KASVAVA SLJOITUS JUURESTEN JUHLAT MEIDAN JOULU
S-Pankin rahastossa Nayttavia herkkuja Kirjailija Mauri Kunnas
metsanomistajaksi perunasta, porkkanasta akastaa joulun

paasee 200 eurolla ja punajuuresta pyhyytta ja perinteita
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POIKKEUSVUONNA ETSIMME /.
RUOASTA TURVAA JA ELAMYKSIAL=
VERKKOKAUPPA OTTI JATTILOIKAN.



Saarioinen '
w
Paiva, jolloin koko Suomi
Syo samaa ruokaa.

Kun yli 60 vuotta valmistaa suomalaisten jouluruokia, oppii
tuntemaan mistid suomalaiset pitavat - mutta myos sen, mika
joulussa on tarkeinta: yhdessaolo.

-Pian on taas jouluaatto. Kohta viimeisetkin laatikkomme aloittavat
matkansa pienestd Sahalahden kyléasta joulupoytiin ympaéri
Suomen, jotta myos tani jouluna aivan kaikki voisivat nauttia
yhteisista jouluherkuista joulupoydan aaressa.

Hyvaai joulua Mantyniemesta Korvatunturille, ja koko Suomeen,
toivottavat Saarioisten aidit.

- q — >
Aitien tekemaia jouluruokaa vuodesta 1957.
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103 Hiltunen
115 Etuja sinulle
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123 Hyva paiva
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; Originai Sokos
Hotgl Vaakuna on
helsinkildinen

S-Metsérahaston
salkunhoitaja ei
pelk3a tarttua
moottorisahaan, s. 74.

Sisallys

TI Entistad vdhemman
ruokahavikkia
Ruokahavikkia on opittu
vahentamaan ruokaketjun
kaikissa vaiheissa.

13 Ruokatori houkuttelee
kokeilemaan uutta
S-marketien ja Prismojen
vudistuneet Ruokatorit ovat
paljon enemman kuin liha- ja
kalatiskeja.

15 Tutkitusti
terveellinen supervilja
Kaura on vatsalle lempea
gluteeniton vilja.

17 "Joulupuurosta

tulee hyva mieli”

Casper Toivola syd jouluaatto-
na joulupuuroa yhdessa ukkin-
sa Simo Ronkon kanssa.

18 Dramaattinen
ruokavuosi

Koronapandemia mullisti suo-
malaisten elaman maaliskuussa
2020. Ruoan avulla etsimme
turvaa, hyvinvointia, elamyksia
ja helpotusta arkeen.

2 & poikkeuksellisia aikoja
Valokuvaaja Matias Honkamaa
taltioi kuviinsa, miten korona
muutti hdnen ja avopuoliso
Johannan arjen.

Kotimaisista
juureksista
syntyy juhlavia
herkkuja, kuten
tama varikas
talvisalaatti,

s. 38.
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34 Viisaat sanat
Kirjoittaminen on
antanut rohkeutta ja
toivoa kirjailija
Tuula-Liina Varikselle.

38 Juuresten juhlat
Kokkaa kotimaisista
juureksista nayttavia
herkkuja talvikauden juhliin.

Ll-é Ruokahuuhaan
vastustaja
Ravitsemustieteilija Henna
Vepsalainen korostaa, etta
yksittdinen ruoka-aine ei
maarittele ruokavalion
terveellisyytta.

50 Lempeaa hehkva
Kaneli on savayttava lisa
paitsi eksoottisiin liha- ja
kasvispatoihin myds tuttui-
hin kotiruokiin.

53 Mehevia

talvimakuja
Nyt maistuvat lempeat
uuniruoat ja maukkaat
lihauutuudet.

57 Pikkujoulujen uusi
suosikki: tapakset

Food Market Herkun Kiki
Viisdnen antaa tarjoiluvinkit
kotona vietettaviin pikku-
jouluihin.
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# "Antti ja Virpi

Rantalainen ovat

60 Kaikki munat
samassa korissa
Hauhalan Hanhifarmilla
Mikkelin Anttolassa koko
tuotantoketju toimii
samassa pihapiirissa.

67 Tip tapin aika
Ravintolapikkujouluja voi
viettaa monella tavalla.
Helsingin ammattilaiset
kertovat kolme vaihtoehtoa.

68 Rauhoita

herkka vatsa
Saannollinen ruokarytmi
ja sopivat ruokavalinnat
helpottavat herkan vatsan
oireilua.

70 "Voisin tuijotella
joulukuusta ympari
vuoden”

Lastenkirjailija ja graafikko
Mauri Kunnas rakastaaa joulua
hossotyksineen paivineen.

7L|- Metsanomistajaksi
200 eurolla

Metsa sijoituskohteena sopii
pitkan aikavalin saastami-
seen. Helpointa metsa-
sijoittaminen on rahastossa.

80 Joulun lisiksi juh-
litaan triplasynttareita
Rovaniemeliisen Hillevi

Syvaniemen perheessa
joulukuussa juhlitaan
my0s kolmen lapsen
syntymapaivia.

8L|- Merkkiteos
Helsingin sydamessa
Original Sokos Hotel Vaaku-
na on helsinkildinen
klassikkohotelli.

92 Koulunpenkki
vaihtui kaupan kassaan
HOK-Elannon ja Business
Collage Helsingin yhteisty6
johdattaa nuoret tyoelamaan
jo opiskeluvaiheessa.

96 soku vilittss
joulunakin

Hyva Joulumieli -kerayksella
tuetaan vahavaraisia lapsi-
perheitd Suomessa.

1 O O Ruokaa vuoden
1920 malliin

Sata vuotta sitten Suomessa
elettiin karua aikaa, mutta
toiveikkuuttakin oli. Se
nakyi my&s ruoanlaitossa.

1 05 Kurkkaa

pesuohjelappuun!
S-ryhman omien merkkien
tekstiileissa kerrotaan
valmistusmaan lisaksi
myds tehdas.

Hyva Joulumieli
-kerdyksella tuetaan
vahavaraisia lapsi-
perheiti, s. 96.

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

® Paarynaruusut

e Savupororullat

e Pahkina-siemennakkari ja
taatelihillo

e Haukiterriini

e Kerkkapesto-lohitartar

o Tilli-sinappisilakat

e Konjakkisinapilla kuorru-
tettu joulukinkku

e Hanhenrinta ja siideri-
rosmariinikastike

e Paahdettu rosolli ja puna-
juurikastike

® Punakaalilaatikko

® Persimon-juustosalaatti

e Taytetty pullakranssi

e Paarynajuustokakku

® Raikas teriyaki-kulhosalaatti
o Meksikolaiset tortillataskut
e Lakritsi-pannacotta

e Lohijuustokakku
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Rapen mausteinen bataaffilaafikko

A
5009 kuorittua bataattia
1 kpl sipuli
30g normaalisuolaista voita
1rkl tomaattipyreeta
1l jauhettua juustokuminaa
1t jauhettua korianteria

5dI(1tlk) Maggi By Puljonki kasvisliemi
1009 maustamatonta tuorejuustoa

609 murskattuja suolapahkingita
100g tuoretta pinaattia

1,5dl puuroriisia (myos risottoriisi kay)
lisaksi:  vettd, Parmesan-juustoa, suolaa,

mustapippuria

. Leikkaa bataatti sormenpaan kokoisiksi ja sipuli hienoiksi
kuutioiksi. Paista bataattikuutiot ja leikattu sipuli paistin-
pannulla voissa kauniin paahtuneiksi.

2. Lisdd joukkoon tomaattipyree, juustokumina ja korianteri.
Sekoita ne kunnolla ja jatka kuullottamista vield 1-2 minuuttia.

3. Kaada pannulle Maggi By Puljonki kasvisliemi ja keita noin 5
minuuttia tai kunnes bataatit ovat kypsia ja pehmeita. Lisaa tuore-
juusto ja kiehauta, kunnes tuorejuusto on sekoittunut. Tassa vaiheessa
seos saa olla 6ysahkda ja keittomaista, koska seokseen lisatddn riisia.

k. Yhdistd seoksen joukkoon murskatut suolapéhkinét,
tuore pinaatti ja riisi. Sekoita ainekset yhteen. Voit lisdta
tarvittaessa tilkan vettd, jos seos tuntuu liian kuivalta.
Tarkista maku ja lisaa suolaa ja pippuria tarvittaessa.
Kaada seos rypsidljylld voideltuun uunivuokaan.

5. Raasta paalle tuoretta parmesan-juustoa ja paista 185°
asteisessa uunissa noin 20-30 minuuttia tai kunnes
laatikon pinta on kauniin paahtunut ja riisi on kypséa.
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Paatoimittaja
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SOK 010768 011
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PL1, 00088 S-ryhmi
HOK-Elannon asiakas-
omistajapalvelu

010 7660 210 (0,084 euroa/
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omistajuuteen liittyvissa
asioissa.
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www.s-kanava.fi/hok-
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SOK:n vanhassa
joulujulisteessa on
joulupukin lisdksi
perinteisia suomalai-
sia joulukoristeita.
Joulupukin hatussa
oleva logo viittaa
SOK:n 50-vuotisjuh-
liin, joita vietettiin
maaliskuussa 1954.

Kuvat SOK:n arkisto ja Satu Kemppainen

tervetuloa

Palaneita piparkakkuja

apsuuteni joulumakuihin kuului

ehdottomasti piparkakku, ja

mieluiten kdrahtanyt sellainen.

Vasta myohemmin ymmarsin,
ettd piparkakun ei oikeasti kuulu mais-
tua puulta. Jouluvalmistelut olivat per-
heessamme yleensd vauhdikkaita. Kun
piparit paloivat, tiesi se minulle, siskolle-
ni ja veljelleni herkutteluhetked juh-
lapoytddn kelpaamattomien leipomusten
parissa. Sindnsa erinomaista havikinhal-
lintaa Helena-didiltamme.

TAMANKERTAINEN teemajuttumme
kasittelee sitd, millainen ruokavuotem-
me 2020 on ollut. Vield alkuvuodesta
ruokakauppaan mentiin miettien, mita
olisi mukava laittaa ruoaksi tai millaisia
vaikutuksia ruokavalinnoilla on tervey-
teen tai ilmastoon. Maaliskuun puoliva-
lissd korona rantautui Suomeen ja mul-
listi arjen. Se vaikutti dramaattisesti
kauppa-asiointiin. Alkoi hamstraus.
Karryihin lastattiin tavallista enemman
tuotteita, joissa korostui tuttuus, turvalli-
suus, edullisuus ja sdilyvyys — vessapape-
ria unohtamatta. Se, mika alkuvuodesta
olisi tuntunut oudolta, on nyt arkipdivaa:
kauppaan mennessa lorautamme kaside-
sid ja piddmme turvaetdisyyksid muihin
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”Se, mikd alkuvuodesta
olisi tuntunut oudolta,
on nyt arkipdivdd.”

asiakkaisiin lattiaan liimattujen tarrojen
avulla. Moni siirtyi asioimaan kokonaan
verkossa. Koronan alkupiikin laannuttu-
akin verkko-ostaminen on ollut viime
vuoteen verrattuna 2,5-kertaista.

TARTON RAUHA pditti ensimmaisen
maailmansodan Suomen osalta viralli-
sesti vuonna 1920 eli sata vuotta sitten.
Historioitsija Anna Kortelaisen mainion
jutun (s. 100) kautta pystymme elayty-
madan sithen, mitd ja miten Suomi soi
tuolloin. Elettiin karua ja puutteen lei-
maamaa aikaa. Yhteishyvd-lehdessa
kannustettiin pitimdan mielessa pula-
ajan opetukset sadstdvaisyydestd ja en-
nakoinnista. Leipataikinaa neuvottiin
jatkamaan perunalla, ja kahville piipah-
tavia vieraita kehotettiin kestitsemaan
hillitysti. Kun vertaamme sadan vuoden
takaisia tunnelmia nykyhetkeen, voidaan
todeta, ettd elamme edelleen yltakylldi-
syydessd, jota koronaviruspandemia on

sittenkin padssyt hienosdatamadan vain
vdhan.

PANDEMIA ON silti runnellut yhteiskun-
tamme eri osa-alueita. Omassa kauppa-
ryhméssamme ravintola- ja hotelliliike-
toiminta on kdrsinyt eniten. Yltakylldi-
syydestd huolimatta my6s suomalaisissa
perheissa on nyt korona-ajan synnytta-
maa hataa ja huolta, ty6ttomyytta ja
pelkoa tulevaisuudesta.

Yritetadn silti nauttia joulusta. Keskity-
tddn yhdessdoloon ja joulun tuttuihin
makuihin kotikeittiossd. Oma téhtihetke-
ni koittaa jélleen, kun ensimmaiset
kardhtaneet piparit nostetaan uunista.

KOKO KAUPPARYHMAN vien
puolesta toivotan kaikille asiakas-
omistajille rauhallista joulua.

VELI-PEKKA
AARI

Padtoimittaja




RAKENNA OMA

SUKLAATALOSI!

AVGraden pepparkaka = bronkage = piperkakio

Marabou

mmm... sedan 1916

Osta 6 levyi ja katso talon ohjeet: X
ﬂ @MarabouSuomi
Lre

Marabou-suklaan kaakao on 100 %

vastuullisesti Cocoa Life -tuotettua.
Cocoa Life on oma maailmanlaajuinen
o000 vastuullisuusohjelmamme.



LUKIJOIDEN SUOSIKIT
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1. Metsdssa mieli virkistyy
2. Kasvukipuja ja mielen-
rauhaa - Jare Tiihonen

3. Ankarien olosuhteiden
juustoja

Metsajuttu meni suoraan ytimeen: miten
tarkeaa olisi saada metsaan meneminen ylei-
seksi reseptiladkkeeksi meille suomalaisille!
Metsia meilla riittaa, 1ahelld jokaista.

- Marja Aikds, Lahti

Olipas pitkasta aikaa kiva kuulla, mita koko
Suomen tahdelle kuuluu. On oikein positiivinen
asia, ettd Jare Tiihonen haluaa toimia nuorten
hyvinvoinnin hyvaksi. Kova aija edelleen!

- Hanna Kaartinen, Kouvola

#YHTEISHYVARESEPTIT

Yhteishyvan reseptit innostivat lukijat kokkauspuuhiin.

Aprikoosihilloakin sisaltavat
Sacher-mokkapalat maistuivat
@sininenmaarian vanhemmille.

@kotonaanninkanssa teki
Yhteishyvan reseptilla maus-
teista myskikurpitsakeittoa.

Sesonki-ruokalehden kaali-
lasagnea tehdaan toistekin,
arveli @viljattoman_hyvaa.

@hannamarilp kokeili caesar-
salaattia, jossa on ruusukaalia,
krutonkeja ja juustoa.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Getty Images

lukijoilta

FACEBOOKISTA

SOPIVASTI UUTTA
VANHAN SEURAKSI

Yhteishyvan lukijat kertoivat
Facebookissa tarkeista joulu-
perinteista ja uusista oivalluksista.

MINUN JOULUNI muodostuu sielunperheestani.
Periaate on, etta kenenkaan ei tarvitse olla yksin
jouluna. Elama voi heittaa eteen odottamattomia
asioita. Silloin ystavien merkitys korostuu. Jouluna
meille ovat tervetulleita ne, joiden perhe on jossain
muualla tai jotka muuten haluavat ymparilleen ihmisia
ja yhdessaoloa. Joulua on vietetty talla tavalla jo
muutamia vuosia. - Riikka Raikkénen

VIETAMME HOTELLIJOULUA, jos koronatilanne sen
sallii. - Tanja Nuutinen

TULOSSA ON erilainen joulu, jonka vietamme uvudella
mokillamme lumisissa maisemissa. Joistakin asioista
ei tingitd, kuten haudoilla kdynnista ja joulurauhan
julistuksesta telkkarista. Jouluruoista kinkku, rosolli ja
laatikot pitaa olla. - Aila Grénroos

NUKUN AAMULLA pitkaan, kayn haudalla, syon ja
herkuttelen yksin. Joulunpyhat menevat pyjama
paalla. Ajattelin ilmoittaa muille, ettad olen matkoilla.
Moni kauhistuu, etta olen jouluna yksin. Joulu on
kuitenkin rauhoittumisen aikaa. Saa vain olla ja
nauttia. - Leena Elina Silvonen



. Pirteytta pimeneviin paiviin

Valitse sinulle sopiva tehosekoitin

Wilfa WX-2GO
pullo ja terd XPLODE
-sarjan tehosekoittimiin

22,95€

wita @ | Wilfa : Wilfa

¢ XPLODE XPLODE
SMOOGTH J ) VITAMIN | VITAL*

59,95€ i 79,95€ 129€

BL-1000S 3 & BLP-1200W BBLSP-1800S
Valmistaa suosikkismoothiesi tai vaikkapa Tehokas, helppokayttéinen kauniin Huippuvoimakas 1800W tehosekoitin monipuoli-
jaakahvin vaivatta. 1000W teho, saddettava valkoinen tehosekoitin jossa 1200W seen kayttéon! Sadadettdva nopeus, automaat-
nopeus, sykdysohjelma sekéavalmiitohjelmat teho, saadettdava nopeus, erillinen tiohjelmat smoothielle ja jdanmurskaukselle seka

smoothielle ja jdanmurskaukseen. sykaystoiminto ja puhdistusohjelma. puhdistusohjelma. Kuumuutta kestéva kannu.

Kaunis aamiaissarja
pohjoismaiseen keittioon

Kahvinkeitin Wilfa Classic CM2S-A125 UUTUUS

Todellinen klassikko parempiin kahvihetkiin. Keitin saavuttaa optimaalisen
lampétilan 92-96c¢ erittdin nopeasti ja valmistaa 1,25L (10 kupillista) kahvia
vain 6 minuutissa. Automaattinen tippalukko ja -virrankatkaisu lisaavat
kdyttdmukavuutta. European Coffee Brewing Centre -hyvaksynta takaa, ettd
keitin tayttaa tarkat laatuvaatimukset.

Leivdnpaahdin Wilfa Classic CT-1000S
Ruostumattomasta teréksesta valmistettu paahdin, jonka design kestaa

1 29€ niin kayttéa kuin aikaa. 6 paahtoastetta seka uudelleenlammitys-, sulatus-
ja keskeytystoiminnot. Irrotettava alusta keraa leivanmurut.

Vedenkeitin Wilfa Boil WKW-5S

Kaytannollinen ja kestéva 1 litran vedenkeitin on harjattua terasta.
Johdoton kannu ja 360° py6rivéa pohja helpottavat kayttoa. Lisaksi
laitteessa on tyhjana kiehumisen esto ja automaattinen sammutus.

& PRISMA

% P Katso tarkemmat tiedot ja myymala-
Kaikki Wilfa-tuotteet nyt kohtainen saatavuus sivulla Prisma.fi
5 vuoden takuulla!

*Saatavilla vain isoimmista Prismoista



teksti KALEVI RANTANEN

Hyva Arki -yhdistyksen
toiminnanjohtaja Hannu
H&tonen jakaa ruoka-
apua Espoossa.

ENTISTA VAHEMMAN
RUOKAHAVIKKIA

Suomalaisista 26 prosenttia kertoi
toukokuussa, etta oma ruokahavikki
oli vahentynyt koronakriisin aikana.
Valtakunnallisesti havikin vahentami-

sessa ollaan paasty hyvaan alkuun, ja
tilannetta on mahdollista parantaa
entisestaan. Havikkivuotoja osataan

tunnistaa ja tukkia yha paremmin
lapi ruokaketjun alkutuotannosta ja
teollisuudesta koteihin asti.

Ldhteet: Aula Research, Kuluttajaliitto, Luke

Kuva Milka Alanen

YHTEISHYVA.FI

hyva vutinen

|

»

RUOKA EI
PAADY ROSKIIN

® S-ryhman
ilmastotydssa kiinni-
tetdan huomiota
erityisesti havikkiin:
ruokakauppojen
havikki on vahenty-
nyt 15 prosenttia
vuodesta 2014.

® Tarke3a on enna-
kointi. S-ryhmassa
ruokakauppoihin
pyritdan tilaamaan
juuri oikea maara
tavaraa. Nain vahen-
netaan havikkia
huomattavasti.

@ Havikkia on pie-
nentanyt myos van-
henemassa olevien,
punalaputettujen
elintarvikkeiden
ilta-ale.

® Myymatta jaaneita
elintarvikkeita ohja-
taan myos hyvan-
tekevaisyyteen.

n



HERKULLISET

LINSSIPOHJAISET JUUSTOSNACKSIT

Oletko jo maistanut linssipohjaisia juustosnackseja?
Nama proteiinipitoiset herkut sisaltavat aitoa taytelaista
cheddarjuustoa. Maista ja ihastu!

Lue lisaa: www.estrella.fi

ILON TAHDEN



teksti SATU SAVELA kuva MIKKO HANNULA

pysy karryilla

"Kannattaa kysya rohkeasti
vinkkeja, jos kaipaa uusia
makuelamyksia", rohkaisevat
Mari Miki ja Roosa Pyysalo,
jotka tyoskentelevat Hertto-
““niemen Prisman ruokatorilla.

‘HOUKUTTELEE®
KOKEILEMAAN UUTTA

Uudistuneet Ruokatorit ovat paljon *
enemman kuin liha-ja kalatiskeja.

elsingin Herttoniemen
H Prisman Ruokatorilla kdy

lounasaikaan kuhina.
Sujahtaako tdnddn ostoskarryyn
konjakkisavulohikiusausta vai
gnocchi-vuokaa? Ehka iltapalaksi
vield tapas-lajitelma tai myymalds-
sd valmistettua pizzaa?

Siitd on jo tovi, kun palvelutiski
tarkoitti pelkkaa liha- ja kalatiskia.
Tana paivana ruokakaupasta
haetaan helpotusta arkeen ja
inspiraatiota viikonloppuun.
S-ryhma uudistaa parhaillaan
kauppojen Ruokatoreja koko
Suomessa. Herttoniemen Prisman
Ruokatori on yksi uuden konsep-
tin mukaan rakennetuista Ruoka-
toreista.

”Asiakkaan kannattaa rohkeasti
kyselld ja pyytdd maistiaisia Ruo-
katorilta. Meidan osaava henkilo-
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kuntamme auttaa mielelldan”,
sanoo Herttoniemen Prisman
PT-pdillikko Vesa Tasanen.

UUDISTUKSESSA KOROSTUU
ravintolamaisuus. Viikon Menu
tarjoaa nelja viikoittain vaihtuvaa
ruokalajia. Annoskokonaisuuksien
esimerkkihinnat helpottavat
hintavertailua. Laadukkaat valmis-
ruoat myyvat talld hetkelld todella
hyvin.

”Ruokatorin valmisruokia voi
tilata myos Kauppakassi-palvelun
kautta suoraan kotiin” Tasanen
kertoo.

Uutta on tarjolla myds perintei-
semmalld liha- ja kalapuolella.
Ruokatorin omassa Maustebaaris-
sa osaava tekija maustaa kalan tai
lihan kdden kaanteessa asiakkaan
toiveiden mukaan.

"Meiltd saa samaan hintaan
myo0s graavauksen”, Tasanen
muistuttaa ndin joulun alla.

UUTTA RUOKATORILLA

® Vuoden loppuun mennessa
on uudistettu sadan S-marketin
ja Prisman palvelutiskit.

@ Uudistuksen myota kaupassa
kaynti tarjoaa elamyksia, viela-
kin henkilokohtaisempaa
palvelua ja helpotusta arkeen.
® Uudistetuilla Ruokatoreilla on
esimerkiksi herkullisia tapaksia,
paistovalmista pizzaa, maksu-
ton maustebaari kalalle ja lihalle
seka kalan graavaus ilman lisa-
maksua.
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S-MOBIILIN UUSI RAVINTOLASKURI KERTOO RUOKAOSTOSTESI
RAVINTOARVOT JA AUTTAA KOHTI TERVEELLISEMPIA VALINTOJA.
LATAA NYT S-MOBIILI JA KATSO, MITA KAUPASTA TODELLA OSTAT.
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teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva ANNA HUOVINEN

ranjyvaan on pakattu paljon

hyvinvoinnille hyodyllisid
ravintoaineita. Kaurassa on run-
saasti vatsan toimintaa ja suoliston
hyvinvointia edistavaa kuitua,
josta yli puolet on terveydelle
erityisen hyodyllista beetaglukaa-
nia. Kauran rasva on padosin
terveydelle edullista pehmeda eli
tyydyttymatonta rasvaa. Kauran
proteiini on ravitsemuksellisesti
korkealaatuista, silld se imeytyy
hyvin. Lisdksi kaurasta saa muun
muassa B-vitamiineja, rautaa,
magnesiumia ja sinkkid. Kaurassa
on paljon antioksidantteja, kuten
avenantramideja. Kauran antioksi-
danttien on havaittu auttavan
esimerkiksi drtyneen ihon rauhoit-
tamisessa.

KAURAN LIUKOINEN ra-
2 vintokuitu beetaglukaani on

ihmeaine. Se auttaa veren
kolesterolitason hallinnassa, silla
se muodostaa suolistossa veden
kanssa geelin, joka estdd ruoassa
olevaa kolesterolia imeytymastad
elimistéon. Geeli sitoo suolistossa
itseensd myos kolesterolia sisalta-
vid sappihappoja. Vaikuttavan
madadrdn eli kolme grammaa bee-
taglukaania saa esimerkiksi
kahdesta lautasellisesta
kaurapuuroa. Kauran bee-
taglukaani auttaa lisdksi
tasaamaan verensokerin
nousua aterian jalkeen,
silld ruoansulatuksessa
muodostuva geeli hidas-

1 KULLANKELTAISEEN kau-

taa mahan tyhjenemistd ja ravin-
toaineiden imeytymistd. Beetag-
lukaanin terveysvaikutukset ovat
tutkitusti niin ainutlaatuisia, etta
niistd saa kertoa kauratuotteiden
markkinoinnissa EU:n hyvaksy-
milld terveysvaitteilla.

KAURASSA EI OLE lain-
3 kaan gluteenia toisin kuin

rukiissa, vehnassd ja ohras:
sa. Siksi kaura sopii myos keliaa-
kikon ruokavalioon, kunhan se
on puhdasta eikd siihen ole se-
koittunut gluteenia sisaltavia
viljoja. Kaura on terveellinen lisa
gluteenittomaan ruokavalioon,
silld siind on enemman kuitua
kuin monissa muissa gluteenitto-
missa viljoissa. Kaura sopii myos
herkkad vatsaa ja drtyvadd suolta
hellividan FODMAP-ruokavalioon,
jossa viltetddn vatsan turvottelua
ja ilmavaivoja aiheuttavien ruoka-
aineiden kayttoa.

Asiantuntijana apulais-
professori Kaisa Linderborg
Turun yliopistosta. .
Ldhteend myos

Suomen Kaurayhdistys. @

i omasta maasta
]

i

}

. TUTKITUSTI
TERVEELLINEN

SUPERVILJA

Kaura on suomalaista
superruokaa parhaimmil-
laan. Se on vatsalle
lempea gluteeniton vilja,
jonka kuituihin kuuluva
ihmeaine beetaglukaani
laittaa kolesterolinkin

“ kuriin.

}

KAURAA MONESSA MUODOSSA

Elovena mustikka-

rosenttisesti

30 % vahemman

sokeria kuinwalipala-

keksit keskimagrin.

lkosuklaavalipala-

Ne sisaltavat

7

Leivon Leipomon
Kaurajemmari on
runsaskuituista,
vegaanista
kaurasiemen-
kuivaleipaa.
Siementen

osuus on 25 %.

