 1r vriden (dvs.
sticka rat maska i den bakre
maskbagen)*, upprepa *-* tills
arbetet mater 3 cm. Sticka ett
varv slatstickning 6ver alla

maskor med samma farg som
reséren.

Borja sticka diagrammet med
1:a varvet i diagram 1. Sticka
varv 1-12 i diagrammet.

(Varv 12 slatstickning.)

Fortsatt sedan monsterstick-
ningen med 1:a varvet i diagram
2. Du stickar rapporten med
14 m fyra ganger over varje varv.
Sticka varv 1-24 i diagrammet.

Hal

Ta av det linnefargade garnet
nar du ar klar med monster-
stickningen. Byt till det murkel-
fargade garnet och fortsatt till
hallappen genom att sticka
maskorna pé 4:e och 1:a stickan
dver pa en sticka = 28 m pa
stickan. Resten av maskorna far
vila. Vand arbetet och sticka
den forstarkta halen s har: Varv
1 (avigsida): lyft 1:a m utan att

sticka den (med garnet pa
avigsidan) och sticka resten av
maskorna avigt. Vand arbetet.
Varv 2 (ratsida): *lyft 1 m utan
att sticka den (med garnet pé
avigsidan), sticka 1 m rat*,
upprepa *-* varvet ut. Vand
arbetet. Upprepa v 1-2 totalt
14 ganger (= 28 v).

Sticka ett varv avigt och
borja sedan minska for halen.
Fortsatt sticka forstarkt hal som
tidigare. Sticka frdn héger pa
hallappen tills 10 m &terstér pa
vanster sticka. Gor en 6ver-
dragshoptagning (6hpt = Iyft
1 m ratt, sticka 1 m ratt och dra
den lyfta m dver den stickade)
och vand arbetet. Lyft 1:a
maskan utan att sticka den,
sticka 8 m avigt och sticka ihop
de tva féljande maskorna avigt.
Vand arbetet. Lyft 1:a maskan,
sticka forstarkt hal tills det

DELA FOTON PA DINA SOCKOR
PA INSTAGRAM #SUKKAMAA



&terstdr 9 m, gor en dhpt.
Sticka vidare p& det héar sattet,
s att sidmaskorna minskar och
du har 10 m i mitten. Nar sid-
maskorna tar slut, férdelar du
maskorna i hillappen ter pa
tva stickor. Sticka 5 m réat fran
hoéger. Varvbytet ar nu har.

L3t det bruna garnet vila,
men ta inte av det. Sticka
foljande varv med det linnefar-
gade garnet s& har:

1:a stickan: Sticka de forsta 5
m pé varvet ratt dver hallap-
pen. Plocka upp och sticka 14
m langs hallappens vanstra
sida.

Plocka upp 1 m mellan hal-
lappen och 2:a stickan och
sticka den nya maskan vridenr.

2:a och 3:e stickan: sticka r
och minska samtidigt 1 m s3 att
duhar13m+14m.

4:e stickan: Plocka upp Tm
mellan hallappen och 3:e stick-
an och sticka den nya maskan
vriden r. Plocka upp och sticka
15 m langs héllappens hégra
sida och sticka ratt 6ver de 5m
péa hallappen.

Du har nu 68 m.

Diagram 3.

Minskning for halkil

Fortsatt sticka monster enligt
diagram 3 och minska sam-
tidigt for halkilen genom att
sticka de 2 sista m pa 1:a stick-
an ihop ratt och gora en dhpt
i borjan av 4:e stickan. Sticka
ett varv Over alla maskor och
upprepa sedan minskningarna.
Fortsatt minska vartannat varv
tills du har 56 m. Ta av det
murkelfargade garnet.

Fortsatt sedan monsterstick-
ningen med 1:a varvet i dia-
gram 4 Du stickar rapporten
med 4 m 14 génger dver varje
varv. Justera maskorna sé att
varvbytet ar pa ratt stalle och
att du har 14 m p4 varje sticka.
Fortsatt med monsterstickning
tills sockan mater 20 cm un-
dertill eller lilltdn tacks och du
har stickat det sista v med det
linnefargade garnet. Ta av
garnen och sticka klart med
murkelfargat garn.

Fot och t&
Minska for tan s har:

Sticka 2 rihop + 1ri slutet av
1:a och 3:e stickan, och1r +

Shpt i borjan av 2:a och 4:e
stickan. Upprepa minskningar-
na vartannat varv tills 28 m
&terstar. Gor sedan minsk-
ningarna pa varje varv. Nar 8 m
&terstar tar du av garnet och
drar det genom alla maskor.
Fast garnet val.

Till slut
Fast trddarna och &nga
sockorna latt.

TIPS: Sockorna blir
ungefar stl. 44 om du
stickar dem med samma
maskantal av 7 Broder-
garn. D4 borjar du minska
fér tdn nar sockan mater
cirka 23,5 cm undertill
eller tacker lilltan.

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

Vem ska fa
sockorna?

Foresla en mottagare for

Norra Savolax sockor pa
yhteishyva.fi/sukkamaa.
Modellparet ar
stl. 38-39.

Diagram 2.

14131211109 8 7 6 5 4 3 2 1

68 67 66 65 64 63 62 61 60 59 58 57 56 55 54 53 52 51 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 25 24 23 2221 W0 191817 161514131211 102 8 7 6 5 4 3 2 1

L | l I
3:e stickan 2:a stickan

) 1:a stickan
4:e stickan

Diagram 1.

56 55 54 53 52 51 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 25 24 23 222120191817 16 1514131211109 8 7 6 5 4 3 2 1

. = sticka rm med sopp |Z =sticka 2 m ihop ratt

=stiek d Kivli Cerick d kI = lyft 1 m ratt, sticka 1 m ratt och dra
= sticka rm med vaxskivling = sticka rm med murkla deh yfta in Bier ek shlckade

= sticka rm med linne
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TIDNINGEN ansvarar inte for
andringar efter presslagg-
ningen. Férmanerna ger
ingen Bonus, om inget annat
namns.

Mer f6rmdaner pa:
yhteishyva.fi/edut

AK PA EN TUR

Formaner pa Eckerd Line
S-Férman 5 e

Med S-Férmanskort kryss-

ningar och reguljara resor for

barn (6-17 ar) 5 e/barn (norm.

10 e). Barn (0-5 ar) tillsam-

mans med en vuxen O e.
S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort en dag i
Tallinn-kryssning och middag
inklusive maltidsdrycker

i Buffet Eckerd pa m/s
Finlandia fr. 39 e/pers.

(norm. fr. 42 e/pers.).

M/s Finlandia, Vastra hamnen,
Vdstra terminalen 2, Helsingfors.
Bokningar: eckeroline.fi.

MUSIK OCH TEATER

Gigli-2022 Galakonsert
S-Férman 5 e

Med S-Férménskort biljetter
till Gigli-2022 Galakonserten

42 e (norm. 47 ) son. 6.11kl. 16.

Savoyteatern, Kaserngatan 46,
Helsingfors.

Biljetter och mer information:
Lippupiste, lippu.fi, tfn 0600
900 900 (2 e/pG&bérjad min. +
msa/Ina), Savoyteatern,
savoyteatteri.fi,

tfn (09) 310 12000 (Ina/msa).

En paassyt Juliaksi pa
Esbo Stadsteater
S-Férman5e

Med S-Férménskort biljetter
till forestallningen En paassyt
Juliaksi 30 e (norm. 35 e) tis.
13.12 och ons. 14.12 kl. 19.
Esbo kulturcentrum,
Kulturplatsen 2, Hagalund.
Biljetter och mer information:
Esbo Stadsteater tfn (09) 4393
388 (tis.—fre. kl. 11-17),
espoonteatteri.fi, lippu.fi.

Les Misérables pa Salon
Teatteri
S-Forman 2 e
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VISA DET GRONA KORTET

Penningvarda férmaner for agarkunderna

Med S-Férmanskort biljetter
till talteaterversionen av Les
Misérables via teaterns biljett-
férsaljning 30 e (norm. 32 e).
Forestallningar: 17.9-26.11
Salon Teatteri, Mariankatu 3,
24100 Salo.

Biljetter och mer information:
Salon Teatteri, kontoret

tfn 044 031 6055,
toimisto@salonteatteri.com,
lippu.fi,salonteatteri.com.

Farsen Terveydeksi pa
Kaarina-Teatteri
S-Férman 2 e

Med S-Férménskort biljetter
till forestallningen Terveydeksi
pé Kaarina-Teatteri pa tisdagar
23 e (norm. 25 e). Hogst

2 biljetter/S-Férméanskort.
Kaarina-Teatteri, Viipurintie 118,
S:t Karins.