Kotimaista-sarjan
runsaskuituinen,
gluteeniton kau-
rajauho sopii
makeaan ja suo-
laiseen leivontaan
seka ruoanvalmis-
tukseen.
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.‘ ’ JOULUPOYDAN VUSI KLASSIKKO
NYHTOKAURA® VIIKUNAPIIRAKKA

i3 1 sipuli
e 't > 1 rkl dljyé
: 3 1 viikuna
5009 soikeroimatonta soijajogurttia

1 dl Nyhtékaura® Tomaatti

3 1 rkl dljya

1 pkt valmlstu pakastepiirakkataikinaa
suolaa ja mustapippuria maun mukaan

s

1 pss kuivattuja herneitd ns. paistoherneiksi

1. Ota piirakkapohja sulamaan. Karamellisoi ensin sipuli paistamalla sipulia 6ljyssa pannulla
miedolla [ammalld. Kaada pannulle vaahterasiirappi ja pieni ripaus suolaa. Paista noin 10
minuuttia.

2. Paista Nyhtokaura rapeaksi 6ljyssad. Sekoita kulhossa sipuli, soijajogurtti ja Nyhtdkaura.
Maista ja mausta suolalla ja mustapippurilla.

3. Painele sulanut piirakkapohja leivinpaperilla vuorattuun piirakkavuokaan. Leikkaa leivinpa-
perista piirakan kokoinen pyéred pala ja aseta se reunoja mydten piirakkataikinan padlle.
Kaada leivinpaperin pddlle pussillinen kuivattuja herneitd painoksi. Esipaista pohjoa 200
asteessa noin 10 minuuttia. Ota esipaistettu pohja uunista ja ota herneet ja leivinpaperi pois.
L. Kaada soijajogurtti-Nyhtokaura-sipuliseos pohjan pddille ja levitd tasaiseksi. Viipaloi padlle
viikuna. Paista piirakkaa noin 10-15 minuuttia tai kunnes reunat ruskistuvat. Anna jaghtya
taysin jolloin tdyte hyytyy.

GOLD&GREEN"®

OF HELSINKI



teksti SIRKKU SAARIAHO kuva KRISTIINA KONTONIEMI SUkUpO'Vet

TULEE HYVA MIELI"

Casper Toivola on Simo Ronkon ainoa lapsen-
lapsi ja ukilleen erityisen tarkea. Joulupuuro
syodaan aattona yhdessa.

"JOULU P‘UROSTA

"MINA OLEN aina keittinyt meille joulupuuron. Joka
joulu sen jdlkeen, kun tytdr perheineen palasi Kiinasta
vuonna 2012, olemme olleet yhdessi Ahtirissi tai Tam-
pereella. Tottahan se on, ettd minulla oli vdhan haikea
mieli niind kuutena jouluna, kun Cassun perhe oli Kii-
nassa. Me sydmme joulupuuron aattona aamupdivalld. Se
tapa jai meille, kun Cassua pienend kiinnosti joulupukin
odotus niin kovasti, ettd aaton aamupadivaksikin piti
keksid tekemistd. Minulle tulee hyva mieli, kun syémme
kaikki joulupuuron yhdessé. Puuron kanssa tarjoan soke-
ria, kanelia, voita ja vaskyndsoppaa eli luumukiisselia.
Toivon, ettd puuro maistuu kaikille ja kaikki tulee sy6tya. »

Ukki Simo Rénkko, 72, Ahtdri

YHTEISHYVA.FI

Kun Simo Ronkko ja Casper
Toivola tapaavat, juttu ei
lopu kesken. "Olemme ukin
kanssa aika hyvia kavereita.
Paljon on vietetty aikaa
yhdessa", Casper sanoo.

"MUISTAN, KUINKA sbin ukin kanssa joulupuuroa jo tosi
pienend, ehka kaksi- tai kolmivuotiaana. Sen jalkeen muu-
timme Kiinaan vanhempieni ty6n vuoksi, ja olin melkein
10-vuotias, kun palasimme Suomeen. Jouluaattona ukki
keittdad riisipuuron. Mystisesti manteli 10ytyi pitkddn aina
minun lautaseltani! Nyt manteleita ei enda ole nakynyt,
mikd onkin hyvd, koska olen allerginen péhkinoille. Ukki
laittaa onneksi muutkin jouluruoat: hdn on paljon parempi
ruoanlaittaja kuin vanhempani. Ukki on kysynyt minulta,
haluaisinko opetella keittdmdan joulupuuroa. Ruoanlaitto
ei ainakaan vield ole minun juttuni, mutta oikeastaan olisi
kiva opetella tekemdan joulupuuro ukin kanssa.”

Lapsenlapsi Casper Toivola, 17, Tampere
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Pandemiavuonna ruokaostoksista
etsittiin turvaa ja terveyttd. Koronan
rajoittamassa arjessa ruokakauppa oli
myos vayla vaihteluun ja elamyksiin.
Moni ruoan megatrendi sai poikkeus-
oloissa uutta painoarvoa.

teksti KAISA HAKO kuvat PAULA KESALAINEN tyyli JUULI HAKKARAINEN data RAMI PAASOVAARA
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ield alkuvuonna 2020 ruokakauppaan mentiin miet-
tien, mitd tdnddn olisi mukava laittaa ruoaksi tai
millaisia vaikutuksia ruokavalinnoilla on terveyteen
tai ilmastoon.

Ruokaan liittyvid megatrendeja olivat muun mu-
assa elamyksellisyys, helppous, vastuullisuus, sato-
kausi- ja sesonkiajattelu sekd hyvinvoinnin edista-
minen.

Maaliskuun puolivalissd kaikki tdmd punnittiin
uudelleen, kun koronapandemia mullisti arjen.

Se vaikutti dramaattisesti my6s kauppa-asiointiin.
Kukapa olisi vuosi sitten arvannut, ettd nyt rutiinin-
omaisesti lorautamme kaupassa kasidesid ja piddm-
me toisiimme vdlimatkaa turvatarrojen avulla.

Ruokakauppa ylipadtdaan nousi merkittavaan
rooliin, kun yhteiskunnan monet muut toiminnot
supistuivat tai sulkeutuivat.

"Kaikki ostoskdyttaytyminen suuntautui ruoka- ja
verkkokauppaan”, toteaa S-ryhmdn paivittdistavara-
kaupan johtaja Sampo Paillysaho. Han uskoo
tdman ajan jadvan mieliin sukupolvikokemuksena,
jota muistellaan vield kymmenien vuosien paasta.

Alussa korostui turvallisuuden tarve

Rajuin viikko kaupoissa koettiin 11.-17. maaliskuuta.
Tuolloin S-ryhman paivittdistavarakauppojen myyn-
ti kasvoi edellisvuoden vastaavaan viikkoon verrat-
tuna noin 30 prosentilla eli suurin piirtein paasidis-
viikkoa vastaaviin lukemiin. Myynti nousi jatkossa-
kin selvasti aiempaa korkeammaksi, vaikka asiakas-
maarat laskivat.

S-ryhman valikoimajohtajat Antti Oksa ja Katja
Tapio toteavat, ettd muutoksen rajuus yllatti koko
ruokaketjun.

Alussa asiakkaat varautuivat lilkkumisrajoituksiin,
etatyoskentelyyn ja kotikouluun hamstraamalla.
Vessapaperin myynti yli kaksinkertaistui. Lihatuot-
teiden myynti kasvoi 45 prosenttia. Kérryihin lastat-
tiin tavallista enemman perunaa, porkkanaa, pastaa,

riisid, ndkkarid, puurohiutaleita, séilykkeitd, rasvoja
ja pakasteita. Palvelutiskituotteiden, irtomakeisten,
kukkien ja kosmetiikan myynti vaheni. Ostoksissa
korostuivat tuttuus, turvallisuus, edullisuus ja sdily-
VVYysS.

Perustuotteet ja edulliset vaihtoehdot ovat olleet
suosiossa koko vuoden. Valikoimajohtajat arvioivat
sen kertovan sekd suunnitelmallisesta ostamisesta
ettd pandemian perheille aiheuttamasta taloudelli-
sesta epdvarmuudesta.

Sampo Pddllysahon mukaan trendit jdivat joksi-
kin aikaa taka-alalle, kun pintaan nousivat perus-
tavat kysymykset: Onhan meilld varmasti tarpeeksi
ruokaa? Onko turvallista kdyda kaupassa?

Verkkokauppa otti jattiloikan

Korona-ajan alettua ostettiin kerralla enemman,
mutta kaupassa kdytiin harvemmin ja myds eri
aikoihin kuin ennen. Kauppakaynnit iltamy6hdan
sekd varhain aamulla lisdantyivat noin 10 prosenttia,
pdivaajan asiointi vaheni muutamilla prosenteilla.

Suurin asioinnin mullistus tapahtui ruoan verkko-
kaupassa, jonka osuus péivittdistavarakaupasta oli
ennen koronaa yhden prosentin luokkaa.

"Ruoan verkkokauppa oli kasvanut tasaisesti
joillakin kymmenilld prosenteilla vuodessa, mutta
koronan huippuviikkojen aikana se nelinkertaistui”,
kertoo S-ryhman ruoan verkkokaupan myyntipaal-
likk6 Matti Torniainen.

S-ryhmailld oli ollut valmiina suunnitelma verkko-
palvelua tarjoavien myymal6éiden maaran tuplaami-
seksi, ja nyt se toteutettiin hurjalla vauhdilla.

”Jo ennen kesdkuuta olimme saavuttaneet tavoit-
teemme. Nyt meilld on 80 myymalaa Foodie.fi-

YHTEISHYVA.FIN
SUOSITUIMMAT RESEPTIT 2020
1. Maukkaat lihapullat

2. Kaalilaatikko

3. Peruna-jauhelihapaistos

. Helppo mustikkapiirakka

5. Italian mamman broilerivuoka
6. Kinkku-uunimunakas

7. Banaani-mansikkapehmis

8. Raparperipiirakka

9. Texmex-kesakurpitsavuoka
10. Rapeat lohkoperunat

B~

Ostodata: S-ryhman myynnit
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Verkko-
ostaminen on
ollut viime
vuoteen
verrattuna
2,5-kertaista.

verkkopalvelussa, tdysin uusi Food Market Herkun
verkkokauppa sekd kevyempia tilauskonsepteja
esimerkiksi S-marketeille”, Torniainen kertoo.

Han toteaa, ettd pandemian alkurysdyksessa
asiakkaat siirtyivat verkko-ostajiksi ennen kaikkea
turvallisuus mielessdan. Alun kysyntapiikki oli kova
haaste.

”Saimme kuitenkin nopeasti lisdttyd palvelinka-
pasiteettia, ja henkilokuntapulaan saimme apua
majoitus- ja ravitsemuspuolelta. Se vaati tydnteki-
joiltd isoa ennakkoluulottomuutta ja heittdytymista.”

Kun aiemmin ruokaostoksia verkossa tekivat
lahinna lapsiperheet, pandemian my6td mukaan tuli
koko asiakaskunnan kirjo. Alkupiikin laannuttuakin
verkko-ostaminen on ollut viime vuoteen verrattu-
na 2,5-kertaista.

Verkossa tehddan usein isommat ruokaostokset
kuin kauppakdynnilld, jotta palvelumaksun hyoty
olisi maksimaalinen. Ruokakorissa on suhteessa
enemman maitotaloustuotteita, hedelmia ja vihan-
neksia.

”Koronan aikana verkosta on ostettu normaalia
enemman lihatuotteita, leivontatarvikkeita, makei-
sia sekd puhdistus- ja pesuaineita”, Torniainen
kertoo.

Helppoutta ja elamyksia kotioloihin

Jo alkuvuonna nousussa ollut helppouden trendi
liittyy sekd palveluiden notkeuteen ettd arkea hel-
pottaviin tuotteisiin ja ruokainnovaatioihin. Korona-
aika etdtoineen ja kotikouluineen oli omiaan vahvis-
tamaan trendid, silld arki vaati perheiltd melkoista
akrobatiaa. Ruoka-arjen helpottamiseen etsittiin
ratkaisuja muun muassa pakasteista ja puolivalmis-
teista. Niiden myynti lisddntyi keskimaérin 10 pro-
senttia edellisvuoteen verrattuna. Tuoreen valmis-
ruoan osalta myynnin kasvu oli pienempaa.

”Kotitalouksien ratkaisu on selvasti ollut, ettd kun
ollaan kotona, laitetaan ruokaa itse” Antti Oksa
sanoo.

Vaihtelun ja eldmyksellisyyden tarve ei silti ka-
donnut mihink&an, vaan sitd toteutettiin olosuhtei-

YHTEISHYVA.FI

Kuva Anna Huovinen
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/
teiseen puuhailuun ja
enemman aikaa, kun ka
 vaeltelu vaihtui verkko-

Verkko-ostoksilla
arki helpollui

OUTI HAMARA, 34, HELSINKI

"Kevaalla ryhdyimme ensi kertaa tutkimaan, mitka
kaupat Iahialueellamme toimittaisivat verkossa
tilattua ruokaa kotiin. Halusimme valttaa korona-
altistusta, mutta myo6s vapauttaa aikaa muuhun.
Liian usein olen mennyt kauppaan miettien vasta
sielld, mita tanaan syotaisiin. Olen kokenut kaupas-
sa samoilun ja pohdiskelun aika rasittavaksi.

Koronakriisin alussa verkkopalveluissa oli ruuhkaa.
Onneksi tyokaveri vinkkasi, etta voisin tehda tilauk-
sen hyvissé ajoin seuraavalle viikolle ja tdydentaa
sita viela vaikka edellisena paivana. Homma alkoi
rullata, mutta tilaus taytyy myds muistaa kayda
tadydentamassa, jotta ei kay niin, ettd oven taakse
ilmestyy pelkkd banaaniterttu!

Ostamme verkosta enemman ja suunnitelmalli-
semmin kuin tavallisella kauppakaynnilld. Spontaa-
nit kokeilut jaavat herkemmin pois. Verkko-ostoissa
olen jadnyt kaipaamaan vain sitd, etta voisi itse
valita hedelmien ja vihannesten kypsyysasteen.

Aiemmin ruokien miettiminen viikoksi eteenpain
ei olisi tullut mieleenkaan. Nyt koen olevani arjen
paalla, kun oven taakse ilmestyy nelja laatikollista
ruokaa."
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Kaddel
laikinaan

Jauhojen myynti on yleisesti

ollut hiipumassa, mutta
korona-aika muutti kehityksen.
Viimeisen vuoden aikana
jauhojen myynti kdantyi nousuun:
® vehngjauhot +12 %

® luomuvehnajauhot +20 %

@ ruisjauhot +15 %

® jauhoseokset +40 %

® pizzajauhot +86 %

YHTEISHYVA.FI



Retkeilyyn
tarkoitetun
Kuivamuonan
myynti
kolmin-
kertaistui.

den sallimissa rajoissa. Ruoka oli toisaalta keino
luoda turvallisuuden tunnetta, toisaalta keino keksia
tekemista ja hakea eldmyksid kotioloissa. Valikoima-
johtajat tulkitsevat, ettd huippuunsa kohonnut
leipomisinnostus kertoo tésta. Jauhojen myynti oli
ollut hiipuvaa, mutta tdnd vuonna kaikkien jauhojen
myynti kasvoi 15 prosenttia, luomuvehnéjauhojen
20 prosenttia. Hapanjuurileivonta, jossa kdytetdan
padosin luomujauhoja, lienee yksi syy.

”Se on nopeasti kasvava trendi, ja korona-aikana
monella oli mahdollisuus paneutua sithen”, Antti
Oksa sanoo.

Yksi voimakkaasti kasvavista ruokatrendeista
liittyy ruokakaupan ja ravintolan rajan liukenemi-
seen, ja sille korona-aika tarjosi uutta kasvualustaa.
Kotitaloudet etsivdt ruokaostosten avulla korviketta
sille, ettei ravintolaan padsty viikkoihin. Texmex-
tuotteiden suosio jatkoi jo aiemmin alkanutta kas-
vuaan. Uudempi ilmi6é on kaupoissa valmistettava
tuore sushi, jonka suosio on tana vuonna ollut
rdjahdysmadistd. Ruokakaupoista on 16ytynyt myos
paikallisten ravintoloiden ruokaa.

Eldmysten etsiminen retkeillen nékyi niin ikdan
ruokaostoksissa, silld retkeilyyn tarkoitetun kuiva-
muonan myynti ldhes kolminkertaistui edellisvuo-
teen verrattuna.

Terveystrendi kohtasi koronaherkuttelun

Ruokaan liittyva hyvinvointi- ja terveysajattelu on
ollut valtavassa nosteessa. Korona-aikaan se kenties
sai hetkellisesti antaa tilaa lohdulle ja hemmottelul-
le. Karkkipussien, sipsien ja jadtelon myynti kasvoi
ja makuhermoja hellittiin kotileivonnaisin, mutta
hyvinvointia etsittiin silti ruokaostoksien vilityksel-
1. Antti Oksa arvioi, ettd vitamiinien myynnin 26
prosentin kasvu liittyy suoraan koronaan. Kombuc-
ha-juomien ja kauratuotteiden kasvanut kysynta
lienee sen sijaan jatkumoa jo aiemmin alkaneelle

YHTEISHYVA.FI

Kuva Anna Huovinen

Leipomisbuumi iski voimalla Hurma-
laisen perheeseen. Hapanjuurileipaa
tekemassa Elina ja Lilja Hurmalainen.

Aikaa wutustua
hapanjuureen

ELINA HURMALAINEN, 48, ESPOO:
"Aiemmin leivoin 13hinna juhliin, en arkisin. Kun
koulut koronan vuoksi kevaalla sulkeutuivat, leipo-
minen alkoi meilla lisdantya. 10-, 12- ja 14-vuotiaat
koululaisemme sdivat kotona, ja tuli tarve kokeilla
erilaisia ruokia. Pian lapset myds alkoivat saada
koulusta leivontalaksyja. Ne olivat usein jotakin
makeaa kuten kakkuja, muffineita ja marenkeja.
Hapanjuurileivonnasta |dysin aivan oman juttuni.
Olin jo pitkaan haaveillut siitd, mutta elamassa ei
tuntunut olevan sille saumaa. Kun nain Facebookis-
sa serkkuni tekeman leivan, innostuin. Etatyd ja
elaman kaantyminen kotiin pain antoivat mahdolli-
suuden paneutua juurileivonnan prosessiin, jossa on
sijaa jatkuvalle oppimiselle. Stressaavassa tilantees-
sa tuntui hyvalta saada jotakin omaa uutta opetelta-
vaa. Kasilla tekeminen rentouttaa ja rauhoittaa.
Hapanjuurileivassa minua kiehtoo sen terveelli-
syys seka ajatus sukupolvien jatkumosta. Jauhoja
ostamalla voin myos tukea lahituotantoa. Erityyp-
pisten jauhojen hamstraaminen ja pienmyllyilla
retkeily alkoivat myods taman myota. Nykyisin leivon
leipaa noin kerran viikossa."
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hyvinvointibuumille. Terveyden vaalimisesta kertoo
myos alkoholittomien panimojuomien suosio, joka
kasvoi ldhes 20 prosenttia. Samaan aikaan alkoholia
sisdltdvien juomien myynti kasvoi noin 5 prosenttia.
Kokonaiskulutus ei ole kasvanut, vaan ilmi6n taus-
talla ovat ravintola- ja matkailualan rajoitukset.

Terveellisyydestd puhuttaessa on mainittava
myos tuoreiden vihannesten ja juuresten suosion
kasvu seka tuore kala, jonka myynti kasvoi 20 pro-
senttia edellisvuoteen verrattuna.

Kotimaisuuden merkitys korostui

Kasvisten ja kalan runsaampi kaytto voi liittyd myos
vastuullisuuden trendiin, joka pitdd sisallddn ruoan
ilmastoystavallisyyden sekd tuotantoketjun reiluu-
den ja lapindkyvyyden.

”Vastuullisuuden trendi on valtavirtaistumassa”,
Sampo Paillysaho sanoo.

Nama kysymykset eivdt ehka olleet paallimmaisi-
nd mielessa pahimpana korona-aikana, mutta trendi
ei missddn nimessd ndytd hiipuvan. Se nakyi myos
ruokavalinnoissa. Lihankorvikkeiden myynti kasvoi
47 prosenttia, kasvimaitojen 24 prosenttia.

Korona-ajassa painottui ruoan alkuperén, erityi-
sesti kotimaisuuden, merkitys. Padllysaho arvioi,
ettd kun ihmiset kokevat erddnlaista “ulkoista uh-
kaa”, tuntuu tarkedltd tukea ja turvata kotimaista ja

Kuluttajilla tama ei jadnyt vain puheen tasolle.
Esimerkiksi kotimaisten hedelmien ja vihannesten
sekd Kotimaista-merkin tuotteiden myynti kasvoivat
6-7 prosenttia.

Tama vuosi heijastuu tuleviin trendeihin

Sampo Pdillysaho toteaa, ettd yhteiskunta on viela
kdymistilassa pandemiavuoden jiljiltd, mutta jo nyt
voi ennakoida sen vaikutuksia tuleviin trendeihin ja
ostokayttdytymiseen. Erilaisten rajapintojen halve-
neminen korostuu entistd enemman: tyonteko
moninaistuu ja yhdistyy kotoilun trendiin, kaupasta
etsitddn ravintolamaisia ruokaeldamyksia. Asiakkaat
eivat hae kaupasta vain vatsan tdytettd, vaan myos

oman paikkakunnan tuotantoa. arvoihinsa sopivia valintoja. -
Kerran viikossa ruokakauppaan
=
MATTI HILSKA, 66, LAHTI: Kauppap3iva oli kaytan- B« = = i

"Maaliskuussa kauppakaynti-
ni vahenivat 2-3 kerrasta
yhteen kertaan viikossa.
Usein ostospaiva osui alku-
viikkoon ja aamupaivaan.

Olen ollut vuosia hirviporu-
kassa, joten punaista lihaa oli
pakastimessa runsaasti.
Kevaalla sita tuli syotya liikaa-
kin, kun kauppakaynnit har-
venivat. Riistan maku alkoi
nopeasti kyllastyttas, joten
piti menna maustehyllylle
tekemaan kokeiluja. Cajun-
hirvi ei noussut top 5 -listalle.

Kauppalistallani oli aina
kalaa ja tuoretta kaura- ja
siemenleipaa. Kotivaraksi
hankin kotimaisia kalasailyk-
keita, kuten sarkea.

ndssa myds "heinapaiva”,
jolloin ruokaympyran heindo-
sasto oli lautasella paremmin
edustettuna. Tuore salaatti ei
saily viikkoa, joten laajensin
hedelmien syontia.

Kun kaikki tapahtumat
jaivat pois ja vapaa-aika
lisdantyi, saunoin jopa viisi
kertaa viikossa. Olen kylman
oluen lammin ystava, mutta
joka péiva ei voi juoda neljaa
saunaolutta. Siksi aloin valita
saunajuomaksi alkoholittomia
oluita.

Tykastyin etenkin alkoholit-
tomiin IPA-oluisiin. Ne jaivat
tavaksi myds vuden normaa-
lin aikana, ja myds hedelmien
syonti jai paalle.”

Matti Hilska E
huomasi kevailla =
ruokalaskunsa
pienentyneen,

silla moni herate- .
ostos jai pois. __

Kuva Jani Mahkonen

YHTEISHYVA.FI



Ensimmadisen
koronaviikon
Kallaus

Korona sai monet varautumaan tulevaan.

Ensimmaisen koronaviikon myyntilukuja

edellisviikkoon verrattuna:

@ kalasailykkeet +147 % ® nuudelit +109 %

® riisit +130 % o nakkileivat +135 %

® keitot +185 % ® paneroidut kalapakasteet +89 %
@ pastat +139 % @ vihannessailykkeet +85 %

YHTEISHYVA.FI




Petri Miina ja
Anna-Leena
Ruponen pitavat
kumpikin
ruoanlaitosta.

Kuva Kristiina Kontoniemi

Kotilounaat
tulivatl tutuiksi

PETRI MIINA, 51 JA

ANNA-LEENA RUPONEN, 51, JYVASKYLA:
"Ennen koronaa sdimme ty&paivisin aina ravintola-
lounaan. Kun rajoitukset alkoivat, jaiimme molem-
mat etatoihin ja aloimme kokata lounasta vuorotel-
len. Toisinaan syomassa oli myos jalkikasvua, joista
nuorin asuu vield kanssamme.

Onneksi pidamme molemmat ruoanlaitosta.
Teimme laidasta laitaan kotiruokaa, kuten lasagnea,
erilaisia keittoja ja laatikoita. Usein teimme tarkoi-
tuksella niin isoja annoksia, etta siita saattoi laittaa

puolet pakastimeen ja lammittda
myohemmin. Pakastin tyhjeni aika
@ hyvin riistasta ja sienista. Vaihtelun

Millaisia ruokaostoksia vuoksi laitoimme valilla nacho-

sind olet tehnyt ténd jauhelihavuokaa tai hampurilaisia.
vuonna? Tarkista Emme kdyneet ravintolassa tai
S-mobiilin Omat ostot tilanneet noutoruokaa lahes puo-
-palvelusta. Néet mySs leen vuoteen. Kun vihdoin sai syéda

ostostesi kotimaisuus- . . .
asteen, terveellisyyden jonkun toisen laittamaa ruokaa, se
\

ja hiilijalanjéljen. tuntui erityiselta.
Lounashetkia tyokavereiden
kanssa on kylla ollut ikava, mutta

Proteiinipatukkahyllyn hurmaavin uutuus

X 2 . AR q ] ] tauon jalkeen huomasimme, miten helposti nouto-
taynna kermaista Vanlljaa Ja SUklaahlppU]a, poydasta tulee matettya lilkaa. Kotona annoskoko
ilman grammaakaan llsattya SOkeria. on pienempi ja ruokatunti paljon lyhyempi. Syémi-

seen pitaa keskittya, jotta ei tulisi vietya lautasta
|apparin viereen.

Etatoita ja kotilounaita on luultavasti meill jat-
kossakin paljon aiempaa enemman.” B
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Philadelphia OI::::;H“ suolaisiin, kylmiin ja lampi- resip:(llr(r:::hjalgl e Leh
- sov:'l't:u paivan ka;kkiin aterioihin. Vain luo- ‘pa:k: ube , .
iin ruokiin - L , * ;
ml::e. :;‘n rajana. Kun pidat Philadelphia-juustoa ain h
vu 3 sy

Pakastetty sahramijuusto-
Kakku Piparkakkupohjalla

75 g voita
3 kananmunaa
1,5 dl sokeria
300 g Philadelphia Original -tuorejuustog
@]l kuohukermaa
1/2 pkt sahramia (0,25 9)
125 g tuoreita marjoja koristeeksj .

Sulata voij kattilassa. Hienonna piparkakut ;
monitoimikoneessa. Lis&4 sekaan Sulatetty
Voi ja yhdists ainekset keskenaan.

Jaa piparkakkumurua 8-10 tarjoilulasin
pohjalle,

Erottele munista ke
ja laita ne omiin kulhoi
ja sokeri vaahdoksi.

Lisaa Philadelphia

ltuaiset ja valkuaiset
hin. Vatkaa keltuaiset

-juusto ja sahrami mu-
nankeltuaisvaahtoon ja sekoita vhteen.

Vatkaa kerma erikseen ja sekoita se
varovastij juustokakkuseokseen.
Vatkaa valkuaiset kovaksi vaahdoksij kol-

mannessa kulhossa ja k&antele se varovast;j
seokseen.

Lusikoi juustokakkuseos Piparimurujen
paalle ja laita lasit pakastimeen yon yli.

Koristele puolukoilla, Punaherukoilla taj
sesongin marjoilla ennen tarjoilua.

y—

ORIGINAL

PHILADELPHIA

FRESH &

N CREAMY TASTE ,
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Johannan kanssa naytti.

kuvat MATIAS HONKAMAA teksti JUHA RIHIMAKI
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NALLET KUOPION YLLA

Pian koronakevaan alettua kotien ikkunoihin alkoi ilmestya
lapsuuden turvaa ja iloa heijastelevia nalleja. Nallet tuntui-
vat sanovan: "Kylla tasta selvitaan!" Myos Matias ja Johan-
na laittoivat kuopiolaisen kerrostalokotinsa ikkunaan
nallen. Silla oli yllaan - vahan ironisesti - Matiaksen edes-
menneen isdpuolen paakallopaita. "Paita on niin torke3,
etten kehtaa sita itse pitaa. Paidkallo on glitteria ja kimalte-

~ lee. Huomasin monesti, etti varsinkin lapset osoittelivat
sita kadulta”, Matias sanoo.

S LXK
BSOS AR AN AL
s
L2000 oeleecate0cerete
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KOTIPARTUROINTIA

Matias sanoo olevansa ulkon&kdasioissa aika lepsu
ja tunnustaa, etta koronan aikana pulisongit ja
poskiparta alkoivat vihan rehottaa. Hiusten ja
parran leikkaamista arkisempaa ei juuri olekaan.
"Parturointi kuvasi hyvin kotona olemista, vaikka
emme karanteeniin joutuneetkaan”, Matias arvioi.
Parturointikuvissa voi nahda hivenen vankila- tai
laitostunnelmaa. Sité korostivat myds neljan
seinan sisalla vietetyt paivat ja viikot, jotka muis-
tuttivat toisiaan.
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HIERONTAPALLO JA MAAPALLO

Kuva on otettu alkuvaiheessa poikkeustilan alkamisen
jalkeen. Johanna katsoo tv-uutisia ja avaa samalla selk:

sa hierontapallon avulla. Seinilla on television uhkaavan
sinisessa valossa maapallo, joka meni kevailla viela pa-
hemmin jumiin kuin Johannan selka. "Totta kai tilanne
huolestutti. Terveyden takia vilttelimme kohtaamisia
toisten ihmisten kanssa ja mietimme, etta aikamoinen
soppa tasta viela syntyy. Monien ty6t tulevat loppumaan,
kun talous syoksyy", Matias miettii.

YHTEISHYVA.FI




Tuoreus. Laatu. Oikea hinta.

VAPPUAATON
VOITONJUHLAT

Matias on pelannut Playstationia
nuoresta asti aina, kun siihen on
ollut aikaa. Nyt sitd oli. "Seuraan
innokkaana penkkiurheilijana
NHL:34. Kun liigakausi meni kevaal-
13 tavolle, otin Pleikkarin esiin,
perustin sinne oman joukkueen ja
pelasin NHL-kausia lapi. Aloitin
maaliskuun puolivalissa, ja vappu-
aattona voitin Stanley Cupin.”

han ei osaa - tai uskalla - sanoa.
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HYLLYT HAMSTRAUKSEN JALJILTA

Talta ndyttivat kaupan hyllyt Kuopiossa reilu viikko
poikkeustilan alkamisen jilkeen. Vastaavaa saannds-
telytalouden tunnelmaa ei Suomessa ole Matiaksen
aikana aiemmin n3hty. Ihmiset alkoivat hamstrata
vessapaperin lisaksi ilmeisesti my6s kanasuikaleita -
ja kaikkea muutakin, mita kuvittelivat tarvitsevansa.
kaleita ei aina 16ytynyt. Onneksi touhu ei kestanyt
kovin pitkaan, ja ihmiset ymmarsivit, ettd hams-
traaminen ei ole tarpeen.”

KOHTA ON LUVASSA MOKKAPALOJA

Matias kuvasi, kun Johanna leipoo mokkapaloja ja
tarkistaa leipoessaan reseptin yksityiskohtia lapparil-
ta. Poikkeustila-projektia varten Matiaksen piti ottaa
vahintaan yksi korona-aiheinen kuva paiviassa. vililla
Johannaa arsytti, kun puoliso pydri kameran kanssa
kaikkialla. Sopu kuitenkin sailyi.

A

) **,Q
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Kuva Akseli Muraja

MATIAS HONKAMAA, 26

® Kuopiolainen freelance-
valokuvaaja. Opiskellut valo-
kuvausta Siilinjarvella Ingmannin
kasi- ja taideteollisuus-
oppilaitoksessa ja valmistunut
kuva-artesaaniksi 2013. Kuvannut
ammatikseen vuodesta 2014.

® Jutun kuvat ovat osa Poikkeus-
tila-projektia, johon Honkamaa
osallistui yhdessa yli 160 muun
suomalaisvalokuvaajan kanssa.
Ideana oli ottaa vahintaan yksi
koronaan liittyva kuva paivassa.
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“Kukaan ei ole niin

N CC 1K1 ]

TUULA-LIINA
VARIS

® Kirjailija. Julkaissut
23 teosta. Valtion
tiedonjulkistamis-
palkinto 1994 teok-
sesta Kilpikonna ja
olkimarsalkka.
Runeberg-palkinto
2000 romaanista
Maan pddlla paikka
yksi on. Romaani
Sattunut syntymdaan
ilmestyi 2020.
® Ensimmainen
nainen Suomen
Kirjailijaliiton
puheenjohtajana
(2009-14).
® Harrastukset:
klassinen musiikki,
luonto, puutarhan-
hoito, maalaaminen
jajooga.
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viisaat sanat

Tuula-Luna Varis

teksti ANNA-LIISA HAMALAINEN kuva JYRI PIETARINEN

"Rohkeus on sita, etta uskaltaa, vaikka pelkaa", sanoo kirjailija
Tuula-Liina Varis, 78. Hanelle kirjoittaminen on antanut
niin rohkeutta kuin toivoa.

YHTEISHYVA.FI

T0ol00. Elimissini on ollut traagisia tilanteita.
Me kolme tytdrtd jaimme tdysorvoiksi, kun mina ja
kaksossiskoni olimme 16-vuotiaita, isosisko vajaat
kolme vuotta vanhempi. Olimme rutikéyhid ja
yksin. Se oli eldmani pahin alho. Remmimme sieltd
ylos. Niissdkin olosuhteissa meissd asui toivo.

Nuori yrittda vakisinkin rakentaa toivoa. Minulle
kirjoittaminen tuli tarkedksi. Lukion didinkielen-
opettajani piti minua hyvana kirjoittajana ja mel-
kein mdardsi minut osallistumaan teiniyhdistyksen
runokilpailuun. Léysin ihmisid, jotka tukivat, eivat
nakyvasti eivatka niin, ettd olisin ollut riippuvainen.
Mutta oli merkittavaa, ettd joku auttoi huomaa-
maan, etten ollut holmo.

Ténaan toivoni liittyy léheisiini, sithen, ettd per-
heeni pysyisi elossa ja kasassa. Toivon myos, ettei
uusin kirjani jaisi viimeisekseni.

Rohleus. Elama itse tarvitsee rohkeutta. Etti
jaksaa eldd, vaikka asiat olisivat kuinka pahasti. On
tartuttava eldman pahoihin asioihin ja erityisesti
niihin. Pelot ja kauhut kuuluvat eldméaan. Rohkeutta
on kaikissa. Kukaan ei ole niin arka, ettei olisi jossa-
kin asiassa rohkea.

Olen ollut arka. Minulla oli huonot vlit ditini
kanssa ja tunne, ettei han pitanyt minusta. Esiinty-
minen ja toisten nahtaville tuleminen oli hirveaa.
Padsin siitd yli vasta, kun minusta oli tullut kirjailija.

Rohkeus on sitd, ettd uskaltaa, vaikka pelkaa.
Tyossédni olen joutunut tehtdviin, joissa oli pakko
puhua ja esiintya.

Pelkdsin puhua kirjoistani, mutta sain huomata,
ettd yleis6 on mukana ja tyytyvdinen.

Minua on rohkaissut kirjoittaminen. Yhdeksdn-
vuotiaana sain didiltd virttyneen ruutuvihon paiva-
kirjaa varten. Se oli lupa johonkin suureen. Ymmar-
ran myds, ettd han piti minusta enemman kuin
luulin.

Yksin. xun kirjoittaa, on ehdottoman yksin, ja se
on valttdmatonta. Pentti Saarikoskella oli aforismi
Yksindisyys on yhteys, jota ldhemmdksi pddsen har-
voin. Jokaisen, joka haluaa kirjoittaa, on hyva oppia
olemaan yksin. Voi kuunnella itseddn, jos ei muuta.
Kyky olla yksin on voimatekija.

En ole koskaan pitdnyt yksinoloa pahana. Jo
lapsena uppouduin kirjaan ja menin mielelldni
illalla sankyyn kuvittelemaan. En tunne alakuloista
yksindisyytta.

V(lp(lUS. Vanhana ei tarvitse noudattaa jonkun
muun maarddmaa paivajarjestystd. Voin valita arki-
set asiani tai olla valitsematta mitdan. Kukaan ei ole
komentelemassa ja arvostelemassa, paitsi tietysti
Kirjaani.

En joudu kantamaan huolta itsestdni enka lapsis-
tani. He huolehtivat itsestdan ja meistd vanhoista-
kin. Eldkkeelld my6s toimeentulo on taattu. Minulla
ei ole maallisia kaipuita.

Lapsuudessani meiddt opetettiin pelkdamaan
aikuisia. Vanhana en pelkaa ketddn. On rauhallisen
rohkea olo.

35



- 4 b = 5
L
i -
-
> * » ’

L

U

KE
o

\ TN

-

. <




Tand vuonna joulua vietetddn juuri kuten halutaan.

Joten eikdhén anneta joulustressille ja turhille paineille perinpohjainen lumipesu.

Tehddcn mitd huvittaa, syddédn mité halutaan ja siivotaan jos jaksetaan.
Meilta Prismasta |6ydét kaiken sen, mitd itsesi ndkaiseen jouluun iking tarvitset.

House

Sydénpata 1,8 |

Punainen. Valurautaa.

Oral-B

Stihkohammasharja
PR02900

990

House

Naisten merinoaluspaita
Vaaleanpunainen-harmaa.

Koot S-XXL. 100 %

merinovillaa.

295

House

Naisten merino-
leggingsit
Vaaleanpunainen-

harmaa. Koot S—XXL.
100 % merinovillaa.

995

House

Lasten merinoaluskerrasto

Vaaleanpunainen-harmaa tai
vaaleanharmaa-harmaa. Koot
120-160 cm. 100 % merinovillaa.

900

House

Miesten
merinoaluspaita
Vaaleanharmaa-

harmaa. Koot S—XXL.
100 % merinovillaa.

295

House
Miesten

merinoalushousut
Harmaa. Koot S-XXL.
100 % merinovillaa.

995

Tervetuloa ostoksille myymaladn tai prisma.fi-verkkokauppaan.



Juuresten juhlat

Kokkaa kotimaisista juureksista houkuttelevia alkupaloja,
nayttavia lisukkeita ja kahvipoydan herkkuja joulunaikaan.

C ,,,__teksti SANNA KEKALAINEN kuvat REETTA PASANEN
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LATKES JA KASVISKAVIAARI

Jos pidat blineista, rakastut rostimaisiin
latkes-lettuihin. Yhdista muutama raas-
tettu peruna, pari palsternakkaa ja pieni
sipuli sekd muna ja reilu desi vehn3jauho-
ja. Mausta suolalla ja pippurilla ja paista
oljyssa. Tarjoa latkes smetanan, sipulin ja
kirjolohenmadin kanssa tai tee kasviska-
viaaria keitetysta punajuuresta ja kaprik-
sista leikkaamalla ne hienoksi.
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SULOISET JUURESKUKAT

Tee herkullisia pikkugratiineja muffinipellilla
Leikkaa juureksista ohuenohvuita viipaleita, ja
lado ne limittain voidellun pellin koloihin.
Juureskukkien resepti: yhteishyva.fi

VARILLA
ON VALIA

Variporkkanoista
keltainen on miedoimman
makuinen, oranssi makein ja
violetti keskitien kulkija.

Erivaristen porkkanoiden
kypsymisessakin on eroja:
keltainen ja violetti vaativat
hieman pidemman kypsy-

misajan kuin tutumpi oranssi.

Kypsenna variporkkanat
mieluiten kuorineen, niin
varit sailyvat syvempina.
Violetit kannattaa keittaa
erikseen, silla ne paastavat
varia samaan tapaan kuin
punajuuri.

=

Ve $

Pinkit perunat
ovat monikayttoisia
yleisperunoita eli
ne pysyvat hyvin
koossa, mutta
myoOs soseutuvat

kauniisti.

JUURESSOSEKEITTO
JUHLAPUVUSSA

Arkisoppa muuntuu salonkikelpoiseksi muutaman
niksin avulla. Paahda juurekset uunissa, niin saat
keittoon syvemman maun, tai kokeile kokkien vinkkia
ja keita kasvikset kasvisliemen sijaan niukassa maito-
kermaseoksessa. Viimeistele keitto tyylikkaaksi kru-
tongeilla, paahdetulla ilmakvivatulla kinkulla tai
18ysidksi vatkatulla kermalla ja hienonnetuilla yrteilla.

HELPOT HASSELBACKANPERUNAT

1. Aseta kaksi puista kauhanvartta tai grillitikkva

perunan molemmille puolille.

2. Leikkaa peruna ohuiksi viipaleiksi painamalla

veitsi tikkuihin asti.
3. Niin perunat jaavat pohjastaan ehjiksi.

YHTEISHYVA.FI



VARIKAS TALVISALAATTI

Tee kaunis salaatti paahdetuista
porkkanoista. Kun lisaat vadille kei-
tettyja linsseja ja murustelet paille
fetaa, juhlava kasvisruoka on viimeis-
telya vaille valmis. Lisaa pinnalle keko
tillia seka oljysta, viinietikasta, sina-
pista ja hunajasta sekoitettu kastike.

iy

A
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_ Vegaanisen version

~ saat vaihtamalla hunajan
siirappiin ja fetan

vegaaniseen juustoon.

e
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P oF £y
PUNAINEN PERUNAGRATIINI

-

Rakenna gratiini uudella tavalla. Leikkaa
pinkit perunat ohuiksi viipaleiksi ja lado
ne uvunivuokaan pystyyn. Ripota perunoil-
le hieman suolaa ja kaada vuokaan ruoka-
kermaa tai kasvipohjaista valmistetta.
Voit lisata gratiiniin mys ohuen kerrok-
sen juustoraastetta. Paista 200-asteisessa

'Uunissa noin tunti.
|

-

Viimeistele valmis perunagratiini rosmariinilla ja pahkindarouheella.
» *
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- UUTA MAKUOLIJYYN - SEKOITA ROUHEEKSI
Monikayttoisid makuoljyja on  Lisdi hienonnettuja yrttej
“helppo tehd itse. Yhdista ~erilaisiin mausteseoksiin.
hienonnettu yrtti rypsi- Kokeile esimerkiksi italialais-
~ tai oliivioljyn kanssaja ta gremolataa, jossa lehtiper-
‘anna maustua jadkaapissa. silja, valkosipuli ja sitruunan-
- Kaada yrttioljyjd kastikkeeksi, - kuoriraaste muodostavat
- kdyta paahdettujen juuresten suloisen liiton. Yhdista yrtit
~ maustamiseen tai lorauta = myos paahdettujen, rouhittu-
“makuoljya juuressosekeiton 5 jen pahkindiden kanssa.
i pinnalle. ‘,i ; ~ Rosmariini-pahkindrouheseos
; ‘" sopii esimerkiksi juures- tai
perunagratiinin paalle ripo-
teltavaksi makulisaksi.

S5 o
By

s B
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SOSEUTA DIPPIIN

Tee sauvasekoittimella yrteis-
ta, sitruunamehusta ja valko-
sipulista pestomainen tahna.
Sekoita se sitten paksun
maustamattoman jogurtin tai
kasvipohjaisen valmisteen
kanssa, niin saat monikayttoi-
sen dipin juureksille, tahnan
herkkuleiville tai kastikkeen
juhlapoydan kalalle.

b o SO RO

RIPOTTELE SUOLANA

Suolaa, suolaa, enemman
yrttisuolaa! Suolan kaytto
vahenee kuin huomaamatta,
kun korvaat osan suolasta
yrteilld. Mittaa siis karkea suola
ja yrtit tehosekoittimeen, rouhi
tasaiseksi ja ripot&‘eig ruokiin
suolan ta’p‘aa‘i.
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PAHKINAISET
PORKKANAPALLOT

Porkkanasta, pahkinéistd, kuiva-

tusta aprikoosista ja mausteista

teet helposti maukkaita, kookos-

pallojen tyylisid pikkuherkkuja,

joita ei tarvitse edes kypsentaa.

Hienonna vain ainekset monitoi-
mikoneessa ja pyorittele palloik- ‘
si. Pallerot eivat sisalld lisattya

sokeria. Mainio vaihtoehto ma-

keisille! Pahkindisten porkkana-

pallojen resepti: yhteishyva.fi

Leivo juureksia makeisiin herkkuihin ja ylldtda
terveellisilld, supermehevilld leivonnaisilla.

SUKLAISET JUURESCOOKIET

Punajuuri tekee maukkaan katoamistempun amerikkalaistyyli-
sissd suklaacookieissa. Pieni madra raastettua punajuurta antaa
vain hennosti véria taikinaan, mutta syventaa tyylikkaasti perin-
teisten jattikeksien suklaista makua. Keksitaikinaan ja keksien
pinnalle voit lisita myds pahkinéita. Tarjoa muhkeat keksit
kahvipdydassa tai anna makeaksi lahjaksi.

MAUSTEINEN PALSTERNAKKAKAKKU

Ota esille porkkanakakun ohje, mutta vaihda porkkana
palsternakkaan. Pilkuta taikina halutessasi pahkinéilla
ja hunnuta valmis kakku tuorejuustokuorrutteella.
Joulun alla voit lisdtd kakkutaikinaan myos piparimaus-
tetta tai joulukakun klassisen mausteseoksen: neilik-
kaa, kanelia, inkivadaria ja pomeranssinkuorta. B
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ruokateesini

Ruokahuuhaan
vastustaja

Ravitsemustieteilija Henna Vepsalaista
kismittavat sosiaalisen median ravitsemus-
gurut, jotka nostavat tai lyttaavat yksittaisia
ruoka-aineita kokonaisuuden kustannuksella.

teksti KIRSI HEMANUS kuvat NINNA LINDSTROM

e sydbmme ruokaa ja ruokien yhdistel-

mid, emme ravintoaineita, muistuttaa

tutkijatohtori Henna Vepsaldinen.

Ravitsemusalan ammattilaisena hdn

kertoo opetelleensa aiempaa rennompaa

suhtautumista ruokaan. Yksittdisten
ruokien tai ravintoaineiden ndakeminen terveyden pelastaja-
na tai turmiona on hdanen mukaansa turhaa. Tarkedmpaa
olisi ajatella kokonaisuutta.

Vepsaldisen mukaan erityisesti somessa ravitsemukseen
liittyvat vadrat kasitykset saavat paljon tilaa. Tatd itseoppi-
neiden ravitsemusgurujen levittdimaa ruokahuuhaata Vep-
saldinen ruotii 4ivosumutorvi-blogissa yhdessa kollegansa,
vaitoskirjatutkija Essi Skaffarin kanssa. Molemmat tyos-
kentelevdt Helsingin yliopiston elintarvike- ja ravitsemus-
tieteiden osastolla.

Alun perin Henna Vepsaldinen kiinnostui ravitsemus-
tieteestd valmistuttuaan jo diplomi-insinéoriksi ja huomat-
tuaan, ettd omat elintavat olivat repsahtaneet.

”Siihen aikaan viiteltiin paljon karppauksesta, ja halusin
selvittad, mistd siind on kyse”, Vepsaldinen kertoo.

Han aloitti ravitsemustieteen opinnot, ja sille tielle hdn
jdi. Vuonna 2018 valmistui vditostutkimus lapsuuden ympa-
riston yhteydesta ruokavalioon.

Eniten tieteenalassa kiehtoo se, ettd vaikka ihminen on
rationaalinen olento, tieto yksin ei ohjaa kédyttaytymistam-
me ruoka- ja terveysasioissa. Siksi valistaminen ei aina ole
tehokkain keino vaikuttaa ravitsemukseen.

Henna Vepsdldinen on ollut mukana kehittdmassd S-
ryhmén Omat ostot -palvelun uutta ravintolaskuria. Laskuri
kertoo virikoodein ravintoaineiden suhteellisen osuuden
ruokaostoksissa. Hennan mielestd laskuri on hieno juttu,
jolla on mahdollisuudet hyvdan vaikuttamiseen.

Kokonaisuus ratkaisee

ruokavaliossa.

“Ruokavalion ei tarvitse olla

taydellisen terveellinen. Yksittdis-

ten ruoka- ja ravintoaineiden

ihannointi tai haukkuminen on
turhaa. Sitd tehdaan paljon, ja nden siihen
kaksi syytd. Media on hyvin kiinnostunut
ravitsemustutkimuksesta, ja yksittaisia
tutkimustuloksia uutisoidaan ikdén kuin
totuus olisi nyt 16ytynyt ja vanha joutaisi
romukoppaan. Toinen syy on biohakke-
roinnin eli itsensd mittaamisen yleistymi-
nen. On paljon ihmisid, jotka haluavat
mitata tarkkaan elintapojaan ja ruokavali-
otaan. Kun aina ei ole ymmarrystd mit-
tauksen tarkkuudesta ja virheldhteists,
voidaan tuloksia helposti tulkita vaarin.
Tapahtuu ylilyontejd, ja huomio kiinnittyy
lifaksi yksittdisiin ravintoaineisiin.

Nostamalla yksittdisid asioita huomio

ohjataan pois kokonaisuudesta. Ndin
annetaan ymmartaa, ettd vaikkapa yksit-
tdisid ravintolisid kdayttdamalld ihminen on
turvassa sairauksilta. Tata tekevat usein
tahattomasti yksityishenkildt, joilla ei ole
sellaista ravitsemustieteen osaamista,
ettd he osaisivat arvioida viitteiden

“Ruokavalion ei tarvitse olla
taydellisen terveellinen.”

YHTEISHYVA.FI



Henna Vepsaldinen
mainitsee esimerkkina
yksittdisen ravinto-

X aineen korostamisesta

\ proteiinibuumin.
"Moni alkoi kytata
proteiinin maaria,
vaikka esimerkiksi
urheilijoilla ongelma
on pikemminkin liian
vahainen hiilihyd-
raattien saanti.”

YHTEISHYVA.FI
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NAIN SYON

JAAKAAPISSANI ON
aina parmesaania. Se
sailyy - tai sailyisi, jos
sita ei syotaisi - pitkia-
kin aikoja ja tuo yksin-
kertaisempaankin
annokseen ripauksen
luksusta.

KASVATAN ITSE
viinirypaleita, joista on
tana syksyna valmistu-
massa ensimmainen
kovin, muistuttaako
lopputulema edes
etaisesti esikuviaan!

80-VUOTIAANA
haluan sy6da samoin
kuin nytkin. Tavallisia
arkiruokia ja lempiruo-
kia, uusia ruoka-aineita
ja ruokalajeja, hyvassa
seurassa ja kiinnosta-
vissa ravintoloissa.

Henna Vepsaldinen
toivoo, etta ruokia
ei liikaa lokeroitaisi.

todenperdisyyttd. Tatd tekevdt myos
jotkut ravintolisakauppiaat ja -markkinoi-
jat. Vaikka valheellinen mainonta on
Suomessa laitonta, se rehottaa somessa,
eikd kaikkia vditteitd pystytd kumoamaan.
Suomalaisilla ravitsemus on yleensa

niin hyva, ettd aikuiset eivat tarvitse
muuta lisda kuin D-vitamiinia, jos he eivat
syo saannollisesti D-vitaminoituja tuottei-
ta ja kalaa. Ehkd ihmiset ajattelevat, etta
kun syon pillerin, panostan itseeni.”

Tieteenlukutaidolla
huuhaata vastaan.
”Ravitsemustiede on moni-
mutkainen tieteenala, eika
kaikissa asioissa ehkd koskaan
padstd absoluuttiseen totuu-
teen. Ndyttoa ravitsemuksen ja terveyden
valisista yhteyksista rakentuu pienista
tutkimustulosten palasista pikkuhiljaa.
Monet korkeasti koulutetut, hyvin
englantia osaavat ihmiset saattavat lukea
yksittdisid tutkimuksia. He saattavat
ajatella, ettd mindhan hallitsen taman,
vaikka tieteenalakohtainen tausta ja
osaaminen puuttuu. Tutkimustulosten
luotettavuutta ei usein osata arvioida.
Tuloksena voi olla johtopédatoksid, jotka
eivat pidd paikkaansa. Tallaisesta syntyy
tahattomasti niin sanottua ruokahuuhaata.
Mustavalkoinen ajattelu ei kuulu ravit-

semustieteeseen. Silti somen itseoppineet
ravitsemusgurut kuvittelevat tietdvansa
kaiken, ja heilld on aina vastaus valmiina.
Tieteen lukutaitoa pitdisi edistdd, mutta
miten?

Ravitsemustutkimuksessa pitaa hyvak-
syd, ettd maailma ei ole valmis. Esimer-
kiksi ultraprosessoidut elintarvikkeet on
todettu joissain tutkimuksissa terveydelle
haitallisiksi. Tutkijatkaan eivat kuitenkaan
tiedd, johtuuko se prosessoinnista vai
elintarvikkeiden ravintosisdllostd. Se on
hyva myontad. Ehka kymmenen vuoden
kuluttua tieddmme paljon enemman.”

Laihduttelu pitaisi

lopettaa.

”Painonhallinta on hyva asia,

samoin elintapojen kohenta-

minen, mutta dieettilaihdutta-

minen kuureilla on dlytonta.
Erdan viditdstutkimuksen mukaan jatkuva
laihduttaminen johti lihomiseen. Varsinkin
naisille on kulttuurissamme iskostettu
mieleen, ettd aina pitdisi laihduttaa.

Somessa on runsaasti pikadieetteja
verkkokursseina, ja kurssien myyjien
etuhan on se, ettd laihduttaminen ei
onnistu. Kuureilla ei edes pyritd pysyvdan
muutokseen, vaan kilot tulevat sen jal-
keen takaisin. Téllainen laihduttelu pitdisi
unohtaa siksikin, ettd jatkuva epdonnistu-
misen tunne ei tee kenellekdan hyvaa.

Usein laihduttamisen tavoitteet ovat
ulkondossad ja painossa. Timmin ulkona-
on tai tietyn painolukeman sijaan tavoit-
teena voisi olla terve ruokasuhde, hyvin-
vointi ja se, ettd osaisi nauttia elamast3,
ruoasta ja likkunnasta.

On tdrkeda, miten ruoasta puhutaan
perheen kesken. Ruokapuheellamme
leimaamme ruoka-aineita huomaamat-
tamme. Jos aikuinen kutsuu salaattia
pupunruoaksi, on se lapselle tietynlainen
signaali. Tai saatamme ajatella, etta tietty
ruoka pitdd ansaita. Pullaa tai suklaata ei
saa sydda, jos ei ole ensin vaikkapa
harrastanut liikuntaa.

Voi kysyd, onko ruokia pakko lokeroi-
da. Jos esimerkiksi sy suurimmaksi
osaksi kasvisvoittoisesti, eiko se riitd?
Voiko silti syddd mummon luona karja-
lanpaistia, vai pitdako siita kieltaytya?
Vahva vakaumus esimerkiksi veganis-
miin voi rajoittaa ruokavaliota huomatta-
vasti, ja jokaisella on siihen oikeus. Mut-
ta kaikkien ei ole pakko olla yhtd ehdot-
tomia. Voi operoida joustavammin,
jolloin saa my®s vaihtelua.” m

YHTEISHYVA.
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HYVA MUTTA HALPA.

Finlayson

EST. 1820
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Dishwasher, Microwave,
Oven, Freezer Safe

é

ismia parhaimmillaan.
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Keitd kuoritut
paarynat kaneli-
tangolla teraste-
tyssa vaaleassa
glogissa. Tarjoa
kanelisen kerma-
vaahdon kera.
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pussillinen vutta

.+ Mehevia
talvimakuja

Nyt maistuvat lempeat uuni-
ruoat ja maukkaat lihauvutuu-
det, joista teet helposti viikon-
lopun lempiruoat. Appelsiini-
suklaalla maustettu kotijaatelo
sopii joulunajan jalkkariksi.