Biljetter och mer information:
kaarina-teatteri.fi, info@kaari-
na-teatteri.fi, tfn 040 534 0656.

Viidakkokirja pa Abo
Unga Teater
S-Forman 2-5 e

Med S-Férmanskort biljetter till
forestallningen Viidakkokirja
(Djungelboken) frdn 20 e
(norm. 25 e) pa A-laktaren
och 18 e (norm. 20 e) pa
B-laktaren. 24.9-11.12 pa Abo
Unga Teater.

Abo Unga Teater,

Ursinsgatan 4, Abo.

Biljetter och mer information:
turunnuoriteatteri.fi,
toimisto@turunnuoriteatteri.fi,
tfn (02) 232 2812.

FAMILJER OCH BARN

Sieniretki ar en'’komedi om tva
kompisar som spelas av Ville
Myllyrinne och Martti Suesalo.

Erbjudande pa biljetter
till Helsinki Horse Show
S-Forman 30 e

Med S-Férmanskort pa 16rdag
kvall 22.10 biljetter till jubile-
umsuppvisningen Helsingin
Olympiakisat 1952 49,50 e
(norm. 79,50 e). Férmanen
géller 1-22.10 eller s& langt
biljetterna racker. Du gar till
priskampanjen pé ticket-
master.fi/yhteishyva.
Helsingfors ishall, Nordenski-
Sldsgatan 11-13, Helsingfors.
Biljetter och mer information:
Ticketmaster, tfn 0600 10 800
(2 e/min. + Ina), ticketmaster.fi,
helsinkihorseshow.fi.

FIS World Cup Ruka
Nordic
S-Férman 9-20 e

Med S-Férmanskort 3 dagars
biljettpaket 25.11-27.11 till FIS
World Cup Ruka Nordic 68 e,
barn 15 e + exp. avgifter

i biljettforsaljningen.
(norm.78/24 e).

Biljetter och mer information:
rukanordic.com.

OVRIGA FORMANER

Forbered dig for
vinterhalkan i tid
S-Forman 5 e

Med S-Férmanskort inhemska,
lattanvanda Devisys-halkskydd
for skor 20 e + lev. (norm. 25 e
+ lev.). De har reflex pa hal-
remmen for okad sakerhet.
Bestallningar: punaisenristin-

kauppa.fi/s-etu, dar du far
S-Férmdnen genom att ange
koden SETU2022 i faltet For-
mdnskod, tfn 020 701 2211 eller
R&da Korsets butik, Fabriks-
gatan 1A, Helsingfors, ppen
madn.—fre. kl. 8.30-16.

MANADENS FILM PA
FINNKINO

Sieniretki
S-Forman 15 %

Med S-Férmanskort 15 %
rabatt pa enskild biljett till
Manadens film. Du far for-
manen genom att uppvisa
S-Férmanskort i biljettkassan
péa biograferna eller med
koden lokakuu22 i webbuti-
ken. Max 4 biljetter/S-For-
manskort.

Biljetter och mer information:
finnkino.fi.

LAHJAKORTTI
PRESENTKORT

gl

LAHJAKORTTI
PRES ENWOPT

Y

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

BLAND DEM som svarar lottar vi ut ett 100 euros pre-
sentkort till S-gruppens verksamhetsstallen. Skicka
ditt svar senast 15.10.2022 via natet yhteishyva.fi/
osallistu eller per post till: SOK, Samarbetes redaktion,
Lasartavling 5/22, PB1,00088 S-GRUPPEN.

Den popularaste artikeln i Samarbete 4/22 var Rota
sig i ett nytt land. Vinnaren i féregdende lasartavling

har kontaktats personligen.
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Vinnaren i féregédende kryss [z aizal#= Eif .
har kontaktats e s t SVARA senast 15.10.2022 p4 blanketten som finns
personligen. M'ﬁg : S_E_\Ef i ,\ pa www.yhteishyva.fi/osallistu eller skicka det nyckelord
L1 |S[T[Al= K| v som bildas i de numrerade rutorna per post till adressen
CEE QE“E" - = I SOK, Samarbetes redaktion, kryss, PB 1, 00088 S-gruppen.
~TBlALS A L Kom ihdg att ange ditt namn och din adress. Bland alla 1dsningar
= alR[E[0R T lottar vi ut ett presentkort till S-gruppen vart 50 euro.
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Gor en kulinarisk resa i hembygden. Vi ser till att d’ét 1 f
finns tiotals lokalproducerade produkter nara dig. / 1
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