SANNAAUTIO v

p

1 ps (350 g) tummaa makaronia 1
1 pkt (400 g) naudan jauhelihaa

1 ps (200 g) sipulikuutioita

1rs (250 g) kirsikkatomaatteja

1 ruukku basilikaa

2 prk (a 2,5 dl) juustokermaa

3 dl maitoa

3 kananmunaa

Keita ja valuta makaronit, kaada puolet
voideltuun vuokaan.

Ruskista liha ja kuullota sipulit. Lisaa
paloitellut tomaatit, hienonnettu basilika

5 ja Y2 tl suolaa ja pippuria. Levita vuokaan ja ot S i I
c o eses .

B lis3a IOPUt makaromt‘. - kirsikkatomaatit naudanlihasta
&) Sekoita kerma, maito, munat ja %2 tl kaksi kertaa tuovat makaroni- tehdyn jauhelihan
-T—U suolaa. Kaada vuokaan ja paista 175 man ravinto laatikkoon makeut- rasvapitoisuus on
< asteessa noin 40 minuuttia. kuin vaaleas ta ja mehevyytta. 17 prosenttia.
<

@

>

o)

~
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pussillinen vutta

Atrian mausteinen
joulukana saa makua
rakuunasta, appaelsii-
nista ja neilikasta.
Kokonainen broileri
kypsyy 175-asteises-
sa uunissa vajaassa _
parissa tunnissa. [

HK:n Rypsiporsas
Gourmet pastrami-
filee on maustettu
korianterilla,
mustapippurilla ja
paprikalla. Noin
kilon paisti kypsen-
netdin uunissa
pakkauksessaan.

Kariniemen kanan-
pojan hunajainen
chili -sisafileepihvit
kypsyvat nopeasti
ja sopivat vaikka
burgerin viliin.

Atrian Viljaporsaan
minuuttisvikale on
maustettu piparjuurella
ja sinapilla. Paista, lisaa
nestettd ja hauduta
lihakastike vartissa
valmiiksi.

Atrian Wilhelm Snacks
Flaming Hot -rasiassa
on rapsakan lihaisia
suupaloja possusta.
Tulista naposteltavaa
kasvisten seuraan.

Viikonlopun
herkutteluun

Lihaisat uutuudet tuovat
ruoanlaittoon helppoutta ja

mehevia makuja. /

HK:n Parhaat kaverit
-sarjan viljaporsaan
pankopaneroitu
porsaanleike on
saanut seurakseen
karamellikastikkeen.
Sarjan pippuripihvin
kanssa on pippuri-
kermakastiketta.

-~

ik Ll L

Makoisia
kulauksia

OMENAINEN

LONKERO
Original Long
Drink Brandy
kehitettiin alun
perin vuoden
1952 Helsingin
olympialaisiin.
Juoma maistuu
brandylta ja
Pommacilta.

KANELINEN

COLAJUOMA
Coca-Cola Zero
Sugar maistuu
vaikka makei-
den jouluherk-
kujen ja maus-
teisten ruokien
kanssa, silla se
maustetaan
joulun aikaan
kanelilla.

SUKLAINEN
JOULUOLUT
Lahden Erikois

-jouluolut on
pehmea
tdysmaltainen
pohjahiiva-
olut. Tumman
juoman maus-
sa on kahvia,
suklaata ja
paahteisuutta.

Sanna suosittelee

o

\

Helppo

kotijaatelo

FAZERIN SININEN 7
appelsiinikrokanttisuklaa®
on hyvaa sellaisenaan- ,
kin, mutta sopii myos 4
kotijastelon maustajaksi. #
Rouhi suklaalevy. Vaah-
dota 4 dl kuohukermaa
ja sekoita siihen purkilli-
nen makeutettua kon-
densoitua maitoa seka
suklaa. Pakasta vuoassa
vahintaan nelja tuntia.
Kasta vuoka nopeasti
kuumaan veteen ja ku-
moa jaatelo tarjolle.

MARJAISAT
KOMBUCHAT
Kevyt Olo Kombucha

on fermentoitu
teejuoma, joka sisal-
t33 maitohappo-
bakteereja. Makuina
herukka ja mansikka-
granaattiomena.

Kuva Anna Huovinen

YHTEISHYVA.FI
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teksti SIRKKU SAARIAHO kuva SAMI PISKONEN herkkusuu

PIKKUJOULUJEN UUSI
SUOSIKKI: TAPAKSET

Kiki Viisanen, milts timan Pikkujoulut ovat tana vuonna kotoisia illan-
vuoden pikkujoulut nayttavat? istujaisia, uskoo keskustan Food Market
Téna vuonna illanistujaiset kotona k SRRSO vales

ovat suosittuja. Luulen, ettd pienissa Herkun osastopaallikko Kiki Vaisanen.
porukoissa hyvien ystavien tai suku- Tarjoiluista ei silti tarvitse tinkia.

laisten kesken pidetdan esimerkiksi
tapas- ja raclette-iltoja.

Miten korona pitaisi

huomioida tarjoilvissa?

Parasta olisi laittaa jokaiselle oma
herkkulautanen valmiiksi. Pikkujoulu-
tarjoilut voi hakea vaikkapa Food
Market Herkun leikkeletiskeilta. Sieltd
saa helppoja sormisyo6tavid, jotka on
tehty valmiiksi tai jotka voi viimeistel-
13 kotona. Tarjolla on antipastoja,
tapaksia, bruschettaa, juustoja, salaat-
teja ja hedelmia.

Kiki Vaisdnen suun-
nittelee yhdessa
asiakkaiden kanssa
illanistujaisten ja
juhlien tarjoiluja.
"Asiakas saa juuri
sitd, mita halvaa,
vaikka ei ehka viela ro
tullessaan tiennyt AT
toiveitaan.” M

Neuvo joku hyva makupari.

Jos italialaiset maut inspiroivat, suo-
sittelen parmankinkkua ja sen seurak-
si keskivahvaa lampaanmaidosta
tehtyd Pecorino Stagionato -juustoa.
Espanjasta vastaava parivaljakko ovat
serranokinkku ja manchegojuusto.
Molempien vaihtoehtojen seuraksi
sopivat pahkindt ja oliivitahnat. Ja
viikunahilloa rakastavat lahes kaikki
juustot.

i

LD

Mita leipaa tarjoaisit?

Tapaksien leivaksi paras valinta on
durumvehnasta leivottu Filopane-
leipd. Se on patongin tyyppinen,
mutta maukkaampi.

Onko nyt tarjolla joku erityisen
hyva juuri tahan kauteen
liittyva makuyhdistelma?

Kylld on! Kannattaa valmistaa ranska-
laista Mont d’Or -valkohomejuustoa
uunissa, ryyditettyna valkosipulilla ja
rosmariinilla. Mont d’Or on talvijuusto,
jota on tarjolla vain syyskuusta maalis-
kuuhun. Se on kuin minifondue!

KIKIN VINKKI: KOKEILE MONT D'OR
-VALKOHOMEJUUSTOA UUNISSA

@® Upota juustoon muutama valkosipulinkynsi
ja laita paalle rosmariinin oksia.

® Paina kiekon keskelle kolo ja kaada siihen
hiukan valkoviinia.

@ Laita juusto uuniin omassa pakkauksessaan.
i / // /ﬁ Ympdérille voi kietaista varmuuden vuoksi

) AT
=¥ i folion. Juusto saa olla 180-asteisessa uunissa
5/ i noin 20 minuuttia.
L W ® Dippaa sulaan juustoon leipaa, pienia pais-
HirITH i
i i
¥

Mika on oma talvinen
suosikkiherkkusi?

Mlalla, kun paasen kotiin, haluan
kupillisen inkivadriteeta ja vahan
jotakin hyvaa juustoa. Se on erikoinen
yhdistelmd, mutta toimii minulle.

i tettuja makkaroita tai keitettyja perunoita.
@ Juuston voi laittaa uuniin my6s sellaisenaan,
kuten monet ranskalaiset tekevat.




Saaristoherkkuja
kannattaa ehdottomasti
saapua maistelemaan
Ahvenanmaalle
paikan paalle.

TEE MAKUMATKA
AHVENANMAALLE

Ahvenanmaalla suhtaudutaan ruokaan intohimoisesti
ja sita valmistetaan perinteita ja laatua kunnioittaen.
Joulupoéytaankin sopii ripaus saariston tunnelmaa.
Joko olet kokeillut mausteista julmust-juomaa tai
herkullista Ahvenanmaan pannukakkua?

AHVENANMAALAINEN ruoka on niittanyt
mainetta kansainvalisissa kilpailuissa. Pai-
kalliset ruokakasityolaiset ovat saaneet mi-

taleita ja kunniamainintoja artesaaniruoan
mestaruuskisoissa Suomessa ja Ruotsissa.

KOKEILE AINAKIN NAITA!

AHVENANMAAN

HEDELMISSA OMA AROMINSA:

Tiesitkd, ettd Ahvenanmaalla tuotetaan yli
70 % suomalaisista omenoista ja 100 % paa-
ryndista? Ahvenanmaalaiset viljelijat keskit-
tyvat kestavaan elintarviketuotantoon. He-
delmien kasvatuksessa on alueella pitkat
perinteet.

ALANDSMEJERIETIN

KERMAJUUSTO SAI KULTAMITALIN:
Alands Special -kermajuusto palkittiin vuon-
na 2018 kultamitalilla juustojen laatukilpai-
lussa. Saaristomeijerin intohimona on val-
mistaa juustoja, joissa maistuu pohjolan his-
toria. Valikomassa on tarjolla juustoja joka
makuun aina goudasta vahvempaan herk-
kujuustoon asti. Ahvenanmaalaisesta mai-
dosta tehtyjen artesaanijuusto-

jen valmistustapa on perua

FEERIET

keskiajan juustomestareil- -

ta, joiden tuotteet tunnettiin “ﬂl‘?‘nm -8
jo 1500-luvulla Tukholman e

) []
hovissa. Ahvenanmaalla mus-
taaleipaa katetaan myés joulu-
poytaan ja se sopii mainiosti yhteen Alands-
mejerietin juustojen kanssa. Kokeile myds
meijerin hyvia jogurtteja.

T

WIENERMAKKARA

KUULUU JOULUPOYTAAN:

W.J Dahlmanin lihatuotteet ovat nostaneet
veden kielelle jo vuodesta 1924. Liha on pe-
raisin paikallisilta karjatiloilta, joissa elain-
ten hyvinvointi on ykkésasia. Tunnettu klas-
sikko on Dahlmanin wienermakkara, jota on
valmistettu saman reseptin mukaan lahes
sata vuotta.

SYO HYVIN SAARISTOSSA:

Jos haluat maistaa saariston makujen innoit-
tamia jouluisia herkkuja, kannattaa vierailla
Ahvenanmaalla joulun aikaan. Silloin monet
paikalliset ravintolat kattavat joulupdy-
taan niin suomalaisia kuin ruotsalaisiakin
perinneruokia. Lue lisda joulutarjoilusta ja
ravintoloista: www.visitaland.fi.



Michael Bjorklundin vinkit Ahvenanmaalle

AHVENANMAALTA kotoisin oleva Michael
Bjorklund on valittu vuoden kokiksi niin
Ruotsissa kuin Suomessakin, ja han on
monille tuttu myds televisiosta. “Micke” on
yhdessa Jenny-vaimonsa kanssa perusta-
nut ruokakohde Smakbyn Kastelholman
linnan viereen ja omistaa myés ahve-
nanmaalaista peltileipaa tarjoavan Pub
Niskan Maarianhaminassa.

HERKKUSUUN KOHTEET
"Kastelholman linnan kupeessa sijaitseva
Alands Distillery valmistaa jaloja juomia,
joita kannattaa kayda maistamassa. Omiin
ravintolasuosikkeihini Maarianhaminassa
lukeutuvat ASS Paviljongen ja Indigo.”

Klobben, Silverskar

lasipulloihin. Limonaditehdas valmistaa
my0&s ahvenanmaalaisten suosimaa glogia.
Yksi sen suosituimmista tuotteista on
aidoista kotimaisista marjoista ja hedel-
mista valmistettu limonadi, joka ei sisalla
keinotekoisia lisdaineita.

Stallhagenin panimossa olutta val-
mistetaan pienimuotoisesti ja kasityona.
Luovuudestaan tunnettu panimomestari
Matte Ekholm antaa oluen kypsya kaikessa
rauhassa ja lisaa siihen paikallisia makuja.
Esimerkiksi Stallhagenin hunajaolut on kuiva
lager ja sopii nautittavaksi sellaisenaan tai
paistetun kalan kanssa.

Aito ahvenanmaalainen herkku on myés
laadukas omenamenu. 100 % omenaa sisal-
tavat maukkaat mehut pakataan kateviin
hanapakkauksiin. Ahvenanmaalaisia mehuja
tuottavat perhetilat Grannas ja Karls-Ers.

JULMUST KRUUNAA JOULUPOYDAN
Tiesitko, etta julmust-joulujuomaa valmiste-
taan Ahvenanmaalla?

Julmust on mausteinen ja hiilihappoinen
joulujuoma, jota nautitaan Ahvenanmaalla
joulun aikaan. Se on alun perin ruotsalainen
perinne, mutta julmustilla on tarkea rooli
myds ahvenanmaalaisessa joulupdydassa.

Amalian limonaditehdas pullottaa
valmistamansa julmustin kauniisiin, sinisiin

Lue lisda ahvenanmaalaisesta ruuasta osoit-
teesta saaristonkasvatit.ax

MAINOS

Luumukiisseli tekee pannukakusta jouluisen
jalkiruuan.

AHVENANMAAN PANNUKAKKU
KOKEILE helppoa ja maistuvaa Ahvenan-
maan pannukakkua, jonka taydellisen maun
ja rakenteen salaisuus on mannapuuroon
tehty taikina!

OHIJE

nokare voita

1l maitoa

(kevyt- tai tadysmaitoa)
1,5 dl mannasuurimoita
0,75 tlsuolaa

3 kananmunaa
1dlsokeria

1 dl vehnajauhoja

2 tl kardemummaa

TEE NAIN
Lammita kiertoilmauuni 175-asteeseen tai
tavallinen uuni 200-asteiseksi. Sulata voi isos-
sa kattilassa, liséd maito ja kiehauta. Sekoita
joukkoon mannasuurimot ja suola. Keita
muutaman minuutin ajan, kunnes manna-
puuro on valmista. Muista sekoittaa valilla!
Vatkaa munat, sokeri, vehnajauhot ja
kardemumma kevyesti kulhossa. Sekoita
puuron joukkoon. Voitele uunivuoka tai
kayta leivinpaperia. Kaada taikina vuokaan.
Paista uunin alaosassa 45-60 minuuttia.
Paistoaika riippuu pannukakkusi paksuu-
desta. Anna jaahtya ja leikkaa viipaleiksi.
Tarjoile perinteisesti ahvenanmaalaisittain
luumukiisselin ja kermavaahdon kera. Voit
my0s korvata kiisselin ahvenanmaalaisella
omenahillolla.

AT



 tuotteen takana

aikki munat
sdmassa Korissa

Hauhalan Hanhifarmilla tepastelee kuutisen
tuhatta lintua. Koko tuot letju toimii

i

samassa pihapiirissa.

RI SAARELAINEN




Antti ja Virpi
Rantalainen
huolehtivat
hanhista paivisin
ja Martta-koira

oisin.
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eittion ikkunasta avautuu nakymg,
jollaista ei ole kenelldkdan muulla
Suomessa. Virpi ja Antti Ranta-
laisen pellolla Mikkelin Anttolassa
tepastelee tuhansia valkoisia han-
hia. Muutama leyhyttelee siipidén,
pari kastelee rapyloitaan vesilata-
kossd. Sadepadiva ei haittaa isokokoisia lintuja. Osa
niistd on jo havainnut traktorin, joka tuo kohta lisda
ruokaa ruokinta-astioihin. Jonossa ne ldhteviat kulke-
maan kohti evasta.

Maalaistalon toisella puolella avautuu lisda peltoja,
joista jokaisella tallustelee siivekkaitd. Hauhalan
Hanhifarmilla on yhteensd kuutisen tuhatta lintua.
Kuusi tuhatta hanhea! Se saattaa kuulostaa paljolta,
mutta Rantalaisten mukaan ei suinkaan ole sita.

“Esimerkiksi Saksassa hanhifarmeilla on sata ker-
taa enemman lintuja. Viimeksi sielld kdydessamme
meille ihmeteltiin, miten elamme ndin pienelld
maaralld hanhia”, Virpi naurahtaa.

Hanhi on terve lintu

Emohanhet erottuvat omassa aitauksessaan valkoi-
sempina kuin nuoremmat linnut. Ne ovat nyt lomal-
la: munintakausi on loppunut heindkuussa. Emot
eldvit yleensd noin kymmenvuotiaiksi. Hauhalan
tilalla kaikki hanhet eldvat koko elinkaarensa samas-
sa pihapiirissa.

Maaliskuussa tilan 350 hanhiemoa alkavat munia
ensin hissukseen, sitten reilummin, kunnes tahti taas
hiipuu heindkuuta kohti. Munat kerdtdan kymmenen
pdivdn jaksoissa, ja koko erd laitetaan yhtd aikaa
hautomakoneeseen, jossa ne ovat kuukauden. En-
simmadiset poikaset kuoriutuvat huhtikuussa, ja sen
jalkeen niitd kuoriutuu kymmenen péivan valein.
Hanhenpoikasia syntyy vuodessa noin 6 500. Niistd
osa myydaan poikasina harrastelijoille.

Hanhenpoikaset siirretddn alle kolmiviikkoisina
ensin viiledan tilaan sisalle, sitten viiden viikon ikai-
sind ulos. Yhden porukan poikaset kasvatetaan
alusta loppuun omassa aitauksessaan.

”Hanhi kasvaa nopeasti ja on melko helppo kas-
vattaa, silld sen jalostus on ollut hyvin vahdista ver-
rattuna esimerkiksi kalkkunaan ja broileriin. Siksi
linnut ovat my6s hyvin terveitd”, Antti kertoo.

Tilan pihapiirissd toimii myds teurastamo. Hanhet
kavelevit sinne itse 4,5 kuukauden idssa.

”0On harvinaista, ettd lintuja ei tarvitse pakata
laatikoihin. Ja koska ndma ovat tottuneet tepastele-
maan, ne jaksavat kavelld tarvittavat pari sataa met-
rid”, Virpi kuvaa.

Omalla tilalla my6s leikataan, jalostetaan ja paketoi-
daan liha eri tuotteiksi. Valikoimassa on muun muassa
rintafileetd, kokonaista hanhea, hanhenmaksapasteijaa
ja hanhenrasvaa.

HAUHALAN HANHIFARMI

@ Hauhalan Hanhifarmi on perustettu
vuonna 1997. Ensimmaiset omat hanhi-
emot tuotiin Tanskasta vuonna 2000.
® Omaa ja vuokrattua peltoa on
yhteensa 38 hehtaaria. Hanhiemoja

on noin 350. Teurashanhien maara
vaihtelee 5 000-6 000 valilla.

@ Hauhalan Hanhifarmin yrittajat ovat
saaneet useita valtakunnallisesti arvos-
tettuja yrittajapalkintoja.

@ Prismoissa, S-Marketeissa sekéd Food
Market Herkuissa myydaan Hauhalan
Hanhifarmin hanhen rintafileeta pakas-
teena seka Prismoissa ja Food Market
Herkuissa my&s kokonaista hanhea.
Tuotteita myydaan loka-tammikuussa.

“Hanhet ovat hyvin
terveitd lintuja.”

”Koko tuotantoketju on samassa pihapiirissa.
Meilla on siis kaikki munat samassa korissa”, Virpi
naurahtaa.

Teurastukselta on koko Hauhalan Hanhifarmin
historiassa sadstynyt vain yksi hanhi, Erkki. Rantalais-
ten lapset ottivat Erkin aikanaan silméterdkseen ja
kesyttivat sen. Erkki viihtyi sylissd, asui talvet emojen
kanssa ja sai kesdisin oman pienen lauman omena-
tarhaan tehtyyn ulkoaitaukseen. Rantalaiset muiste-
levat Erkkia lammolla.

”Erkki oli erityinen, ilmeisesti ndkdvammainen
hanhi. Se eli kymmenvuotiaaksi. ”

Ravintolaherkusta kotikeittioon

Hauhalan Hanhifarmin taustalla on hyvalla tavalla
kohtalokas reissu Itdvaltaan. 26 vuotta sitten Virpi
Rantalainen ldhti 4H-yhdistyksen mukana maaseutu-
nuorten syysseminaariin, jonka aikana ryhma paasi
tutustumaan hanbhitilaan Alppien alueella. Retkella
tuolloin 22-vuotias Virpi seurasi, miten hauskan
ndkoiset linnut siirrettiin iltahdmarissa ulkoa sisati-
loihin. Kotiin pddstyddn han esitteli ottamiaan valo-
kuvia miehelleen.

Kaksi vuotta matkan jdlkeen Antin vanhemmat
olivat lopettelemassa tilallaan lypsykarjatoimintaa, ja
Rantalaisten mielissa alkoi kyted ajatus hanhien
kasvatuksesta. Mutta mistd lahted liikkeelle? Ranta-
laiset huomasivat nopeasti, ettd Suomessa oli saata-
villa hyvin vdhéan kotimaista hanhea. Tietoa linnuista
16ytyi yhté niukasti.

”Saimme Siipikarjaliitosta hanhenkasvatusohjeet,
jotka oli kirjoitettu 1960-luvulla”, Rantalaiset muiste-
levat hymyillen.

YHTEISHYVA.FI



Rantalaisten
keittiossa valmis-
tuu usein hanhea,
teurastusaikana

suosikkireseptit
ovat helppoja
an3aan syodaan
yon yli uunissa
hautunutta
rintafileetd =
juuresten kera.

Teurastuksen jalkeen
hanhien hoyhenet ja
untuvat paatyvat
kotimaisten tyynyjen
ja peittojen taytteeksi.

Sadepaivi ei pelotass’

laumanvartijakoiraa. =

Suomalaisen maatilan®
- __lampolassa syntynyt--_.
—-Martta on tottunut -

Hanhien kasva-

tus ja tyot maa-
tilan puolella
ovat Antin
vastuulla.
Teurastus-
kaudelle on
tana vuonna
palkattu-avuksi
. kuusi sesonki--

" tyontekijaa.




Hanhiemot
viettavat aikaa
omassa tarhas-
saan. Ne ovat
lomalaitumella
aina maaliskuu-
hun eli seuraa-
vaan muninta-
kauteen saakka.

®

Maistuisiko hanhen-
rinta ja siideri-
rosmariinikastike?
Katso resepti
Sesonki-lehdestd
tai osoitteesta
www.yhteishyva.fi
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”Muuten kaikki tieto on pitdnyt hankkia itse.”
Parhaiten sitd on 16ytynyt Tanskasta, Saksasta ja
Unkarista, joissa pariskunta on reissannut oppimas-
sa muilta hanhenkasvattajilta. Nyt paras tieto Suo-
messa on nimenomaan Hauhalan tilalla, silld se on

talla hetkelld valtakunnan ainut hanhenkasvattaja.
”Viimeksi Saksassa kdydessimme saatoimme itse
jakaa oppejamme muille, ja se tuntui hienolta.
Keski-Euroopassa hanhesta jalostetut tuotteet ovat
olleet pitkddn hyvin samanlaisia, ja sielld on oltu
hyvin kiinnostuneita siitd, mitd meilld tehdaan.”
Haastavan alun jdlkeen moni asia on lutviutunut.
Markkinointia vuonna 1997 perustetun yrityksen ei
ole tarvinnut tehda oikeastaan lainkaan. Kun paris-
kunta ensin tarjosi itse kehittelemidan tuotteita
muutamille keittiomestareille ravintoloihin, viidak-
korumpu alkoi toimia. Hanheen tykdstyneet ravin-
tola-asiakkaat alkoivat kyselld tuotteita kaupoista, ja
kaupat Rantalaisilta. Nyt tuotteista suunnilleen
puolet menee ravintoloihin, puolet kauppoihin.

Koirat pitavat huolta

Hauhalan Hanhifarmilla on myds tarkeitd nelijalkai-
sia tyontekijoita. Martta-koira herda aitauksessaan
sikedstd unesta. Martta ja Ricco ovat valvoneet koko
yon, jotta hanhet olisivat turvassa pedoilta.

”0On ihmeellistd seurata, miten koirat keskustelevat
hanhien kanssa. Miten on mahdollista, ettd parin

kuukauden ikdinen hanhi osaa peldta koiran ndkoista
kettua, mutta jos koira menee tarhan keskelle ja hauk-
kuu, hanhet kerddntyvat sen ymparille?” Virpi miettii.

[lman koiriakin hanhet pysyvat nétisti omissa 80
senttid korkeissa aitauksissaan. Eivatko ne lenna ja
karkaa? Sen kysymyksen Rantalaiset ovat kuulleet
kymmenid kertoja. Moni muistaa lentdvin kotihan-
hen Peukaloisen retket -sadusta, mutta sitd se todel-
lakin on — satua. Hauhalan hanhet saattavat ottaa
alamékeen vauhtia, levittdd siipid ja saada rapylatkin
irti maasta, mutta lentdmaan ne eivdt pysty.

”Vaikka samanlainen hanhi kasvaisi luonnossa,
sekddn ei lentdisi. Joskus villilintujen lentdessa yli
ndma innostuvat enemman treenaamaan lentoa,
mutta kun ne ovat tottuneet olemaan omassa ai-
tauksessa, eivit ne edes halua lahtei sieltd pois.
Siipien levittely on tietysti hyva asia, silla silloin
rintalihakset kasvavat paremmin”, Antti sanoo.

Antin vastuulla on hanhien kasvatus ja tyét maati-
lan puolella. Virpi puolestaan hoitaa tilauksia. Syys-
kuussa alkanut teurastuskausi pitdd molemmat
kiireisend lihanleikkuussa ja pakkaamisessa. Jouluun
saakka tilalla tehddan toitd kellon ympri.

”Syyskauden jaksaa tehdd, kun tietds, etta kiire
helpottaa jouluksi.”

Tuplasti tilaa tepastella

Rantalaiset ovat tietoisia siitd, ettd kaikki eivat halua
syoda hanhen lihaa, varsinkaan hanhenmaksaa.

”0On erilaisia tapoja kasvattaa hanhia. Monen
oletusarvo on, ettd hanhi on pakkoruokittua. Pakko-
ruokinta on kielletty EU:n alueella, mutta muutamat
maat ovat saaneet siihen poikkeusluvan. Pakkoruo-
kinnan vastakohta on se, ettd hanhet saavat syoda
vapaasti niin paljon kuin haluavat ja milloin halua-
vat”, Virpi kuvaa.

Hauhalan hanhet ovat tdssd vaiheessa syksya
syoneet heindpeltonsa sileiksi, mutta ruokaa saapuu
traktorilla sddnnollisesti tarjolle. Kevaalld tarhoihin
kylvetddn vehndi, ja linnut syovit jyvét suoraan
tahkista. Tilalla pidetdan huolta siitd, ettd hanhilla
on kaikissa kasvatusvaiheissa tilaa vahintddn tuplasti
enemman kuin eldinsuojelulaki edellyttaa.

”Se, ettd hoidamme hanhet hyvin, antaa meille
myds paremmat tuotosluvut.”

Viime kesdna tila halusi néyttaa kasvatustapansa
ensimmadistd kertaa yleisolle. Avoimien ovien pdiva
oli menestys. Vierailijat saivat kdvelykierroksellaan
nahdd, millaista hanhen elama on. Rantalaiset usko-
vat, ettd tuottajien kannattaisikin entistd avoimem-
min ndyttdd, miten Suomessa asiat tehddan. Se
lisdisi suomalaisen ruoan arvostusta.

“Meilléd on aika tiukat maardykset kotieldinten
pidosta ja kasvinviljelystd. Ihmiset eivdt varmaan
ymmarrd, kuinka paljon eroa oikeasti on kotimaisil-
la ja ulkomaisilla tuotteilla. Suomalainen tavan-
omaisesti tehty tuote on usein puhtaampi kuin
muualla maailmassa tuotettu luomu.” B

YHTEISHYVA.FI



ILMOITUS

TA KIPUUN

A

"Karsin aika ikavasts, toispuoleisesta o y AR |
migreenipaansarysta ja hartiani ovat usein o : ’ 5
jumissa. Ladkarini suositteli minulle TENS-

laitetta. Laite on aina yopoydallani, ja kun

tunnen migreenikohtauksen alkavan,

kaytan sita hartiaseudulla. Saan siitd aina

parhaan avun paansarkyyn, ja suosittelen

ehdottomasti TENS-laitetta kaikille

samanlaisista kivuista karsiville!”

Sanni, 47

"Ystavani suositteli minulle TENS-laitetta,
silld minulla on niskakivuista johtuvaa
paansarkya. Kdytan laitetta niskanseutuun
ja hartioihin. Laite on hyvin monipuolinen
ja sopii kaytettavaksi monenlaiseen
kipuun, tai ihan vain rentoutukseen.
Saadeltava hierontatoiminto tuntuu

ihan kuin olisi oikeasti hieronnassa!

Laite auttaa rentoutumaan, ja se tuntuu
siksi niin hoidolliselta ja tehokkaalta.”
Anne, 50

Jopa kolmannes suomalaisista karsii kuukausittain erilaisista kivuista*. Kipu voi olla
esimerkiksi akuuttia niska-hartiaseudun kipua, alaselan kipua, nivelkipua, migreenia
tai kroonista, pitkittynytta kipua.

Kipukokemukset ovat meilla kaikilla hyvin Mika TENS-hoito?
erilaisia, mutta kipu on aina aivojen Terveydenhuollon ammattilaiset ja kipua hoitavat laakarit

. . v r . hyoddyntévét kivun hoidossa ladkkeettoman kivunlievityksen
tuottamaa. Toisinaan tunnemme yha klpua’ menetelmid. Myds Kaypa Hoito -suositus painottaa kivun
vaikka kivun lahde on jo parantunut. hoidossa ensisijaisesti laakkeetdnta kivunlievitysts. Yksi
Kivun kanssa selviytymiseen tallainen menetelma on kotona annettava TENS-hoito.
on onneksi paljon tyokaluja. OmRon \ TENS-hoito perustuu ihon kautta tapahtuvaan sihkoiseen

stimulaatioon. Hermojen arsytys kipualueella katkaisee
kipuviestin matkan aivoihin. Lisaksi laite vdhent&a kivun-
tunnetta vapauttamalla elimist66n endorfiineja ja lisaamalla
verenkiertoa lihaksessa.

Sopiiko se minulle?
Omron E3 Intense -kivunlievittéja tuo terveydenhuollon

E3 Intense

a m ammattilaisten hyodyntaman TENS-teknologian myés
l = kotikayttoon. Kayta Omron TENS-laitetta esimerkiksi sellle,
. @ olkapaille, nivelille ja lihaksille. Laitteen eri ohjelmista on
il helppo valita omiin tarpeisiin sopiva hoito-ohjelma.
Omron E3 Intense Hoitoaika on 15 minuuttia. Lue lisda: omron-healthcare.fi

*) Lahde: Kivun Kaypa Hoito -suositus, kivun esiintyvyys.

A I RISMA TENS-hoito ei sovellu epilepsia-potilaille tai jos kdytossé on

HYVA MUTTA HALPA. sydamentahdistin. Tutustu kayttoohjeeseen.



Jordan+

JORDANIN ja WILFAN yhteistydssa kehittamat uuden sukupolven sdahkéhammasharjat pitdvat hampaat puhtaana ainut-
laatuisen SoftClean™-teknologian avulla. Painetunnistin ja ajastin auttavat harjaamaan hammasladkarien suositusten
mukaisesti. CLEAN SMILE sahkohammasharjoissa on erittain pitkdakestoinen litiumakku, joka ei hyydy ja himmene kesken
harjauksen. USB-latausjohdolla lataat harjan nopeasti ja katevasti milla tahansa kannettavalla laitteella.

100 piitviin
TYYTYVAISYYS -
TAKUU

JORDAN CLEAN SMILE

TBT-200P / TBT-2006Y

- 20 PAIVAN AKUNKESTO

- MUKANA MATKAKOTELO

+ 2 NOPEUTTA

-+ PAINETUNNISTIN & AJASTIN
+ LATAUSAIKA 2,5 TUNTIA

+ 20 MIN PIKALATAUKSELLA
VIIKKO KAYTTOAIKAA

JORDAN CLEAN SMILE PLUS
TBX-3006Y

- MARKKINOIDEN PARAS
AKUNKESTO: 45 PAIVAA
TAYSIN KIERROKSIN!

+ 2NOPEUTTA

+ PAINETUNNISTIN & AJASTIN
- USB- JA PIKALATAUS

- JOHDOTON ALUSTA

JORDAN CLEAN SMILE LITE
TB-2008

- 20 PAIVAN AKUNKESTO

- 2 NOPEUTTA

+ PAINETUNNISTIN JA AJASTIN
- LATAUSAIKA VAIN 2,5 TUNTIA
- USB- JA PIKALATAUS

ORAL-B YHTEENSOPIVA!

KAIKKI JORDAN SMILE-VAIHTOPAAT

" SOFTCLEAN™ -TEKNOLQGIALLA

KAYVAT MYOS USEISIIN ORAL-B
SAHKOHAMMASHARJOIHIN.* VOIT
myos KAYTTAA USEITA ORAL-B
HARJASPAITA JORDAN CLEAN
SMILE SAHKOHAMMASHARJOISSA!

& PRISMA

TARKISTA MALLIKOHTAINEN
MYYMALASAATAVUUS
SIVULLA PRISMA.FI

* TARKISTA MALLIKOHTAINEN YHTEENSOPIVUUS.

ORAL-B® on Gillette Company LLC:n rekisterdity tavaramerkki. ORAL-B® ei ole osa wilfaa tai jordania.



teksti VENLA ROSSI kuvat JUHA SALMINEN

SANTERI UUSITALO,
RAVINTOLAJOHTAIA,
KAPPELI
"Kappelin tunnelmallinen
miljod on kuin luotu joulu-
fiilistelijoille. Ollaan lahelld
Senaatintorin Tuomaan
markkinoita ja ikkunoista
nakyvat Esplanadin puiston
jouluvalot. Yksityistilaisuuk-
sia varten voi varata upean
kellaritilan, joka toimi kielto-
lain aikaan salakapakkana.
Tana vuonna Kappelin
perinteinen joululounas
tarjoillaan buffetin sijaan
lautasannoksina.”

Tip tapin aika

Joululounas perheen kesken ta
kaveriporukan elamyskaraokeilta?
Pikkujoulujen vietto on muuttunut,

kertovat ammattilaiset.

oulu on kadonnut. Se on pikkujoulujen suurin muutos
viime vuosina, kertovat ravintola-alan ammattilaiset.
Se ei tarkoita sitd, etteikd pikkujouluja juhlittaisi
paljon ja perusteellisesti. Juhlat eivdt vain nykydan
ole erityisen jouluisia. Aikaisemmin oli tavallista, etta
tyo- tai kaveriporukka nautti ravintolassa alkuglogit ja joulu-
ruokaa kinkusta rosolliin, joulupukkikin saattoi vierailla.

“Usein ensimmadinen toive pikkujouluvarausten tekij6illd
on, ettd ei sitten ainakaan jouluruokaa”, kertoo ravintola
Kappelin ravintolajohtaja Santeri Uusitalo.

Ravintolassa vietetyt pikkujoulut ovatkin nykyadn enem-
man kuin mikd tahansa juhlatilaisuus. Tyyliin vaikuttaa
kuitenkin my®os sdd. Jos ilma on kylmad, glogia tilataan ra-
vintoloissa paljon. Leudolla ilmalla kuuma juoma vaihtuu
herkasti kuohuviiniin.

My6s juhlimisen ajat ovat muuttuneet. Ihmiset ovat
tarkempia vapaa-ajastaan — varsinkin, kun kyse on ty6paik-
kojen pikkujouluista.

“Marras- ja joulukuun perjantait myytaisiin vaikka kah-
teenkymmeneen kertaan, mutta muut paivét eivét ole enda
yhta suosittuja”, Uusitalo sanoo.

Aikaisemmin hdnen mukaansa pikkujouluja jarjestettiin
paljon enemman my®ds torstaisin ja lauantaisin.

Tana vuonna koronavirusepidemia aiheuttaa omat haas-
teensa juhlimiselle, mutta pienemmalld porukalla ravinto-
laan voi tulla turvallisesti. S-ketjun ravintoloissa on pienen-
netty asiakasmaaria ja mietitty turvavaleja.
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Raflassa

Pikkujouluissa voi nauttia
esimerkiksi Kappelin
pintasavustettua meri-
lohta ja tillifenkolia.

RIIKKA
JUSLENIUS,
RAVINTOLA-

JOHTAIJA,
ZETOR
"Zetorissa on
tallakin pikkujou-
lukaudella tarjolla
hyvaa ruokaa ja
jaljittelematonta
meininkia. Tanssi-
lattia on niin suuri,
etta turvavalien
pitdminen onnis-
tuu varmasti.
Meilld on helppo
viettda koko ilta
samassa
paikassa.”

ROOPE KAMPPI,
RAVINTOLAJOHTAIA,
SING AND PORE
"Elamyskaraokeravintola
Sing and Pore on osa
Helsingin keskustan
legendaarista Mummo-
tunnelia. Joulun alla Sing
and Pore on auki tilauk-
sesta. Oman porukan
karaokehuoneessa hygie-
niaan kiinnitetaan erityis-
ta huomiota: karaoke-
mikrofonit desinfioidaan
jokaisen esiintyjan jal-
keen. Laulamisen lomas-
sa voi nauttia aasialais-
tyylista bileruokaa."”
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‘Rauhoila
‘herkka
valsa

Saanndllinen ruokarytmi ja sopivat
ruokavalinnat helpottavat herkan
vatsan oireilua. Ruokavalion tiukan
karsimisen sijaan on hyva kiinnittaa
huomiota myos stressinhallintaan.

Teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva NINNA LINDSTROM

TOIMINNALLISET VATSAVAIVAT
OVAT YLEISIA

Jopa 20-30 prosentilla suomalaisista on jossakin
vaiheessa eldmddnsa toiminnallisia vatsavaivoja.
Niilld tarkoitetaan vatsa- ja suolistovaivoja, jotka
eivit johdu mistaan sairaudesta. Usein puhutaankin
drtyvasta suolesta tai herkdsta vatsasta. Oireet voi-
vat olla monenlaisia: kipuja, turvotusta, ilmavaivoja,
ripulia, ummetusta ja nardstysta.

Laillistettu ravitsemusterapeutti Anette Palssa
kertoo, ettd herkdn vatsan kadsite on hyvin yksilolli-
nen, silla ihmisen omat tuntemukset ratkaisevat.

”0On yksilollistd, millaiset oireet koetaan hairitse-
viksi ja mika taas on vatsan normaalia toimintaa.
Herkkavatsainen kokee saavansa helposti oireita,
joita ruoka tai stressi voi aiheuttaa”, Palssa sanoo.




SUOLISTOMIKROBIT PROSESSOIVAT
RUOAN HIILIHYDRAATTEJA

Herkka vatsa hermostuu helposti sille sopi-
mattomasta ruoasta. Tavallisia oireiden
aiheuttajia ovat muun muassa ruis ja vehng,
palkokasvit, omenat, sipulit, kaalit ja sienet.
Nadissd ruoissa on paljon sellaisia hiilihyd-
raatteja, joista voi muodostua paksusuolessa
suolistomikrobien tyon tuloksena runsaasti
suolistokaasuja.

”Haitta on yksil6llinen. Kaasua ei valtta-
matta muodostu kaikilla, silld sithen vaikut-
taa suoliston bakteerikanta”, Anette Palssa
kertoo.

Oma sietokyky ja sopivat ruoat loytyvat
yksilollisesti kokeilemalla, eikd kaikkien
herkkavatsaisten tarvitse valtelld samoja
ruokia. Erityisesti rukiin, vehndn ja sipulei-
den kdyton vahentamisesta on usein herk-
kavatsaiselle hyotya. Maarallakin on merki-
tysta: herkalle vatsalle voi sopia pieni viipa-
le ruisleipdd, vaikka isommasta maarasta
tulisikin oireita.

e
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TASAINEN RUOKARYTMI
HELPOTTAA OIREITA

Herkkavatsainen hyotyy saannollisesta
ateriarytmistd. Pitkd tauko aterioiden
vililld johtaa helposti siihen, ettd seuraa-
valla ruokailukerralla tulee syotya liikaa.
Suuret ruokamaarat voivat pahentaa oirei-
lua. Yhta lailla my6s jatkuva napostelu on
haitallista, koska vatsa ei silloin padse
lainkaan rauhoittumaan.

”Ateriarytmi on ensimmadisid asioita,
joka herkkavatsaisen kannattaa laittaa
kuntoon. Useimmat ihmiset hydtyvat siitd,
ettei ruokailujen vali veny 3-5 tuntia
pitemmaksi. Rauhalliseen syomiseenkin
on hyva kiinnittdd huomiota”, Anette
Palssa sanoo.

RUOKATOTTUMUKSIA
El SAA KARSIA LIIKAA

Herkkavatsaisen ei kannata karsia lautasel-
taan liian monia ruokia, silla silloin ruoka-
valiosta tulee helposti yksipuolinen ja sup-
pea. Pois karsittujen ruokien tilalle on tar-
kedd etsid omalle vatsalle sopivia vaihtoeh-
toja. Jos ruis ja vehnd aiheuttavat oireita,
niiden sijaan voi kokeilla esimerkiksi kau-
raa, kvinoaa ja tattaria.

Kasvisten, hedelmien ja marjojen riitta-
vaddn kdyttoon on hyva kiinnittdd huomiota,
silld se turvaa suoliston hyvinvoinnille tar-
kedd kuidun saantia. Herkka vatsa tykkaa
muun muassa tomaatista, kurkusta, kesa-
kurpitsasta, salaateista ja monista juureksis-
ta seka sitrushedelmista ja kiivistd. Marjois-

" ta sopivat yleensd mansikka, mustikka,
vadelma ja puolukka.

Anette Palssan mukaan herkkavatsaisen
oireet voivat johtua my®s siitd, ettd ruoka-
valiossa on liian vdhan kuitupitoisia kasvik-
sia ja tdysjyvaviljoja.

”Monen vatsa tulee parempaan kuntoon
pelkdstdan silld, ettd kuidun maara ruokava-
liossa lisdantyy. Se onnistuu, kun sy6 kas-
viksia, marjoja tai hedelmid pdivan jokaisel-
la aterialla ja valitsee viljat aina tdysjyvaisina
vaihtoehtoina.”
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MYOS UNI, LIIKUNTA JA
STRESSI VAIKUTTAVAT

Sopivilla ruokatottumuksilla voi saada ison osan
vatsa- ja suolisto-oireista helpottamaan, mutta moni
muukin asia vaikuttaa oireiluun. Vatsa voi reagoida
kiireeseen ja stressiin, eikd se tykkda sohvaperunan
roolista, vaan kaipaa saannollistd liikuntaa. Toistu-
vasti lifan lyhyeksi jdava younikin voi pahentaa
oireita.

”Toivoisin, ettd ruokavalion tiukan karsimisen
sijaan herkkavatsainen kiinnittdisi huomiota myds
muihin tottumuksiinsa. Niilld voi olla ylldttavankin
suuri rooli oireilussa”, Anette Palssa sanoo.

Ladkarin vastaanotolle on syyta lahted, jos vatsa-
oireet alkavat dkillisesti, jatkuvat pitkdan tai pahe-
nevat omahoidosta huolimatta.

“Hyvin usein oireiden taustalta ei 16ydy mitdan
vakavampaa, mutta jos niiden syyna on hoitoa
vaativa sairaus, se on hyva havaita ajoissa”, Palssa
muistuttaa. W

Lisaa luettavaa: Anette Palssa: Rauhoita stressivatsa (2020)
Leena Putkonen: Superhyvaa suolistolle (2015) ja Reijo
Laatikainen: Herkan vatsan valinnat (2015)
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gstenklrjaﬂuaja graafikko Mauri |<Urmas
rakastaa joulua hossotyksineen paivineen.

teksti TUOMAS MARJAMAKI kuvat ANNA HUOVINEN

oka joulu samaan malliin

”Olen aina suhtautunut valoi-
sasti jouluun. Tykkdan hosso-
tyksestd, koristeista ja kau-
poissa soivista joululauluista
- ne saisivat soida enemmankin.
Perheessimme vietetdan joulua ham-
mastyttavan samanlaisella kaavalla vuo-
desta toiseen. Se helpottaa suuresti jar-
jestelyja. Kun olin lapsi, eri puolilla Suo-
mea asuvat tatini kokoontuivat jouluksi
mummulaamme Vammalaan, jonne
mekin menimme aattoa viettdmaan.
Nykyddn tyttaret perheineen tulevat
kotiimme Espooseen moneksi paivaksi.
Silloin riittddkin vilinds, kun mukana on
kaksi lasta ja yhteensa nelja kissaa.”

Valmis joulukorttilista helpottaa

*Tykkdamme ldhettad kortteja ja on niita
kiva saadakin. Mind vastaan joulukorteis-
ta, ja se onkin aina aikamoinen ruljanssi.
Otan esiin valmiin nimilistan osoittei-
neen, joka pitda tietenkin paivittaa.

Lisdan muutamia nimia ja poistan joita-
kin edesmenneita.

Joulukortteja meilld on paljon omasta
takaa, koska korttivalmistajat tekevat
jatkuvasti korttisarjoja kuvistani. Yritan
keksid tervehdyksiin jotain kummallista,
ja kirjoitan ne sitten kauhealla kasialalla-
ni. En piirra kortteihin kuvia. Olen me-
nettanyt kykyni piirtad mitdan ylimaarais-
td, vaikka kirjoja teen edelleen mielelldni.

Korteista ei muuten kenenkddn kan-
nata ottaa liikaa stressid. Tuskin ihmiset
lukevat niitd kovinkaan tarkasti.”

Selva tyonjako valmisteluissa

”Jouluruokien laittamisessa on varmasti A
isoin tyo. Kaikki muut osallistuvat innok- §
kaasti, mutta mind olen aika huono b
niissa jutuissa. Yleensa seison vieressd ja
yritdn ndyttda jotenkin hyodylliselta.
Vaimoni Tarja mulkoilee, kun nikee,
etten oikeasti tee mitddn.
Ruokaostoksetkin tuppaavat jadmaan
vaimolle. Mina kylld kannan kuusen
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Jouluaiheisten kirjojensa
takia Mauri Kunnakselta
kysellaan usein hdnen
mielipiteitaan joulusta.
Kirjailija kertoo aidosti
navuttivansa juhlapyhista
kaikkine perinteineen.
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Mauri, mummu
ja Riitta-serkku
ihastelemassa

Riitan tuliteraa
teddykarhua
jouluna 1958.
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San Franciscon L ‘
raitiovaunu S sa I
on kunnia- oy FRANC Is )
paikalla kD s,
Kunnasten |
joulukuusessa
joka vuosi.

”Yleensd seison vieressd
ja yritan nayttdaa jotenkin

hyodylliselta.”

sisdlle ja laitan jalkaan, tyttéret sitten
koristelevat sen.

Ennen vanhaan tehtavani oli myos
hankkia suklaat ja enimmdkseen myos
s6in ne itse. Ostin niin paljon konvehti-
rasioita ja joulukarkkeja, ettd ne riittivat
helmikuulle. Nykydan yritdn valttaa
sokeria.”

Vahalihainen joulupoyta
”Lapsemme ovat vegetaristeja, joten
joulunakaan emme sy kovin paljon
lihaa. Kinkkua meilla ei ole ollut var-
maan 30 vuoteen, mutta ostan pienen
palan kalkkunaa.

Joulukoristeet ovat
Mauri Kunnakselle
mielvisia, ja samat
koristeet otetaan esille
vuosittain.

Tarja on tuonut kotoaan muutaman
perinneruoan joulupdytddmme. Han
tekee aina oman juuston seka suolalihaa,
jota keitetddn pdivakausia. En mind
niistd osaa mitddn muuta sanoa kuin etta
molemmat ovat hemmetin hyvia.

Jokaisella on omat juttunsa, joita pitaa
tarjota. Minulle satakuntalaisena se on
rosolli, muut eivat siita niinkdan piittaa.
Joulupuuroa sydmme jokaisen joulupai-
vdn aamuna.”

Elokuva per ilta

“Ennen joulua ostamme muutamia dvd-
elokuvia. Ldhinnd Oscar-voittajia ja

muita vuoden aikana ilmestyneitd lef-
foja, joita ei ole ehtinyt ndhda teat-
terissa. Jokaisena joulun iltana laitamme
lapset nukkumaan, teemme hyvat evaat
ja asetumme yhdessa telkkarin dareen.”

Amerikkalaisia savelia

"Meilld soivat aina samat levyt. Valikoi-
ma on aika amerikkalaishenkinen: Phil
Spectorin, Boney M:n ja Beach Boysin
joululevyt sekd Elvistd, Nat King Colea,
Dean Martinia ja Frank Sinatraa. Sitten
on yksi suomalainen kokoelmalevy,
jossa on nditd hupsis tupsis pimpeli
pompeli -lauluja. Tarja ei erityisemmin

YHTEISHYVA.FI



tykkaa siitd, mutta siitd huolimatta se
soitetaan.”

Huomaa kukat!

”Otamme esiin aina madratyt joulukoris-
teet, jotka ovat tarttuneet mukaan eri
puolilta maailmaa.

Pidan kovasti koristeista ja joulukukis-
ta, vaikka arkena en huomaa kukkia
ollenkaan. Kun Tarja kysyy, huomaanko
huoneessa mitdan uutta, en tietenkdin
huomaa. Nykydan osaan kylla vastata,
ettd tdalla on varmaan jossain jotain
kukkia.

Oma ty6huoneeni on kotimme alaker-
rassa. Sielld siivoan ja koristelen itse, ja
sinne my0s vetdydyn aina valilla hiljai-
suuteen.”

Kuusi mahdollisimman pitkaan

”Rakastan joulukuusta, se on niin usko-
mattoman kaunis valaistuna ja koristel-
tuna. Kuusi saisi oikeastaan olla olohuo-
neessa aina. Piddmme sitd mahdollisim-
man pitkddn ja varmasti heitimme naa-
purustossa viimeisenad pois.

Jouluna, kun lapset ovat lahteneet ja
Tarja mennyt nukkumaan, sammutan
kaikki muut valot ja tuijottelen itsekseni
joulukuusta. Se on minulle jotain pyhas,
melkein kuin jumalainen juttu”

Vuosituhansien joulurauha

”Joulu on kristinuskoa vanhempi juhla.
Sitd on pohjoisella pallonpuoliskolla
vietetty idt ja ajat aina pimeimpdna
aikana vuodesta, jolloin aurinko kddntyy
toiseen asentoon. Tamdn on taytynyt
olla merkityksellistd jo muinaisille ihmi-
sille: eldma jatkuu ja pdiva pitenee.
Joulussa tuntuu yhteys menneisiin suku-
polviin. Henkien ja vainajien lasnédolo on
silloin kdsinkosketeltavaa.” W
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Niama joulu-
lehdet Mauri
on piirtanyt
kansakoulu-
aikanaan.

Lukijat ovat
lahettdneet
Maurille itse
tekemidin
tonttuja.

MAURI KUNNAS, 70

KUKA? Kirjailija, graafikko
ja kuvataiteilija. Tunnetaan
erityisesti Koiramaki-
kirjoistaan.

ASUU vaimonsa Tarjan
kanssa Espoossa. Kaksi
aikuista tytarta, kaksi
lapsenlasta.

AJANKOHTAISTA
Tuore kirja Joulupukin
Jjoululoma (Otava)
kertoo, mita Korva-
tunturilla tapah-
tuu joulun
jalkeen. Kirja

on myynnissa
Prismoissa.
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JOULUN
DORO

MATKAPUHELIMET

199€ #8000
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Doro 8050
Tyylikas, laadukkaalla kameralla
varustettu 4G alypuhelin. Patentoitu
kéyttojarjestelma tekee Androidin
kéytosta helppoa. Google Play:nkautta
valtavasti lisdd sovelluksia. Doron oma
avunpyyntopainike varmistaa, ettd apu
on aina ulottuvilla. Vari: harmaa.
www.doro.fi

Doro 6041
Tyylikas ja helppokayttinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuuloke&ani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittdinen muistutus
~toiminto, Bluetooth® ja turvaominaisuu-
det. Vari: punainen ja musta. www.doro.fi

Doro 1362
Helppokayttdinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettamiseen.
Ominaisuuksia mm. taskulamppu,
turvanappain seka saddettava tekstin
koko. Vari: musta. www.doro.fi

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.
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Melsan-
omistlajaksi
200 curolla

Tasaista vakaata tuottoa, mutta pika-
voitoista haaveilevalle hotkyilijalle ei
paras vaihtoehto. Nain voisi tiivistaa
metsan sijoituskohteena. Helpointa
metsasijoittaminen on rahastossa.

teksti KIRSI RIIPINEN kuvitus PINJA MERETOJA

etsdamarjakausi on ohi, mutta hyval-
13 tuurilla loppusyksystakin metsds-
ta voisi 16ytda suppilovahveroita.
Niitd ei kuitenkaan nyt olla etsi-
massa.

S-Pankin S-Metsédrahaston salkunhoitaja Timo
Hakulinen on katsastamassa rahaston metsétilaa
Uudellamaalla Karkkilassa. Tila on eteldsuomalaisit-
tain suuri, noin 180 hehtaaria.

“Metsdpohja on tdalld rehevida ja lehtomaista.
Puusto tuntuu kasvavan silmissd. Varttunutta puus-
toa on runsaasti”, Hakulinen esittelee.

Tilan taimikonhoidot tehtiin kev&allg, ja hoito-
suunnitelma on paivitetty. Hakulinen esittelee,
missd voidaan aloittaa hakkuita.

”Véltdmme avohakkuita. Rahaston periaate on,
ettd hakkaamme vihemman kuin mitd puusto
kasvaa”, Hakulinen kertoo.

Kaikki S-Metsdrahaston metsat ovat sertifioituja,
eli niitd hoidetaan vastuullisesti ja kestdvasti. Sertifi-
oitujen metsien hoidossa ja hakkuissa otetaan huo-
mioon esimerkiksi luonnon monimuotoisuus ja
huolehditaan rauhoitusalueiden ympdrille jadvista
kaistaleista sekd turvataan mahdollisuus metsien
virkistyskayttoon.

METSASIJOITTAJAKSI piisee kaikkein vaivatto-
mimmin rahaston kautta.

Jos metsdd haluaa omistaa suoraan, omasta pals-
tastaan on pidettdva huolta ja paneuduttava met-
sanhoitoon. Rahastossa metsatyot on ulkoistettu
alan ammattilaisille. Rahasto-osuuden omistajan ei
tarvitse viettad kesdlomaansa vesakkoa raivaamalla.

Rahasto myds tasaa metsdn omistamisen riskeja.
Jos myrsky kaataa oman metsétilan puuston ennen
aikojaan, menetys voi olla iso. Rahastossa yksittdi-
sen alueen vaurioita paikataan muiden metsatilojen
tuotoilla. Sama patee esimerkiksi alueellisiin lumi-
vaurioihin tai tuholaisiin.

S-Metsdrahaston metsat sijaitsevat padosin Suo-
messa, suurimmaksi osaksi Kainuussa ja Pohjois-
Savossa. Tuoreimmat metsatilahankinnat ovat
Virosta, josta rahasto hankki kesélld noin 2 000
hehtaaria metsaa.

S-METSARAHASTO aloitti nelisen vuotta sitten, ja
silld on nyt noin 8 000 osuudenomistajaa.

Euromddrdisesti mitattuna noin puolet omistajista
on institutionaalisia sijoittajia, eli yrityksid ja muita
organisaatioita. Toinen puolisko on varakkaita
yksityishenkil6itd ja tavallisia kuluttajia. S-ryhman
jasen pddsee osuudenomistajaksi jo 200 eurolla.

Sijoittamista aloittavaa kehotetaan selvittamaan,
minka verran riskid on valmis sietiméan. Vanhan
tutun saannén mukaan voitot voivat olla sitd suu-
rempia, mitd enemman ottaa riskia.

Finanssivalvonta laskee S-Metsdrahaston kuulu-
van korkeaan riskiluokkaan, kuten kaikkien mui-
denkin kiinteistérahastojen. Tdma perustuu siihen,
ettd metsaa ei saa realisoitua yhtd nopeasti kuin
esimerkiksi osakkeita. Rahasto-osuuksia voi myos
lunastaa vain kahdesti vuodessa.

Hakulinen huomauttaa, etta pitkalla aikavalilla
metsd ei ole sijoituskohteena suhdanneherkkaa.

“Rahastoa suositellaankin pitkén aikavalin saasta-
miseen.”

Hakuliselle itselleen metsa tarkoittaa pysyvyytta.

”Porssiyhtio saattaa kaatua, mutta metsa ei kos-
kaan mene konkurssiin. Sitd onkin pyrittdva hoita-
maan mahdollisimman hyvin.”

Salkunhoitajan mukaan suomalainen metsd on
péddosin hyvin hoidettua ja nuorta, keski-idltaan
noin 50-vuotiasta. Puustomdara hehtaaria kohti on
noin 90-100 kuutiota, mikad on kohtuullisesti.
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" Timo Hakulinen
lilkkuu metsissa
niin toissa kuin
vapaa-ajallaankin.

clamdntapa

” "OLEN OLLUT METSAN kanssa
tekemisissd koko ikdni. Samoilin
metsdssd jo pienend poikana, ja olin
my0s partiolaisena paljon metsdssa.
Aikuisidlld aloin harrastaa metsastysta.
Sittemmin olen hankkinut itselleni omia
metsitiloja.

Omat metsani sijaitsevat Eteld-Savossa
ja Pohjois-Pohjanmaalla. Savossa kdyn
metsdssani melkein joka viikonloppu,
silla perheen mokki on ldhella.

Teen itse metsdtoitd. Taytyy myontdd,
ettd kun kesan hellepaivina riehuin
metsdssd kypdrd padssd moottorisahan ja
raivaussahan kanssa, kunto meinasi
loppua kesken.

OMISTAN METSAA myds S-Metsirahas-
ton kautta. Toimin itse rahaston salkun-
hoitajana. Tyoni sisaltda paljon hallin-

nollisia asioita, mutta kierrdn edelleen
itsekin metsissd. Seuraan hoitotoimen-
piteiden etenemisid, ja teen muun mu-
assa hakkuu- ja hoitosopimuksia.

Metsékierrokseni kestdvat tavallisesti
noin viisi pdivaa ja yleensd ajan silloin
[td-Suomen kautta pohjoiseen. Yksi suo-
sikkipaikoistani on Ilomantsi ldhelld Vena-
jan rajaa. Erddlla rahaston metsétiloista on
1800-luvun hirsitalo saunoineen. Tavakse-
ni on tullut yopya sielld. Kannan vedet
kaivosta, ja lammitdn saunan.

Toisinaan otan tydmatkoille mukaan
perheen koiran, 5-vuotiaan novascotian-
noutajan. Sen kanssa kiymme metsalla
tyopdivan jdlkeen. Olemme muutaman
kerran ldhestulkoon térménneet hir-
veen, mutta karhuista olen ndhnyt vdin
niiden jatoksid. Kerran niitd oli autoni
vieressa.

Kuva Pia Inberg
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“Salkunhoitajan tyo ei hi lJO 151N p
tavallisesti ole niin fyysistd Uusi Pure D82 on suunnitelty
kuin mi tyoni on.” P ehcooon 57
it minun tyoni on. dB(A). Pure D8.2 on dlykds

ja auttaa sinua siivoamaan
nopeasti ilman turhia saatéja

Kiyn metsissd myds paivaretkilla. jtgkkrﬁiskkkeaytyksid. STiEhieCe

Helsingistd niita on helppoa tehda
Uudenmaan alueella. Pisimmat pdivan
visiitit teen Viitasaarelle, minne ajaa viisi

tuntia suuntaansa. €
Viime heindkuussa hyttysid oli piruk-

seen: hadin tuskip pystyi suuta au}<ai.se— PD82-4ST
maan. Loppukesadn riesana ovat hirvi-
karpdset.

TYO TAHTOO jiidi piille. Vaikka olisin
perheeni kanssa retkeilemassd, silmai-
len, miten kutakin metsda on hoidettu ja
mitd sille pitdisi tehda. Millainen maa-
pohja on, ja onko sielld kdytetty oikea
puulajia?

Etenkin Eteld-Suomessa on optimaa-
lista istuttaa sekapuustoa. Tdallda on
paljon hirvid, joille maistuvat erityisesti
koivun- ja mdannyntaimet. Sekametséssa,
jossa on mukana kuusentaimia, hirvet
eivit saa yhta lailla tuhoa aikaan.

Tehoa
joulusiivoukseen

Ylivoimainen kayttdmukavuus.
ErittGin hiljainen vain 65 dB(A).
Isot, pehmedt ja laakeroidut
pyorat. Hygienia-suodatin
puhdistaa poistoilman
pienimmatkin hivkkaset

179¢

Tyossani parasta on, kun myyntiin EUOC92IW
tulee joku mielenkiintoinen kohde:
sellainen, jossa on monirakenteista
metsdd ja luontokohteita, kuten kosteik-
koja, jyrkédnteitd tai muita kauniita paik-
koja. On hyva jos metsdssd on seka Tyy|lkkOCISt| pUthStO
taimikkoa ettd hakkuukypsda puustoa.
Muissa rahastoissa salkunhoitajan ty6 Tehokas 2inl varsi-imuri kodin
ei yleensd ole yhté fyysistd kuin minun 11%?45t\(/]VLﬁ?anékkiﬁ'.'Tﬁg'féﬁgCa
tyoni Metsédrahastossa on. Ty6 on minul- késiosa. Tyylikés valkoinen véri.

le elamadntapa. Maastossa toitd tekevat

ottavat minuun usein yhteytti iltaisin ja 99 €

viikonloppuisinkin. He kysyvat neuvoja,

ja kysymyksiin on vastattava saman tien. EERC70IW
Piddn metsdd ylisukupolvisena sijoi-

tuskohteena, eli se periytyy lapsilleni.” -
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Pirjo Luotola
tekee itse paljon
metsatoita.

Flinkeino ja -
clamvstlen lahde

” "METSA ON MINULLE p&i-
asiassa elinkeino, silld olen maa-
tilallinen tilalla, jossa metsalld on merkit-
tava osuus. Toki metsd merkitsee paljon

muutakin. Olen lapsesta asti vithtynyt
metsdssd ja ammentanut sen vihreydestd
voimaa. Luonto on minulle edelleen
elamysten ldhde.

Omassa metsdssa samoilussa on erityi-
nen tunnelmansa. Kesdisin katson val-
miiksi kuusen, josta tulee sen vuoden
joulukuusi.

Kun lapset olivat pienid, haimme
joulukuusen aina yhdessa. Kuusenhaku-
matkasta tuli niin arvokas perinne, ettd
vaikka lapset ovat jo aikuisia, he tulevat
edelleen mielelldan mukaan.

Hy6dynndn metsdd monipuolisesti
myo6s marjastamalla ja sienestamalla.
Kdytan paljon luonnonyrtteja, ja uskon,

Kuva Kristiina Kontoniemi

ettd niiden ansiosta olen pysynyt tervee-
nd. En ole juuri sairastanut flunssia enka
muitakaan yleissairauksia.

METSANOMISTAJANA ja -hoitajana
teen padatehakkuita lukuun ottamatta
lahes kaikki ty6t itse. Heindén, raivaan,
istutan ja harvennan. Minun ja mieheni
lisdksi mukana metsdtdissa on poikam-
me, joka opiskelee metsanhoitajaksi.
Metsédn hoidontarpeenarviointi on
jaddnyt minun vastuulleni. Toisin sanoen
vahdin esimerkiksi sitd, milloin on lih-
dettdva raivaussahan kanssa liikkeelle.
Apunani on metsanhoitoyhdistys.
Mielestdni suomalaiset pitavat yleisesti
ottaen metsistddn hyvaa huolta. Tosin
jonkin verran on etdmetsanomistajia,
jotka ovat vieraantuneet metsatoistd ja
laiminly6vat puuston hoidon.

”Kesdisin katson
valmiiksi kuusen,
josta tulee sen
vuoden joulukuusi.”

METSAN TALOUDELLINEN tuotto on
minulle tarkeds, mutta siten, ettd luonto-
arvot otetaan huomioon. Mielestani
tuotto ja luontoarvot kulkevat kasi ka-
dessd. Omissa metsissimme olemme
jattaneet joitakin erikoisempia metsdalu-
eita kasittelematta.

Vaikka tavoitteena olisi mottiméaarien
kasvattaminen, metsd voi olla monimuo-
toista sekametsdi. Rehevéssa Keski-
Suomessa tima on mielestdni luontevaa.
Vain yhtd lajia kasvattamalla esimerkiksi
hydnteistuhojen riskit lisdantyvat.

Meilld on metsdd yhteensi toista sataa
hehtaaria. Haluan jattad metsat perin-
noksi paremmassa kunnossa kuin mita
ne olivat aloittaessani.

Jos suinkin on varaa, suosittelen met-
san omistamista muillekin. Akkinaisia
jattipotteja metsad ei tarjoa, mutta pitkal-
14 aikavalilld se on varteenotettava vau-
rastumisen muoto.

OLEN HUOMANNUT, ettd metsd ja
metsdnhoito kiinnostavat myos naisia.
Naisille on omia raivaussahakurssejakin.

Minulle metsid merkitsee harrastusta
myds luottamustoimen kautta, silld olen
aktiivisesti mukana paikallisen metsan-
hoitoyhdistyksen hallituksessa. Sitd
kautta voi vaikuttaa suomalaiseen met-
sdnhoitoon.

Toivoisin toimintaan mukaan lisda
naisia. Minun mielestdni meilld on mie-
hid pehmedmmat metsdanhoitoarvot.” B
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Hillevi Syvaniemi ja
joulukuussa syntta-
reitddn viettavat
Mikki, Minni ja Benny.
Lapset esittelevat
joululahjaksi saatuja
lempilelujaan.
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bonusta elamaan

teksti MARIA PALDANIUS kuva JOUNI PORSANGER

Joulun lisaksi juhlitaan
triplasynttareita

Rovaniemelaisen Hillevi Syvaniemen perheessa
joulukuu on melkein pelkkaa juhlaa. Viime vuonna
lahjat hankittiin taloremontista kertyneilla Bonuksilla.

apsena rovaniemeldinen Hillevi Syvaniemi

ihmetteli, miksi mummi sai jouluisin vain

yhden lahjan. Eiko hanelle kuuluisi kaksi

lahjaa, onhan jouluaatto my6s mummin
syntymapdiva? Asia jai vaivaamaan niin, etta kas-
vettuaan aikuiseksi ja perustettuaan oman perheen
Syvdniemi pddtti toimia toisin.

”Uusioperheemme neljastd lapsesta kolme on
syntynyt joulukuussa. Silti synttari- ja joululahjat
ostetaan kaikille erikseen. Se on reilua siksikin, ettd
vanhin lapsistamme on syntynyt elokuussa, ja hdn
saa joka tapauksessa lahjat kahdesti vuodessa”,
Syvdniemi perustelee.

”Ja kun synttarit ja joulu ovat ldhelld toisiaan, saa
my0s kerralla enemman lahjoja”, 8-vuotias Minni
lisda.

VUONNA 2019 yhdistetty syntymapdiva-joulu-
sesonki jdrjestyi rovaniemeldisperheessd yli odotus-
ten: Bonuksia oli kertynyt liki 1 000 euron edestd,
mika riitti kattamaan syntymapaiva- ja joululahjojen
liséksi joulun ruoatkin. Muhkean bonussaldon takana
olivat paitsi perinteiset ruokaostokset ja tankkaukset
ABC:lla, myo6s yksi ylldttavampi tapahtuma.

”Olimme puolivitsilld puhuneet talonostosta.
Sykyllad 2018 siita tulikin totta. Ostimme isovan-
hempieni rakennuttaman omakotitalon, joka vaati
remonttia. Remppatarvikkeet ostettiin Kodin Ter-
rasta ja lammitysoljyt Osuuskauppa Arinalta. Mo-

lemmista kertyi paljon Bonuksia”, Syvdniemi kertaa.

TANAKIN VUONNA kertyneet Bonukset kiytetiin
tuplajuhlasesongin lahjaostoksiin. Ensin on vuo-
rossa kahden nuorimman, 2-vuotiaan Bennyn ja

4-vuotiaan Mikin yhdistetty syntymapaivéjuhla,
ja sitten Minnin kaverisynttarit. Samoihin aikoihin
alkavat jouluvalmistelut. Toivelistat on laadittu
hyvissd ajoin valmiiksi. Benny ja Mikki toivovan
sotaukkoja ja Toy Story -leluja, Minni Littlest Pet
Shopeja tarvikkeineen ja 12-vuotias Jami ldhinna
rahaa tulevaisuuden hankintoja varten.

Joulukuussa stressitaso on huipussaan. Sitd hel-
pottaa vdhdn se, ettd pienten synttarit yhdistetaan,
eikad heilld vield kdy paljon vieraita. Saa ndhda, miten
kauan tdma saa jatkua ndin”, Syvdniemi naurahtaa.

“Kun synttdarit ja joulu
oval lahelld toisiaan, saa
kerralla enemmdn lahjoja.”

KERAA BONUSTA!

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

® S-ryhma palkitsi jaseniaan vuonna 2019
yhteensa yli 400 miljoonalla eurolla.
Asiakasomistajat saivat rahallista etua
omalle tililleen keskimaarin 165 euroa.

Lue liséa: s-kanava.fi
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HAUDUTUSPATA

Paivallinen valmistuu
kuin itsestaan.
Herkullista ruokaa 2
litran haudutus-
padalla.

Russell Hobbs

COMPACT HOME
COLLECTION

Pienelle perheelle!

Kompakti tuotesarja pieneen keittioon.
Compact Home-tuotteet eivat saasta
ainoastaan tilaa, vaan myoés aikaa ja
energiaa.

Tuotteet mahtuvat vaikka keittion
kaappiin, mutta toki ne nayttavat
upealta keittion poytatasolla ylellisen
ulkonakonsa ansiosta.

TEXTURES PLUSY
COLLECTION

Tyylikds musta tuotesarja matta- ja
kiiltavalla pinnoitteella. Sopii loistavasti
kaikkiin keittioihin.

TERAKSINEN
VEDENKEITIN

Pieni ja tehokas 0,8
litran vedenkeitin.
Upea muotoilu.
Harjattua ja kiillotet-
tua ruostumatonta
terasta.

LASINEN
VEDENKEITIN

Pieni ja tehokas 0,8
litran vedenkeitin.
Erittain kestavaa ja
korkealuokkaista
lasia.

KAHVINKEITIN

Erinomaista kahvia
pienikokoisella 2-5
kupin kahvinkeitti-
mella.

Tayteldista kahvia
nopeasti, vain 7
minuutissa.

LEIVANPAAHDIN

Leveat paahtoaukot
Paahtoasteen saatd
Sampylateline

VEDENKEITIN

1.7L tilavuus
2400 kW
Pikakiehautus 1-3
kupillista

KAHVINKEITIN

Lasikannu 1.25L
Valmistaa 10 isoa
kupillista kahvia
24 tunnin ajastin
Tippalukko
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REMINGTON

EST. NEW YORK 1937

UUTUUS!

Parranajokone Parranajokone — T-Series MB7050
R4000 F5000 Revincron ] Trimmeri hiuksille
* Monipuolista » Monipuolista \ ' ja parralle

parranmuotoilua
yhdella laitteellal

Erittdin kestavat

parranmuotoilua
yhdell4 laitteella!

e 50 min johdotonta

* Uskomattomat 5 tuntia
johdotonta ajoaikaa!

e 4 tunnin latausaika,

terat kahdessa ajoaikaa 5 minuutin pikalataus
kehéssa. e 100% veden- * 100% vedenkestava

e 100% veden- kestava ¢ 3 vuoden takuu*
kestava 2 vuoden takuu*

® 2 vuoden takuu* 69,95

44,95

OTA KUVA
KUITISTA JA
SAAT REPUN

/, SUORAAN OSTA

Sl  REMINGTON
MIESTEN TUOTE
PROPERTY OF JA SAAT KAUPAN
PAALLE AIDON
LEIJONAT-
TREENIREPUN!

https://fi.remington-europe.com/leijonat

Hiustenkuivain AC- Sleek&Curl Expert muotoilurauta S6700  limakiharrin Dry&Style AS800

moottorilla AC5911 e Kiharra, suorista ja muotoile * 4 x suojapinnoite hiuksille

o FErittain kestéva ja ¢ 10-kertainen keraaminen pinnoite * Liukuu hiuksissa iiman kitkaa
tehokas AC-moottori « Digitaalinen lampétilan s&ts 150-230°C * 38 mm ja 21 mm harjaosat

e 5vuoden takuu* e 2 vuoden takuu*

49,95 29,95

* |onisointi lisda Kiiltoa ja
véhentdd sahkdoisyytta

¢ Pienikokoinen ja kevyt
(780 g)
¢ 5 vuoden takuu*®

39,95

£ PRISMA

*+ 1 lisévuosi rekisterditymalld Remingtonin kotisivulla Katso tarkemmat tiedot ja myymalékohtainen saatavuus sivulla prisma.fi
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Merkkiteos
Helsingin svdamessa

Hotelli vaakunan
aula on nahtavyys,
jota kayvat katso-
massa muutkin kuin
hotellin asukkaat.
Siella ovat yha
alkuperdinen
suihkukaivo seka
arkkitehti Erkki
Huttusen suunnitte-
lemat huonekalut.

Original Sokos Hotel Vaakuna on helsinkilainen klassikko,
jossa on nahtavaa niin ala-aulassa kuin kattoravintolassa.

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS

YHTEISHYVA.FI



10. Kerros -ravintolan
sisustus on uudis-
tettu klassise
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TErL va £ Sokos-tavaratalo ja samassa

ipd ole koskaan tullut katsottua Suomen
padkaupunkia tastd kulmasta. Vaellan
Vaakunan suuren sviitin tilasta toiseen ja
ihastelen ndakymid, jotka avautuvat Kam-
pin ja T6616n suuntaan. Katsottavaa
riittaa, silld sviitin toisella kupeella on ikkunoita
pitkdssa ryhdikkadssa rivissa kuin sotilaita.

Ympirilld ja alapuolella hyorii
Helsinki: valotaulut vilkkuvat,
mainoskyltit loistavat, ja Manner-
heimintielld autot ja jalankulkijat
lipuvat toisiaan viistelevina virtoi-
na. Vasemmalla kohoaa Forumin
ostoskeskus, edessd Kampin kaup-
pakeskus, ja oikealla jokottaa
jvhked Eduskuntatalo. Sviitin alapuolella on Sokok-
sen tavaratalo. Tasta kaikesta syntyy suurkaupungin
syke, sen alati ly6va pulssi.

Ennen kuin kirjauduin sisddn hotelliin, vietin
hiljaisen hetken Original Sokos Hotel Vaakunan
kuuluisassa aulassa. Hengitin syvaan - ja nautin.
Aulan komeudelle ei 16ydy helposti Suomesta ver-
taa. Se suunniteltiin 1dhes 80 vuotta sitten niin
vaikuttavaksi, ettei mitddn ole tarvinnut muuttaa.
Sen arkkitehtuuri huumaa vierailijan yha.

Aulan pyodredd seindd vasten on rivissa korkeita
nojatuoleja, ja katto kaartuu kauniiksi kupoliksi.

”On etuoikeus
olla tdllaisessa
talossa toissda.”

rakennuksessa oleva hotelli
Vaakuna sijaitsevat niin keskelld
Helsinkia kuin on mahdollista.
Erkki Huttusen suunnittelema suuri
rakennus on yksi padkaupungin
arkkitehtonisia maamerkkeja.

| =

Keskelld solisee suihkuldhde veistoksineen. Aula on
nahtévyys, jota tulevat ihmettelemddn monet, jotka
eivdt edes asu hotellissa. Tietenkin se ndyttaa tay-
delliseltd my0s sosiaalisen median kuvissa. Laitan-
kin saman tien muutaman otoksen Instagramiin.
#tyylikas, #fabulous, #architecture.

”Ténne saa tulla katsomaan aulaa ja Paavo Ty-
nellin hienoja valaisimia. Haluam-
me olla avoin kaikille vierailijoille”,
hotellinjohtaja Satu Ndsdro sanoo.

Ja nyt on erityisen paljon, mita
esitelld. Hotellissa on toteutettu
mittava uudistus, joka alkaa olla
loppusuoralla.

”Tahdn taloon on panostettu.
Koen, ettd on etuoikeus olla téllaisessa talossa tois-
sa”, Ndsdro sanoo.

HOTELLI VAAKUNA ja sen yhteydessa oleva Sokok-
sen tavaratalo avautuivat vuonna 1952 eli samana
vuonna, kun Helsingissa jarjestettiin olympialaiset.
Rakennuksen suuri koko, pyoredt kulmat ja virtavii-
vainen ikkunoiden rivist6 sekd tietenkin sijainti aivan
keskelld ytimessd, suorastaan kaupungin syddmessa,
tekivat siitd heti Helsingin maamerkin.
Valmistuessaan Vaakuna oli Suomen suurin ho-
telli kooltaan ja huonemadaraltaan. Ylellisyytta toivat d
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Panat
mukailee hotelli Vaa
1 saankaynni
lipan muotoa.

10. Kerros -ravin-
tolan kauniit
puupaneloinnit
on kunnostettu ja
loosit sisustettu
uvudelleen.

Ylimman ravintola-
kerroksen aulasta
alas johtavassa
portaikossa on
tyylia ja taidetta.
Ovenkahvakin on
kiinnostavaa
designia.

Vaakunan kahdeksannen
kerroksen aula kaarevine
portaikkoineen, takkoi-
neen ja elegantteine
valaisimineen on erittdin
kuvauksellinen.




88

kuusi saunaa, kampaamo ja parturi, pikapesula ja
pukuprassadamo.

Rakennuksessa toimi alkuvuosina hotellin ja
tavaratalon lisdksi myos virastoja, toimistoja ja
erikoisliikkeitd. Hotellin huoneet olivat talon kah-
dessa kerroksessa. Nykyisin hotellihuoneita on jo
viidessa kerroksessa.

Vaakunan suunnitteli SOK:n luottoarkkitehti
Erkki Huttunen. Sama mies on piirtdnyt SOK:n
monien merkittdvien rakennusten lisaksi myos
esimerkiksi Kotkan kaupungintalon ja Nakkilan
kirkon. Huttunen oli mukana suunnittelemassa
my0s hienoa Ranskan suurldhetystdd Helsingin
Kaivopuistoon.

Helsingin uudesta hotellista tuli myds tahtien
hotelli. Esimerkiksi Miss Universumiksi vuonna
1952 valittu Armi Kuusela tapasi asua Vaakunassa
Suomessa kdydessaan. Vaakuna oli teknisesti ja
taiteellisesti aikansa merkkitapaus, joten se sopi
yOpymiseen myos ylistetylle kaunottarelle.

Sielld ovat viihtyneet my6s kosmonautti Juri
Gagarin, laulaja Paul Anka, filosofi ja kirjailija

VAAKUNAN VUODET

Vaakunan teras- 1939

silla ja ylimméan Hotelli Vaakunan rakentaminen aloitettiin
kerroksen ravin- 1930-luvun lopussa, ja sen oli tarkoitus val-
tolassa on vuosi- mistua Helsinkiin vuodelle 1940 kaavailtuihin

r:h'ﬂ;::?:?grf;:? olympialaisiin. Talvisota laittoi rakennustySt

tetty hienoja jaihin. Hotelli oli vuosia huputettuna ja siksi
illallisia. valilla kaupunkilaisten hAmmastyksen kohde.
kavijoita on

houkuteltu 1952

kadulta asti. Ravintola Vaakuna avattiin vuonna 1947 ja
Hotelli Vaakuna Olympialaisten alla 1952.
Kaikki huoneet sijaitsivat tuolloin 7. ja 8.

kerroksessa.

1969

Hotellia laajennettiin 1969, ja kuudenteen
kerrokseen tehtiin uusia hotellihuoneita.
Vuonna 1972 hotellin ylimman kerroksen
terassilla jarjestettiin parvekehiihdot ennen
Sapporon talviolympialaisia. Kisa sai huo-
miota ympari maailmaa.

1980-1990-luku

1980-luvulla hotelli laajeni viidenteen ker-
rokseen, ja kuudenteen kerrokseen valmis-
tui Business Class, jossa oli oma vastaan-
ottonsa. Myos 1990-luvulla Vaakunassa
tehtiin korjaus- ja remontointitdita. Hotel-
lissa on vuosien aikana toiminut monia
kuuluisia ravintoloita, kuten Pika-Pala,
Vaakuna Grilli, Sky Bar, Piccadilly, 10th
Floor, Loiste seka nykyinen 10. Kerros.

Jean-Paul Sartre ja Hollywood-elokuvien legen-
daarinen nayttelija Gregory Peck.

En ihmettele. Jotain aivan erityistd tdssd hotelli-
maailman klassikossa on.

ENAA TALOSSA El ole entisaikojen malliin omaa
radioasemaa, joka lahettdd hotellin huoneisiin talos-
sa vierailleiden kuuluisuuksien haastatteluita. Mutta
paljon on niin kuin Armi Kuuselan taalld yopyessa.
Upean aulan lisédksi tallella on kymmenennen ker-
roksen suuri ja valoisa ravintolatila - aika alkuperdi-
sen oloisena.

10. Kerros -niminen ravintola on juuri uudistettu,
ja ndyttdd paitsi vanhalta tutulta itseltddn myos
uudella tavalla raikkaalta. Ja kutsuvalta.

Ténd iltana vasta avatussa ravintolassa on muka-
vasti vaked. Kaupungin ylla sijaitseva ravintola on
sisustettu rahoittavasti vihrealld ja beigella.

“Minulla on koko ajan sellainen olo, etten malttai-
si ldhted pois taaltd uudistetusta ravintolasta. Haluai-
sin vain kiertda ja kysyd asiakkailta, mitd he tykkaa-
vat”, hotellinjohtaja sanoo ja nauraa.

YHTEISHYVA.



Ravintolan aula nayttdd samalta kuin hotellin valmistuttua.

Vaakunan 10. kerroksessa
sijaitsee ihastuttava aula, jossa
nakyy yha arkkitehti Erkki
Huttusen kadenjalki. Sielld on
jaljella esimerkiksi alkuperai-
seen arkkitehtuuriin kuulunut

kaarevaseindinen puhelinkoppi.

Paavo Tynellin valaisimet ovat
osa komeaa arkkitehtuuria.

YHTEISHYVA.FI

Mind ainakin tykkdan, erittdin paljon — myds
ruokalistasta. Valinta tapahtuu punajuuriwallen-
bergin ja hampurilaisen vililla. Pdadyn hampurilai-
seen, jonka pihvi on tdydellisesti paistettu ja sampy-
1an maku herkullinen.

Varsinkin ravintolan aula ndyttda suunnilleen
samalta kuin hotellin valmistuessa. Aulasta alas
vievdn portaikon erottava lasiseind ja puupaneelien
takana oleva puhelinkoppi ovat kuin vanhasta
suomalaisesta elokuvasta. Ja joissain niistd Vaaku-
nalla on ollut roolikin.

Vaakunan vieraat poikkeavat monen muun hel-
sinkildishotelliin asiakkaista.

”Olemme silld tavalla harvinaisuus hotellimarkki-
nalla, ettd meilld on niin paljon suomalaisia asiak-
kaita. Olemme tuttu ja turvallinen hotelli, ja kaikki
16ytavat meidat”, Satu Ndsdrod sanoo.

Totta, Rautatieasemalta on tdnne vain muutama
askel. Ei siind ehdi eksya.

ORIGINAL SOKOS
HOTEL VAAKUNA

® Original Sokos Hotel
Vaakunassa on 340 huo-

netta viidessa kerroksessa.

® Vaakunan yhdeksan-
nessa kerroksessa on

46 huonetta, joissa on
omat parvekkeet. Niilta
avautuvat huikean hienot
nakoalat yli Helsingin
kattojen.

@ Huoneita on vudistettu
vuodesta 2018, ja viimei-
set valmistuvat alkuvuo-
desta 2021.

® Hotellissa on nelja
saunallista huonetta.

@ Hotellista on suora
yhteys Sokos-tavarata-
loon, S-Marketiin, Alkoon
ja Eliel-parkkihalliin.
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Korea korianteri ruukussa
ja mehevan rapsakka
Romaco™-salaatti
leikattuna.

Ja luonnollisesti kaikki
vahanitraattisina
luomuina.

,

SVIITTIIN PALATTUANI annan katseen
vield kiertad sen kauniissa sisustuksessa.
Harmaine seinineen, kultareunaisine
tarjoilukdrryineen, sinertdvine samettisoh-
vineen ja marmoriyksityiskohtineen svii-
tin sisustus on hyvin harmoninen. Seinilla
on tyylikdstd taidetta, niin kuin oli hotellin
valmistuessakin. Vaakuna on aina ollut
taidehotelli. Teoksia on yli 50 taiteilijalta,
ja veistoksia Gunnar Uotilalta ja Heikki
Konttiselta.

Hotellin muidenkin huoneiden sdngyis-
sd on mahtavat puupaneelipdddyt, mutta
sviitti on tietysti omaa luokkaansa. Taalla
on olohuone, ruokailutila, makuuhuone,
pukeutumishuone, ja suuressa kylpyhuo-
neessa sauna. Saako tanne jaada asu-
maan?

Olohuoneen tyylikkaat sinisenharmaat
sohvat kutsuvat luokseen vastustamatto-
masti, mutta paatan silti lammittad ensin
saunan.

Sitten yo6 onkin jo laskeutunut padkau-
punkiin. BioRex-elokuvateatterin valomai-
nos tykittda taivaalle yha vihreda ja pu-
naista valoa, mutta ratikoita kulkee Man-

TOIVEESI MUISTETAAN

® Vuoden 2021 alusta
S-ryhman asiakasomistaja- ja
asiakasrekisteriin ryhdytaan
keradmaan tarkkaa ostotietoa
my®&s ravintoloista ja hotel-
leista.

® Asiakkaiden toiveet huo-
mioidaan tarkemmin esimer-
kiksi ruokalistan suunnittelus-
sa ja hotellien lisapalvelujen
tarjonnassa.

® Osaamme myos viestia
palveluista asiakkaiden
mieltymysten perusteella.

® Voit kieltaa tarkan osto-
tiedon kerdamisen osoitteessa
www.s-kanava.fi/kirjaudu tai
asiakasomistajapalvelussa
(lahes kaikissa Prismoissa ja
Sokoksissa)

Lisatietoja: s-ryhma.fi/ostodata ja
s-ryhma-fi/tietosuoja

Jutun on kirjoittanut
toimittaja, ekonomi
ja tyylin suurlahettildas
Sami Sykké.

nerheimintielld enda harvakseltaan, ja
jalankulkijat ovat kadonneet koteihinsa.
On aika sammuttaa valot. Hyvaa yota. B
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5 NAIN LATAAT
S-MOBIILIN

Maksuton S-mobiili tarjoaa sinulle henkilo-
kohtaisia etuja ja entista enemman hyotya.

Avaa puhelimesi sovelluskauppa,
hae S-mobiili ja lataa.

kaikki palvelut kayttoosi.

3

S-mobiili toimii Android- ja i0S-laitteilla.
Lisatietoa S-mobiilista saat sovelluskaupastasi.

|
Ota sovellus kayttoon omilla henkilokohtaisilla
Q verkkopankkitunnuksillasi. Kun kirjaudut
S-Pankin pankkitunnuksilla, saat S-mobiilin

HANKI

# Lataa
@& App Storesta » Google Play

PALVELUSTA
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Elli-Noora Airio ja
Petrus Taipale ovat
olleet mukana
pilottihankkeessa,
jossa opiskelijat
paasevat kiinni
tyoelamain jo
opiskeluvaiheessa.
Molemmat ovat
tyytyvaisia koulutus-
valintaansa.
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Koulunpenkki

vaihtui kaupan
kassaan

HOK-Elannon ja Business College Helsingin yhteistyo
johdattaa nuoret tyoelamaan jo opiskeluvaiheessa.

teksti LEENA LUKKARI kuvat MEERI UTTI

nko teilld suodattimia?” kysyy viisi-
kymppinen rouva kauppakeskus
Triplan Prisman elektroniikkaosas-
tolla.
”Siis tarkoitatteko suodatinpusseja
kahvinkeittimeen?”, Petrus Taipale, 18, kysyy.
Asiakas selventda kaipaavansa erillistda muovista
suodatinsuppiloa. Taipale ldhtee ndyttdmaan, mista
sellaisia loytyy.
Palvelutiskilld Elli-Noora Airio, 18, fileoi tottuneesti
suurta kirjolohta. Lohen fileoinnin
lisdksi hdn on oppinut Triplan

osallistui neljdtoista toisen vuosikurssin peruskoulu-
pohjaista merkonomiopiskelijaa. He tyoskentelivat
neljd kuukautta Prismassa.

Yksitoista opiskelijaa jatkoi harjoittelun paatyttya
HOK-Elannon tyontekijoina. Heistd kuusi suorittaa
liiketoiminnan perustutkintonsa loppuun oppisopi-
muksella.

”Meiddn pyrkimyksemme on, ettd kaikki ohjel-
maan osallistuvat jatkaisivat meilld tyontekijoina”,
HOK-Elannon henkil6ston kehittamispaallikko

Kaarlo Virtanen sanoo.
Han uskoo, ettd tyoskentely

Prisme;(ssla n:lln}lln 'n:uassa poista- » Py r‘kl my ksem me ka’l’J]E)e!ssa on hyvd gouluk .
maan kalvot lihoista. . . rismassa myydadn kaikkea
”Toki olen oppinut my6s on, etta Oh]elmaan piimasta potkulautoihin. Sen
asiakaspalvelua, myyntia ja . ndkeminen tarjoaa monipuoli-
tuotteiden esillepanoa”, Elli- OSalllStUUat sen kokemuksen liike-elamas-

Noora luettelee.

Suodatinsuppilon metsastykses-
ta palannut Petrus Taipale nyokyt-
telee tiskin toisella puolella.

”Mindkin olen tehnyt monen-
laista. Olen ollut kassalla, myynyt ja asentanut
telkkareita. Erityisesti olen tykdnnyt myyntityosta”,
Petrus kertoo.

ELLI-NOORA JA PETRUS ovat oppisopimusopiske-
lijoita, jotka valmistuivat merkonomeiksi tana syk-
synd. He osallistuivat HOK-Elannon ja Business
College Helsingin pilottihankkeeseen, jossa opiskeli-
jat padsevat kiinni ty6elamaan jo opiskeluvaiheessa.
Viime vuoden syksylld alkaneeseen koulutukseen

jatkaisivat meilld
tyontekijoind.”

ta”

Oppilaitosyhteistyo toimii
myos uudenlaisena rekrytointi-
vaylana.

”Neljdssa kuukaudessa opis-
kelija ehtii saada kasityksen, onko tdma hénen jut-
tunsa ja tydnantaja voi arvioida, onko nuori kypsa
tydeldmddn”, Virtanen kuvailee.

Nyt on menossa yhteistyon toinen vuosi, ja uudet
opiskelijat ovat aloittaneet tydssdaoppimisjakson
HOK-Elannon toimipisteissa.

AINAKIN ELLI-NOORA ja Petrus ovat tyytyvdisia
kaytannonlaheiseen koulutukseen. Molemmat val-
mistuvat puoli vuotta etuajassa. Elli-Noora suorittaa
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¥ Elli-Noora Airio
suorittaa kaksois-
tutkinnon eli han
aikoo kirjoittaa
my®s ylioppilaaksi.

kaksoistutkintoa, eli hdn jatkaa opiskelujaan viela
kevaan ylioppilaskirjoituksiin.

”Opin t6itd tekemalld paljon paremmin kuin
koulussa”, Elli-Noora sanoo.

”On eri asia osallistua konkreettisen projektin tai
kampanjan tekemiseen kdytannossa kuin harjoitella
koulussa samoja asioita vain teoriassa”, Elli-Noora
jatkaa.

”Ja onhan se mukavaa, kun opiskelusta saa myo6s
palkkaa”, Petrus tdydentaa.

Opiskelutoverit mahtavat olla kateellisia?

*Tuskin ainakaan siitd, ettd t6ihin taytyy tulla
usein jo aamukuudeksi”, Elli-Noora sanoo.

Opiskelijoiden vdhimmaistydaika on 25 tuntia
viikossa, mutta halutessaan voi ottaa lisdtunteja, jos
niitd on tarjolla.

Opiskeluun siséltyy lisdksi teoriaopetusta, kuten
etatehtavid, kirjallisia kokeita ja ndyttokokeita.
Lukio-opiskeluun kuuluu myds ldhiopetusta.

”Tehtdvid on sopivasti niin, ettei niihin huku. Ja
jos jotain asiaa ei ymmarra itse opiskelemalla, kou-
lusta saa tarvittaessa lahiopetusta”, Petrus selventaa.

Myés oppilaitoksen puolella ollaan pilottiprojek-
tiin tyytyvdisia.

”Padtehtdvimme on valmistaa opiskelijat ammat-
tiin ja saada heidat tyollistymaan. Yhteistyo HOK-
Elannon kanssa auttaa molempien toteutumisessa”,
sanoo Business College Helsingin asiakkuusjohtaja
Vesa Jokela.

TOISSA OPPIESSAAN nuoret saavat kasvaa vas-
tuullisuuteen. Vaikka joskus laiskottaisi tai tekisi
mieli sanoa asiakkaalle suorat sanat, typaikalla
hommaa ei voi heittda lekkeriksi.

”Haastavien asiakkaiden kanssa pdrjaa, kun ei itse
menetd malttiaan. Valtaosa asiakkaista on muka-
via”, Petrus kertoo.

DIGIAJAN KISALLIT

® Ammatillisen koulutuksen reformin

Petrus Taipale tavoitteena on lisata tyopaikoilla tapahtu-

pitaa erityi- vaa oppimista.
sesti myynti- ® Uudistuksen innoittamana HOK-Elanto
tyosta. aloitti viime syksyna yhteistyon Business

College Helsingin kanssa.

® Opiskelijat hakevat HOK-Elannon tyos-
sdoppimisjaksolle. Oppilaitos tekee esiva-
linnan, jonka jalkeen HOK-Elanto viela
valitsee soveltuvimmat.

® Neljan kuukauden tydssaoppimisjakson
jalkeen opiskelijat voivat hakea oppisopi-
muspaikkaa tai jatkaa HOK-Elannolla
osa-aikatoissa opiskelun ohessa.

Petrus ja Elli-Noora ovat usein viikonloppuna
toissd, kun kaverit kdyvat baareissa.

”0On selvitettava itselleen, mitd oikeasti haluaa.
Miné olen mieluummin t6issa”, urheilullinen Elli-
Noora sanoo. Vapaa-ajallaan hdn valmentaa jalka-
pallojunioreita. Tulevaisuudessa hén voisi ndhda
itsensa lilkunnanohjaajan ammatissa tai fysiotera-
peuttina.

Petrus kdy vapaa-ajalla ahkerasti salilla ja golfaa.
Han on lapsesta asti haaveillut, ettd voisi joskus
toimia kiinteistonvalittdjana.

Molemmat suosittelevat oppisopimuskoulutusta
kaikille, joilla on sithen mahdollisuus ja jotka tuntevat,
ettd tyotd tekemadlld oppiminen on oma juttu. B
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LINNANIMAEN
RIEMUA

KOTTHiN!

lautapelissa paaset hyppaamaan
huvipuistoseikkailuihin, kokemaan hykerryttévia sattumuksia,
vastaamaan oivallushermoja kutitteleviin kysymyksiin ja
suorittamaan riemukkaita tehtavia.

Linnanmien HupiCity-

Nyt Linnanmaen verkkokaupasta: verkkokauppa.linnanmaki.fi

Li'mtanma_]ﬁ

REILUSTI RIEMUA
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”Kun avasin kirjeen ja ndin, mitd
se sisilsi, koin niin suurta onnen tunnetta
jahuojennusta sydamessa, etti itkin on-
nesta. Tulen muistamaan teidin apunne
elamaéni loppuun asti.”

/ 5
 ”Sain perhetyontekijilti
Hyvi Joulumieli -lahjakor-
tin. Olen todella onnellinen
jaliikuttunut lahjasta, koska
kahden pienen lapsen yksin-
huoltajagidilld on valilla
todella tiukkaa rahojen
kanssa. Nyt on jadkaappi
tdynni jouluruokaa.”
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Joku valittaa
joulunakin

b

”Iso kiitos ruokalahja-
kortista! Yksinhuoltajana
tdmaé on iso raha. Nyt
voin ostaa muutaman
ylimédiridisen lahjan
lapsille. Kiitos!”

Lapsuus on erityista aikaa, samoin joulu. Hyva Joulumieli
-kerayksella tuetaan jalleen vahavaraisia lapsiperheita Suomessa.
Koronavuonna avuntarvitsijoita on aiempaakin enemman.

teksti KIRSI HEMANUS kuvitus SATU KETTUNEN

un lapsiperheessa rahat ovat tiukalla,
joulu on vaikea paikka. Vanhemmilla
on stressid siitd, miten saisi jarjestettyd
lapsille mahdollisimman mukavan
joulun. Kovimmilla ovat yksinhuoltajat.
Monissa perheissd heikkoa taloudellista tilannetta
havetdan.

Lapset aistivat herkdsti vanhem-
piensa huolen ja tuntevat epavar-
muutta joulun ldhestyessa. Edelli-
nen joulu on ehka ollut vaatima-
ton, eika lapsi tiedd, mita voisi
toivoa ja odottaa.

Suomessa lapsiperheiden
tilanne on kahtiajakautunut,
kertoo johtava asiantuntija Liisa Partio Manner-
heimin Lastensuojeluliitosta. Hanen erityisaluettaan
on kansalaisyhteiskunta- ja hyvinvointipolitiikka.

”On perheitd, joilla menee oikein hyvin, ja toi-
saalta niitd, joille ongelmat kasautuvat. Valitettavas-
ti korona on vaikuttanut eniten niihin, joilla oli jo
ennestdan vaikeaa”, Liisa Partio kertoo.

Tiedetdan, ettd paivittdisestd turvaverkosta hyoty-
vat eniten ne lapset, joilla syysta tai toisesta on
kotona hankalat olot. Koronakevaana paivikotien ja
koulujen tarjoama turvaverkko mureni, kun turval-
lisia aikuisia ja kavereita ei endd voinutkaan ndhda.
Myos rahaan liittyvat ongelmat ovat karjistyneet.

”Monien perheiden taloudellinen tilanne vaikeu-
tui olennaisesti, koska lapsilta jdi lounas saamatta.”

KORONAN TAKIA tuen tarpeessa olevia lapsiper-
heitd on aiempaa enemman. Irtisanomiset ja lo-
mautukset ovat koetelleet, ja monelta pienyrittdjalta
on lahtenyt toimeentulo kokonaan alta.

”Sekd lahjakortin
antaja ettda saaja
saattavat itked.”

Suomen Punaisen Ristin Himeen piirin sosiaali-
toimen pdallikko Johanna Raivio tydskentelee jo
viidettdtoista vuotta Hyva Joulumieli -kerdyksen
parissa. Han kertoo, ettd avuntarve on todella kova.

”Useille apu tulee yllatyksend, mutta joukossa on
aina myos niitd perheitd, jotka ovat aiemminkin
saaneet tukea. On surullista, ettd heidan tilanteensa
ei ole vuosien mittaan parantu-
nut”, Johanna Raivio sanoo.

Lahjakorteista ollaan valtavan
kiitollisia. Kortteja jaetaan yli
20 000 kotiin. Rahalahja kosket-
taa siis suurta joukkoa ihmisia,
vaikka summa ei olekaan suuri.

Avustettavat perheet valitaan
kerdyksen jérjestdjien yhteistyokumppaneiden eli
paikallisten viranomaisten toimesta. He tuntevat
perheiden taloudellisen tilanteen.

Varsinkin niissd perheissd, jotka yllattyvat lahja-
kortista, reaktio on usein koskettavan onnellinen.

”Lahjakortin antamistilanne on joskus hyvin
liikuttava. Sekd antaja ettd saaja saattavat itked, ovat
neuvolan terveydenhoitajat kertoneet”, Johanna
kertoo.

Monet kertovat palautteessa omista vaikeista
eldmantilanteistaan. Se, ettd joku valittad, on aaret-
toman tarkea viesti.

SUOMESSA LAPSIPERHEKOYHYYS on ilkei ongel-
ma, vahvistaa Liisa Partio. Lapsiperheistd pienituloi-
siksi lasketaan 10,5 prosenttia, joten jatkuva niuk-
kuus koskettaa noin 112 000 lasta.

”Halyttavaa on iso ero yhden ja kahden aikuisen
perheiden vililla. Kun kahden aikuisen perheista
pienituloisia on 7,2 prosenttia, yhden aikuisen per- —
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”Sain Hyva Joulumieli -kirjeen. Se oli
todellinen yllitys! Perheellimme on
ollut valtavasti surua ja murhetta.
Naiden liséksi talous on darimmaéisen
tiukalla. Lahjakortti tuli siis
todelliseen tarpeeseen!”

heistd niita on perati 23 prosenttia”, kertoo Liisa Partio.

Perhemuotojen viliselle erolle on monia syitd,
eikd helppoja ratkaisuja ole.

“Erityisesti yksinhuoltajaperheiden koyhyys on
ongelma, joka meilld on ollut silloinkin, kun talou-
dessa on mennyt hyvin.”

Hiljattain julkaistun THL:n tutkimuksen mukaan
pienituloiset yksinhuoltajat my6s pelkdavat koyhyy-
den siirtyvan heidan lapsilleen. Moni pyrkii esta-
maadn sen jopa hyvinvointinsa kustannuksella. Vaik-
ka arjessa keksitdadn keinoja parjatd, usein se tarkoit-
taa hankalia valintoja. Vienkd lapsen maksuttomaan,
iloa tuottavaan harrastukseen keskelld paivaa, vaikka
se tarkoittaa, etten voi itse menna t6ihin?

Naapuriapu, yhteisolliset toimintatavat ja muut
arjen jdrjestelyt auttavat, mutta jatkuva stressi ja
henkinen paine toimeentulosta voivat aiheuttaa
monenlaisia ongelmia, jopa mielenterveyteen
liittyvia.

Tyon alla olevalta sosiaaliturvauudistukselta Partio
odottaa muun muassa sitd, ettd avun hakeminen ei
tuntuisi endd noyryyttavalta.

”Niin kauan kuin lapsiperhekdyhyytta ei ole on-
nistuttu ratkaisemaan, tarvitsemme myds hyvante-
kevaisyyskerdyksid pitimaan asiaa esilld ja muistut-
tamaan, ettd on ihmisid, jotka valittavat ja haluavat
auttaa”, Liisa Partio sanoo.

»

”Minulla kesti aika pitkdén
ennen kuin osasin koota ajatukseni,
ettd meita haluttiin auttaa.

Nyt meilld on varaa auttaa myos
iitidni jouluruokien ostamisessa.
Lupasin heti pojille, ettd he saavat
ostaa isot karkkilaatikot jouluksi.
Olisittepa ndhneet heidén ilonsa!”

RAHALAHJA JOULUKSI
LAPSIPERHEILLE

® Hyva Joulumieli -kerays jarjestetaan

nyt 23:tta kertaa.

® Suomen Punaisen Ristin, Mannerheimin
Lastensuojeluliiton ja Yleisradion yhteinen
tempaus keraa vuosittain rahalahjoituksia
yksityisilta ihmisilta ja yrityksilta. Yhteistyo-
kumppaneina toimivat muun muassa kuntien
sosiaalitoimet, perheneuvolat, diakoniatyon-
tekijat ja koulukuraattorit.

® Avun saajiksi valitut perheet saavat

50 euron lahjakortin elintarvikkeisiin.

@ Kerdykseen voi osallistua 19.11.-24.12.

® S-ryhma lahjoittaa kerdykseen

tana vuonna 65 000 euroa.

KORTTI ON TANA VUONNA 50 euron suuruinen,
ja silld voi tehda ostoksia ruokakaupoissa.

Johanna Raivio sanoo, ettd korona on selvisti
tuonut esiin ihmisten auttamishalun.

”Toisaalta monella on itsellddn epdvarma tilanne
lomautusten ja irtisanomisten jalkeen. Uskaltaako
silloin lahjoittaa rahaa, ja uskaltavatko yritykset
lahted mukaan?” han pohtii.

Hyva Joulumieli -kerdys on aina ollut suosittu.
Liisa Partio kertoo, ettd vaikeina aikoina suomalai-
set ovat yleensd lahimmaisenrakkaita.

Lapsiperheiden vaikeat tilanteet koskettavat
suomalaisia. Me tieddmme, ettd lapsuus on erityis-
ta aikaa, samoin joulu.”

Hyva Joulumieli -lahjakortti on pelastanut
perheitd kiperista ja surullisistakin tilanteista.
Erddssa perheessd olisi haluttu muiden mukana
osallistua opettajan lahjakerdykseen, mutta siihen
ei kerta kaikkiaan ollut antaa muutamaa euroa,
koska ne tarvittiin maitoon ja leipadan. Lahjakor-
tilla saatiin ruokaa, eika tarvinnut haveta ulko-
puolelle jddmistd, kun opettajan lahjaan pystyt-
tiin osallistumaan.

Toinen perhe ei lahjakortin ansiosta joutunut-
kaan valitsemaan, ostetaanko lapsille siistit vaatteet
joulujuhlaan vai kdytetddnko raha jouluaaton ruo-
kiin. Silld kertaa saatiin molemmat.

Sitaatit ovat Hyvd Joulumieli -kerdyksen avunsaajien kiitosviestejd.
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1920-luvun
keittiotunnelmiin
on mahdollista
paasta Helsingin
kaupungin-
museon Tyovaen-
asuntomuseossa
Helsingin Alppi-
lassa.
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muistatko taman?

Ruokaa vuoden
1920 malliin

Sata vuotta sitten Suomessa tuntui edelleen sisallis-
sodan varjo. Monissa perheissa oli viela suruaika,
mutta toisaalta oli paatetty vuuden vuosikymmenen

myota aloittaa toiveikkaasti alusta.

teksti ANNA KORTELAINEN kuvat JAANIS KERKIS, SOK:N ARKISTO ja HELSINGIN KAUPUNGINMUSEO

uosi 1920 oli karu ja puutteen leimaama.
Ennen nousukauden hidasta kdynnisty-
mistd hinnat olivat korkealla ja pienet
palkat oli vaikea saada riittdmaan. Valta-
osa suomalaisista asui edelleen maalla,
mutta kaupungit kasvoivat. Eri puolella Suomea
ruokavalio perustui perinteisiin maakunnallisiin
perusruokiin, mutta kaupungeissa kahvilat, ruokalat
ja ravintolat vaikuttivat jo asukkaidensa ruokatottu-
muksiin. Niissd koettiin tuulahduksia ammattilais-
keittitista ja eurooppalaisesta keittotaidosta.

Kieltolaki oli astunut voimaan edellisend vuonna, ja
kansalaiset totuttelivat sen sivuvaikutuksiin: mustaan
porssiin, salakapakoihin ja pirtun salakuljetukseen.
Kieltolaki vaikutti my6s ruokakulttuuriin sekéd kodeis-
sa ettd ravintoloissa.

Yhteishyvd-lehdessd muisteltiin alkuvuonna 1920
karvaudella ensimmadisen maailmansodan niukenta-
maa viljantuontia, joka oli nostanut hinnat pilviin ja
pakottanut lisidmaan leipdan pettua ja jakalaa. vaik-
ka ajat sithen ndhden olivat kohentuneet, lehdessa
kannustettiin pitdimaan mielessd pula-ajan opetukset
sadstdvaisyydestd ja ennakoinnista. Neuvottiin jatka-
maan leipdtaikinaa perunalla ja kestitsemaan kahville
piipahtavia vieraita hillitysti, vailla sen seitsemén
sortin “varustelukilpailua”.

VUODEN 1920 Yhteishyvd-lehden monissa nume-
roissa on ruokaohjeita mehevien ja huokeiden arki-
aterioiden valmistamiseen. Resepteissd nakyvét sato-

kaudet seka se, mitd raaka-aineita ja elintarvikkeita
oli yleisesti saatavilla. Ruokavaliota hallitsevat peru-
na, silakka ja muu tuore tai suolattu kala, erilaiset
uuniruoat, keitot, puurot, vellit, sisdelimet, sienet,
vihannekset ja juurekset,

marjat ja omenat seka kotite-

koiset ja tehdasvalmisteiset MaLStUlSlkO
sailykkeet ja hillot. .

Saisiko siis olla Yhteishyvdn UlhanneS'
kala- ja makaronivanukasta, . . .
jalkiruoaksi maissipytinkia ja pl'tOln‘en ]Oka—
kahvin kanssa berliininrinki mlehenkeltt() ?

16ita? Tai vihannespitoista
jokamiehenkeittoa, sienikyl-
jyksia ja jalkiruoaksi puolukkahyytel6a ja salamakak-
kua?

Jadkaapit eivadt vield olleet tavallisen kuluttajan
ulottuvilla. Maalla kylmadsailytykseen tarvittiin kella-
ria. Kaupunkiasunnoissa hyddynnettiin ulkoseinan
viilentdmda ruokakomeroa keittionnurkassa ja talvel-
la my6s ikkunan valid, parveketta tai pihaliiteria.
Tyolaiskorttelien puutalojen yhteiskeittidissd ruoan-
valmistus edellytti aikataulutusta ja sopua.

1920-LUVUN ALUSSA toinen jalka oli sotaan paatty-
neessd 1910-luvussa, toinen tulevaisuudessa. Tama
ndkyi myds ruoanlaitossa ja keittokirjoissa. Katri
Laine, modernin suomalaisen kotitaloustiedon pio-
neeri, antaa vuonna 1927 ilmestyneessa Keittiokirjas-
sa ohjeita vanhahtavan tyylisiin, raskaisiin ruokiin,
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lloinen ateria ja
kiellettyja ruoka-
juomia 1920-luvun
puolivalissa.

Marttojen ruoan-
laittokurssi Aili
Wessbergin
luona 1920-
luvulla.

Elannon
leipomo
1900-luvun

ONKO TEILLA KUNNON KYOKKI?

KOTITALOUSASIANTUNTUA
Katri Laine opasti 1920-luvulla,
miten varustellaan moderni
"keittiotekniikka". Se edellytti
viitta sailiota: kylma sailio oli
mieluiten ikkunallinen komero,
jonne ikkunaa avaamalla ja ovea
tiukasti kiinni pitamall3 sai viile-
ammat olosuhteet kuin muualla
asunnossa. Toiseksi tarvittiin
astiakaappi, kolmanneksi puhdis-
tussailio harjoja ja ampareita
varten ja neljanneksi silityssailio,
johon mahdutettiin pyykkikori,
pyykkipoikia, mankelointiliinoja
seka silitysrauta ja -lauta. Viides
sailid oli jauho- ja siirtomaatava-
raa varten.

HYVAAN KEITTIOON kuului
lisaksi mahdollisimman kuiva ja
raikas ruokakellari. Keittidissa oli
yleensa puuhella, joskin kaupun-
geissa saatettiin kayttaa kaasu-
liesia. Pienissa asunnoissa turvau-
duttiin priimuskeittimeen tai
oljylamppua muistuttavaan,
Oljykeittioksi kutsuttuun laittee-
seen. Katri Laine suositteli ruoan
kypsyttamiseen erityisesti heina-
laatikkoa, jossa heinilla tai sano-
malehdilla vuorattu laatikko
haudutti ruoan lempeasti valmiik-
si eikd 1ampo paassyt karkaa-
maan liedelta. Katri Laine painot-
ti, etta keittiossa olisi hyva olla
vesijohto seka lieden yhteydessa

alkupuolella.

kuten siansorkkiin, keuhkomuhennokseen, vatkuliin
tai hevospaistiin. Mukana on myds ruokalajeja, joissa
on mukana annos unelmointia: hummerivanukas,
tdytetyt simpukat, appelsiinijdatelo, paahdetut kas-
tanjat tai vaikkapa joghurta-niminen erikoisuus.
Sadstdvaisyyttd ilmentdvdt moninaiset sisdelinruoat ja
ruoantdhdereseptit. Esimerkiksi ”jatesalaatin” ohjees-
sa kaikenlaisia tahteitd sekoitetaan keskendan, ja
joukkoon lisdtddn majoneesia.

1920-luvulla kiinnostus kasvissyontiin kasvoi. Hen-
ni Paananen-Kauppala suositteli sitd edullisuuden,
maukkauden ja terveellisyyden takia teoksessaan
Kasviskeittokirja kansalle. Jouluateriaksi keittokirjasta
16ytyy yhdistelmad, jossa alkupalaksi nautitaan her-
nesosekeittoa tapiokkaryynien kanssa” ja paaruoaksi
“jouluvanukasta”. Jalkimmainen on uunissa kypsen-
nettavad laatikkoa, jossa kdytetadn herneitd, perunaa,
valkoisia papuja, punajuurta ja tomaattisosetta hoys-
tettynd kermalla, munilla ja korppujauhoilla.

Ruotsalaisen kotitalousopettaja Thora Holmin
Itsensdeldttdjdn keittokirja oli tarkoitettu ensisijaisesti
nuorille naimattomille kaupunkilaisnaisille. Nuorten
miesten arveltiin sydvan ravitsemusliikkeissa, joihin
naisille ei tietenkdan ollut asiaa ilman miesseuralais-
ta. Jokainen ohje on kirjoitettu yhden hengen annok-
seksi: sinkkuaterioita oli siis olemassa jo ennen ei-
neksien ja mikron aikakautta! B

Lahteet: Yhteishyvan vuosikerta 1920; Thora Holm: Itsens&elatta-
jan keittokirja. Suom. Helmi Krohn. Minerva 1927; Katri Laine:
Keittiokirja. Ruokatalous Il. WSQY 1927; Kai Linnila-Hanna Pukki-
la: Jazztyttd keittdd. Aino Helmisen ruokavuosi 1928. Helmi 2005;
Henni Paananen-Kauppala: Kasviskeittokirja kansalle. Yksinkertai-
sen ja maukkaan ruoan valmistamista varten. WSQOY 1927.

s3ilio, jossa veden voi lammittaa.
Han korosti hyvaa jarjestysta,
puhtautta ja valoa.

"KEITTAJA SAATTAA kodissa olla
joko emanta tai kotiapulainen”,
Katri Laine kirjoittaa. Yhta kaikki
keittdjan on kayttaydyttava sii- )
vosti. Vaatteiden tulee olla siistit, a s
essun mieluiten vahakangasta ja >
hiusten ehdottomasti huivilla
peitetyt. Astioita ei pida hairitse-
vasti kolistella. Katri viimeistelee
neuvonsa: "Keittajan tulee aina
muistaa, etta talossa on muitakin
ihmisia kuin han, ja sen mukaan
jarjestaa puheensa ja hyrailynsa
voimakkuus."

Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen
kirjailija ja taide-
historioitsija
Anna Kortelainen

YHTEISHYVA.FI
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Hiltunen

Meduusapastaa ja
kotimaisia appelsiineja

TANAAN TILLILIHAA, huomenna kanaviil-
lokkia mustaherukkahillolla. Ah, niitd aikoja
1980-luvun kouluruokalassa! Téman pdivan
mukuloiden kouluruokalistalta (joka muu-
ten 16ytyy kdnnykkdsovelluksena) silmiin
hyppaavat esimerkiksi bataatti-kookoscurry,
punasipulilla hoystetty hdrképata, chili con
vege ja broileria tikka masala.

Jotkut hernekeiton ja kalakeiton tapaiset
kestosuosikit roikkuvat sitkedsti mukana,
vaikka ruokalistat muuten muuttuvatkin.

Toisia aiempien sukupolvien ruokia nyky-
nuori ei voisi kuvitellakaan syovansa. Isani
muistelee ruokanautintoa nimeltdan tap-
paiskeitto. Se valmistettiin teurastetun
eldimen sisdelimistd, verestd, jauhoista ja
perunasta. Omat lapseni tuskin lampenisi-
vat ajatukselle kupillisesta hoyryavad tap-
paiskeittoa. Ei maistuisi minullekaan.

MITA SITTEN 16ytyy koululaisen ruokalistal-
ta vuonna 2050? Lautasen sisdlt6on vaikut-
tavat monet suuret asiat, kuten ilmaston-
muutos ja teknologian kehitys.

[lmastonmuutos vaikuttaa esimerkiksi
niin, ettd sdiden lammetessa Suomessa
voidaan viljelld uudenlaisia
lajikkeita, vaikkapa appelsii-
neja. Joistakin tuontielintar-
vikkeista, kuten kaakaosta ja
kahvista, voi tulla pulaa,
koska sddolosuhteiden muu-
tos pienentaa satoa.

Koska eldintuotanto on
ympdriston kannalta kuormit-
tavaa, tulevaisuudessa suosit-
taneen yha enemman kasviproteiinia. Toi-
saalta teknologiset innovaatiot, kuten lihan
kudoskasvatus ja solutehtaat, voivat mah-
dollistaa lihan ja maidon tuottamisen reak-
toreissa. 2050-luvulla lautasella komeileva
lihapulla tai porsaankyljys ei ole lehmaa tai
sikaa nahnytkaan.

Muita ruokainnovaatioita tuottavat syn-
teettinen biologia ja geenieditointi. Ne

,, Omenatarhalla
kofeiiniomenat
korvaavat
Valkeat kuulaat.

mahdollistavat uudenlaisten raaka-aineiden
tuottamisen. Omenatarhalla kofeiiniomenat
korvaavat Valkeat kuulaat ja navetassa
porisee terdsreaktori, joissa kasvaa pors-
kanaa: lihatuotetta, joka maistuu porsaalta
ja kanalta samaan aikaan. Toisessa reakto-
rissa kasvaa marsu-alpakan kudossoluja.
2050-luvun superruokaa ovat lajikkeet,
joita aikaisemmin ei ole suomalaisilla lauta-
silla ndhty. Lounasrasioihin voi paatya
esimerkiksi meduusoja, jotka alkavat jo olla
aikamoinen riesa esimerkiksi Valimerelld.
My0s levan kaytto yleistynee. Se on oiva
raaka-aine: siind on runsaasti proteiinia, se
lisdadntyy nopeasti ja kasvaessaan imee
hiilidioksidia ilmasta. Jotta meduusat ja
levdt saadaan lautaselle, ne pitaa toki taikoa
makunystyréitd miellyttavddn muotoon.

FUTURISTIN VEIKKAUS 2050-luvun koulu-
laisen ruokalistaksi: maanantaina pors-
kanakeittoa, tiistaina levilasagnea,
keskiviikkona nyhtdruistacoja,
torstaina meduusapastaa ja
perjantaina — hernekeittoa
vanhojen aikojen kunniaksi.

Elina Hiltunen on
tulevaisuudentutkija ja
tietokirjailija. Hdn on
erikoistunut tulevai-
suuden ennakointiin,
trendeihin ja heikkoi-
hin signaaleihin. Han
on kemian diplomi-
insin66ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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VASTUSTUS-
KYKYSI ON
OMISSA
KASISSASI

et o ¥}

TRI TOLONEN D-VITAMIINI 100 pg

T R I - Vahva
To Lo N E N - Luontainen D3-vitamiini

TERVEYSTUOTTEET UGN GBI/
- Pieni kapseli

D-VITAMIINI 100 pg = =N

O VAHVA

© LUONTAINEN D3-VITAMIINI
© AURINGONKUKKAOLIYSSA v;"“".
O PIENI KAPSELI

- 4

Tri Tolonen D-vitamiini edistaa
immuunijarjestelman normaalia toimintaa.
Valitse kahdesta vahvuudesta: 50 pg ja 100 pg.

TRI
TOLONEN

OTA ELAMA OMIIN KASIISI midsona




teksti SATU SAVELA kuva NINNA LINDSTROM

YHTEISHYVA.FI

KURKKAA
PESUOHJELAPPUUN!

Vaatteen tai kodintekstiilin
valmistusmaa ei valttamatta kerro
koko totuutta vastuullisuudesta.

héd useampi kuluttaja haluaa tietdd, millaisissa
oloissa vaate tai tekstiili on valmistettu. Makse-
taanko tehtaan tyontekijoille kunnollista palk-
kaa? Entd ovatko tydskentelyolosuhteet inhimilliset?
S-ryhmadssa halutaan huolehtia siitd, ettd kuluttajan
on mahdollisimman helppo valita vastuullinen tuote.
S-ryhmédn omien merkkien tekstiileissd kerrotaan
valmistumaan lisdaksi myds tehdas. Omien merkkien,
kuten House ja Ciraf, tuotteita 16ytyy kodintekstiilien
lisdksi naisten, miesten ja lasten valikoimista.
Prismoissa perdti 64 prosenttia myydyistd naisten-
vaatteista ja 62 prosenttia lastenvaatteista on omien
merkkien tuotteita.

Mitad kaikkea tietoa kuluttajalle on tarjolla?
S-ryhmdn omien merkkien tuotteissa kerrotaan tuot-
teen valmistaneen tehtaan nimi, valmistusmaa, val-
mistuttaja, hoito-ohje ja kuitusisaltd. Kodintekstiileis-
sd tiedot ovat yleensa tuotteen pakkauksessa. Vaat-
teissa tiedot 16ytyvat tuotteessa kiinni olevasta pe-
suohjelapusta.

Omien merkkien valikoimasta 16ytyy yhd enemman
sertifioituja tuotteita, kuten tekstiileja luonnonmukai-
sesti viljellysta puuvillasta. Tésta kerrotaan tuotteen
pakkauksessa, pesuohjelapussa tai riippulapussa.

Miksi ndmad tiedot ovat tarkeita kuluttajille?
Moni kuluttaja on kiinnostunut siitd, missa tuotteet

parempi paikka elaa

10.12. vietetddn
ihmisoikeuksien
pdivad

Pesuohjelapusta
selviaa paljon
muutakin kuin
pesuun sopiva
asteluku. Helsin-
gin Prisma
Kaaren myyja
Heidi Suikkanen
esittelee.

valmistetaan. Saamme aiheesta paljon kyselyja.
Haluamme tarjota tiedon kaikille helposti ja lapina-
kyvasti. Kuluttajan ei tarvitse etsid tietoa nettisivuil-
ta, vaan se loytyy tuotteesta.

Mistd tunnistaa vastuullisen tekstiilin?

Kuluttajan voi olla haastava tunnistaa, onko vaate
tai tekstiili valmistettu vastuullisesti, silld yhté lapi-
leikkaavaa merkintda ei ole olemassa. Valmistusmaa
ei sindnsa kerro tuotteen vastuullisuudesta.

Esimerkiksi S-ryhmédn omien merkkien ja maa-
hantuomien tuotteiden sosiaalisen vastuun toteutu-
mista valvotaan kolmannen osapuolen auditointien
eli arviointien kautta.

Auditoinneissa tarkastetaan muun muassa tyo-
turvallisuuteen, tydaikoihin ja palkkaukseen liittyvat
kdytannot.

Arviointien tulokset julkaistaan S-ryhmaén vastuul-
lisuuskatsauksessa. Vuonna 2019 periti 98 prosent-
tia riskimaissa sijaitsevilta tehtailta tehdyista ostois-
ta tehtiin auditoiduilta tehtailta.

Vastuullista on my6s ostaa tekstiilejd, joita oikeas-
ti tarvitsee. B

Vastaajina vastuullisuuspddllikké Sanni Martikainen,
vastuullisuusasiantuntija Anni Loukaskorpi ja valikoi-
mapddllikké Nina Paavilainen.

Lisdtietoa: www.s-ryhmd.fi
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24 paivaa kauneutta! Katso luukut ja

>§¥{< hyddynna upeat joulukalenteriedut vaikka @f@ ‘

joka paiva. Edut voimassa Sokoksissa,
Emotioneissa seka sokos.fi-verkkokaupassa.

A

LUMENE Nordic Chic
Kulmien muotoiluvaha
tai -geeli 5 ml 5,45/ kpl
(10,90)

TERVEYSKAISTAN Aurinko D 100 pg
200 kaps. 11,20 (22,50)
0,06/kaps. (0,11/kaps.)

N B "
ES ——
B g URBAN DECAY Naked Reloaded SR
-luomivaripaletti 24,50 (49,-)

bhambi cve

NATURA SIBERICA Oblepikha Duo

Tuuheuttava shampoo 400 ml ja \}&/ 5

hoitoaine 400 ml. Kaikille 7\@> i <<% L'OREAL PARIS False Lash Bambi Eye -maskarat 6,7-9,4 ml

hiustyypeille. 7,90 (15,80) /ﬁ{\ >>ftf<< Myds vedenkestava. 7,45/kpl (14,90)

WE CARE ICON

joulukalenteriedut
ovat vahintaan

-50%

Infinity Blue Brush Set
Sis. puuteri-, poskipuna-,
varjostus-, haivytys- ja

MOVEXPEdT
>>i<< \SEu oosta

tarkkuussiveltimen.
9,95 (19,90) normaalihinnasta.
CLARINS Roll-On Deodorant 50 mi
. pE— 13,95 (27,90) 279,-/1 (558,-/1) \g%/
= NOVEXPERT CLARINS MEN Anti-Transpirant Deo Roll-on %9\ 4F /@(—
g Booster Serum With 50 ml 12,25 (24,50) 245,-/1 (490,-/1) // \\
i Eu_;’% Hyaluronic Acid 30 ml Antiperspirant Deo Stick 75 g 16,75 } ] {
= 24,90 (49,90) (33,50) 223,33/kg (446,67/kg)

CLINIQUE

e
z
E3
=
=
o
o
»
<
£

CLINIQUE
al s rich

S ricl
65 circles, puffs
€ yeux anti-poches anti-cemes

MAYBELLINE NEW
YORK Falsies Lash
Lift -maskara 9 ml
Tuuheuttava ja
pidentdva maskara.
Myos vedenkestava.
7,45 (14,90)

WELLA PROFESSIONALS
EIMI Mistify Me Strong
-hiuskiinne 300 ml
11,95 (23,90)
39,83/1(79,67/1)

CLINIQUE

All About Eyes
-silménympaérysvoiteet
15 ml 22,-/kpl (44,-)

CALVIN KLEIN CK Everyone
EdT 50 ml 20,75 (41,50)
415,-/1(830,-/1)




ESSIE Luxe Effects -kynsilakka
13,5 ml 7,20 (14,40)

14 f |

N
s. %9>/%%<<%
3
]
WE CARE ICON
In Love Matte tai Luxe
Lipstick 5,45 (10,90)

joulukalenteriedut
ovat vahintaan

-50%

normaalihinnasta.

CREME
NUIT pOLAIRE
POLAR NIGHT
- CREAM o
Paopea

POLAAR Night Cream -kiinteyttava
yovoide 50 ml 27,45 (54,90)
549,-/1 (1 098,-/1)

SO

ESTEE LAUDER Sumptuous Rebel
Length + Lift -maskara 6 ml
17,50 (35,-)

HUGO BOSS Ma Vie
EdP 30 ml 30,25 (60,50)

LANCOME Monsieur Big

-maskara 10 ml 15,- (30,-)

MOROCCANOIL Volume-lahjapakkaus
Sis. tuuheuttavan shampoon 250 ml,
hoitoaineen 250 ml ja tyvikohottajan
75 ml. 29,90 (Arvo 62,40)

2

LUMENE TYYNI Rauhoittava
& tasapainottava hamppu-
tehohoito 30 ml

VALO Kirkastava & silottava
hyaluronitiiviste 30 ml VALO
Ravitseva vitamiini-tehohoito
30 ml 14,95/kpl (29,90)

BM Gel 28 -tehoseerumi 30 ml
Sopii myds silmanymparysiholle.

BIOTHERM Lait Corporel -vartalovoide
400 ml 17,45 (34,90) 43,63/1 (87,25/1)
Aquasource Cocoon -paivavoide 50 ml
19,75 (39,50) 395,-/1 (790,-/1)

OSCAR DE LA RENTA Bella Blanca

EdP 30 ml tai Bella Essence EdP 30 ml
24,95/kpl (49,90)

Tuotteita rajoitettu erd. Voimassa vain kyseisen paivan ajan niin kauan kuin tuotteita riittaa.

25,- (50,-)

Yllatystuote vaihtelee
myymaloittain.




Etuja sinulle asiakasomistaja

SENSAI

THE SENSE AND SCIENCE OF JAPAN _

SENSAI

CLINIQUE

Allergiatestattu. 100% Hajusteeton.

CLINIQUE

redness solutions

daily relief cream
with probiotic 1

créme quotidienne anti-rougeurs
‘eohnologie probiotique

Rauhoittava tuotesarja
punoittavalle ja couperosaiholle.
Redness Solutions Daily Relief
-kosteusvoide 50 ml

52,_ (65,)

1040,-/1 (1 300,-/1)

SENSAI
ABSOLUTE Stk
FLD

18|

SENSAI

CLINIQ%

redness
solutions
prote gt?“ybah
ective
SPF 15
pese protectiios.
-
SPF 15

Redness Solutions
-pohjustusvoide 40 ml

22,_ (27,50)

Vihreéa hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2020.

SENSAI

Absolute Silk Cream 40 ml

Téyteldinen, ihoa syvélta ravitseva voide.

l I

Absolute Silk Micro Mousse Treatment 90 m
Tehokkaasti hoitava ja kosteuttava hoitovesivaahto.

134,90/kp| (169,-) 1 498,89/1 (1 877,78/1)

Mascara 38°C Separating and Lengthening 7,5 ml

Ripsié pidentévd, tahraamaton koostumus.

24,90 (32,50)

Blooming Blush -poskipuna 4 g

Lapikuultava sévy ja kustomoitava hohde.

36,90 ..,

The Lipstick 3,5 g

Ndyttavat huulet hoitavalla ja miellyttdvén tuntuisella huulipunalla. 15 sévya.

39,90 .

£/
F
W

==

Instant Relief -mineraalipuuteri
1168

2’7,90 (34,90)

|
|
CONIQUE

redness
solutions
makeup SPF 15 \
wih probiotic technalogy
fond de teint
anti-rougeurs SPF 15
technologia probiotiqus

“

Redness Solutions -meikkivoide
30 ml

30,_ (37,50)
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AINESOSISTA
LUONNOLLISTA
ALKUPERAA

AJATON Tiivistetty seerumi 50 ml

Tasoittaa nékyvia juonteita ja ryppyja.

Kirkkaampi ja sateilevampi iho.

34,60 (49,50)

692,~/1(990,-/1)

AJATON Péivavoide SK30 50 ml
Héivyttaa pienten juonteiden ja
ryppyjen ndkymista saaden ihon
nayttdmaan kiintedmmalta ja
tasaisemmalta.

31,80 (45,50)

636,-/1(910,-/1)

LUMENE AJATON
-IHONHOITOTUOTTEET

YOUTH
NIGHT CREAM

AJATON Yovoide 50 ml

Tukee ihon luonnollista
uudistumisprosessia yon aikana
ja tasoittaa hienojen juonteiden ja
ryppyjen nakymista.

33,50 (47,90)

670,-/1(958,-/1)

[AJATON]
NORDIC AGELESS

POHJOINEN KAUNEUS
El KATSO IKAA

LUMENE

BEAUTY BORN OF LIGHT -~

TEHTY SUOMESSA
® J| MADE IN FINLAND

AJATON Silmanymparysvoide
15 ml

Héivyttaa pienid juonteita ja tummia
silménymparyksia. Hajusteeton.

2’7,60 (39,50)

Natural Glow Heleyttava
meikkivoide SK 20 30 ml

Kevyt meikkivoide, joka antaa
viimeistellyn, luonnollisen hehkuvan
lopputuloksen. Kerrostettava
peittavyys.

13,90 (19,90)

Birch Black Mascara 9 ml tai
Birch Black Volume Mascara
14 mi

Siséltda luonnollista, suomalaista
koivunhiilipigmenttia ja
luomukoivunmahlaa.

12,90/kp| (19.90)

Nordic Berry Volume Mascara
8 ml

Ndyttévan tuuheat ripset hetkessa
ilman paakkuja. Pohjoinen mustikka
ja variksenmarja ravitsevat ripsia.

9,90/ka (14,90)

Nordic Berry Curl Mascara 8 ml
Nayttévan pitkat, erotellut ja kauniin
kaarevat ripset hetkessa. Vegaaninen.
Myds vedenkestavana.

9,90 (14,90)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

SUR0




NINA RICCI -TUOKSUT

-20 %

NINA RICCI

LAir du Temps EdT 30 ml
Klassikkotuoksu, jossa Grassen ruusua, jasmiinia, neilikkaa ja Eteld-Intian
santelipuuta.

4];3,1‘)(&9m

ESCADAN TUOKSUT

ESCADA

FLOR DEL SOL

ESCADA

Flor Del Sol EAT 30 ml
Elegantti tuoksu, joka on tdynné kimalletta! Tuoksussa mm. jasmiinia,
appelsiinia, mustaviinimarjaa ja patsulia.

G;TEE;()(%sm

JEAN PAUL GAULTIER
-TUOKSUT

-20 %

ESIM.

SRRk
Le Male EdT Spray 40 mi

45,50 (56.90)

Classique EAT 30 ml
Herkka ja uskalias itdmainen kukkaistuoksu naiselle. Ruusua, appelsiininkukkaa
ja vaniljaa.

50,30 (62,90)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2020.

BURBERRY
BRIT -TUOKSUT

-20 %

ESIM.

BURBERRY

LONDON ENGLAND

Brit Sheer Her EAT 30 m
Puhtaanraikas kukkaishedelmdinen tuoksu. Tuoksussa mm. makeaa litsid, yuzua,
ananaksen lehtia ja mandariineja.

43,60 (54,50)

Brit for Her EAP 30 ml
Herkké ja raikas kukkaistuoksu, jossa mm. mantelia, paarynaa, limea ja pionia.

55,90 (69,90)

Brit for Him EAT 30 ml
Ldmmin ja mausteinen miesten tuoksu, jossa yhdistyvat inkivaarin, setripuun ja
tonkapavun aistikkaat tuoksusévyt.

43,20 (54,)



BOTTLED NIGHT, UNLIMITED
JATONIC -LINJAT

20% |

15000

Bottled Tonic EAT 50 ml
Menestyvan miehen raikas tuoksu, jossa yhdistyvat kirpea verigreippi, virkistava
inkivaari ja raikas appelsiini.

58,40 (73,-) 1168,-/1(1 460,-/1)

Bottled Night EAT 30 ml
Pehmean vietteleva tuoksu, joka hurmaa koivunlehdelld, kardemummalla, Louro
Amarelolla ja myskin savyilla.

45,60 (57-)

Bottled Unlimited EAT 50 ml
Virkistévéa, energinen, miehekas tuoksu.

58,40 (73,-) 1 168,-/1(1 460,-/1)

HOLLISTER-TUOKSUT

-20 %

"
HOLLISTER

WAVE

Wave For Her EdP 30 ml
Kalifornian kukat ja mehukas sitrus muodostavat sahkdista kipinaé, jota hileinen
sorbetti viilentaa.

23,90 (29,90)

Wave For Him EdT 30 ml
Energinen ja virkistavé tuoksu, jossa valtameren raikkautta ja metsaista
hedelméisyytta.

23,90 2500
Wave For Him Deo Stick 75 g

19,90 (24,90) 265,33/kg (332,~/kg)

L
HOLLISTER

::::::::::

VALIKOIMA VERSACE
-TUOKSUJA

I

RIGHT CRYSTAL |

VERSACE
Crystal Noir EdT 30 ml

Sensuelli, kiehtova ja rohkea tuoksu, jossa on itdmaisia ja kukkaisia vivahteita.

Yellow Diamond EdT 30 ml
Raikas ja ylellinen kukkaistuoksu naiselle, joka luottaa viehatysvoimaansa.
Tuoksussa yhdistyvat paarynasorbetti, bergamotti ja mimosa.

Bright Crystal EAT 30 ml
Raikas, pehmed ja rentouttava tuoksu, jossa inkivaarin, merisuolan ja puun
keséisia tuoksunuotteja.

43,60/ka (54,50)

Eau Fraiche EdT 30 mi
Tyylikds ja raikas tuoksu modernille ja karismaattiselle miehelle.

41,20 150

Eau Fraiche Deo Stick 80 g

22,40 (28,-) 280,-/kg (350,-/kg)

JIMMY CHOO -TUOKSUT

-20 %

ESIM.

JIMMY CHOO

URBAN HERO

JIMMY CHOO

Urban Hero EdP 30 ml
Blossom EdP 40 ml

36,80/kp| (46,)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA




SYSTEM PROFESSIONAL

SP CARE
-HIUSTENHOITOTUOTTEET

-25 %

250mie

Hydrate-shampoo 250 ml Hydrate-hoitoaine 200 mi
Kosteuttava shampoo. Kosteuttava hoitoaine.
20 10 (26,90) 20 90 (27,90)
80,40/1 ( 107 ,60/1) 104 50/| (139,50/1)

Color Save Microlight 3D

Complex -shampoo 250 ml
Varia lukitseva shampoo.

20,10 (26,90)

80,40/1(107,60/1)

Color Save -hoitoaine 200 ml
Varia lukitseva hoitoaine.

20,90 10

104 50/| (139,50/1)

Luxe Oil Reconstructive Elixir Luxe Oil Reconstructive Elixir
-hoitodljy 100 ml -hoitodljy 30 ml
Syvévaikutteinen silottava hoitodljy. Matkakoko.

23,90 (31,90) 10,40 (13,90)

239,-/1(319,-/1)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2020.

Luxe Oil -keratiinishampoo
200 ml

Hemmotteleva ja silottava shampoo.

20,10 (26,90)

100,50/1(134,50/1)

Luxe Qil -keratiinitehohoito
150 ml

Hemmotteleva 6ljytehohoito.

22,40 (29,90)

149,33/1(199,33/1)



RADICO-KASVIHIUSVARIT
JA -JAUHEET

-20 %

ESIM.

Radico
COLOUR ME

Organic

Kasvihiusvari 100 g

Luonnonmukainen kasvihiusvari hoitaa hiuksia ja hiuspohjaa. Useita savyja.

8,70 (10,90) 87,-/kg (109,-/kg)

Luonnonmukainen hennajauhe 100 g
Véarjaa hiukset kauniin punertaviksi. Hoitaa hiuksia ja hiuspohjaa seka silottaa
hiuksia tehden niista kiiltavéat.

7,10 (8,90) 71,-/kg (89,-/kg)

[}
Etusi
Ostaessasi Radico-tuotteen saat Radico Hair Wash and Treatment Powder
-hiustenpuhdistusjauheen 30 g. Rajoitettu era.

Schwegzkopf

Blonde

#POWERBLONDE

koko paa helposti kotona"

| Kéay katsomassa YouTubessa

kampaaja Miika Kemppaisen vinkit

onnistuneeseen raidoitukseen ja

koko paan vaa]lennukseen kotona
Schwarzkopf.

@ P 3 YouTube

Blonde vaalennus- ja
raita-aineet 9,50 € (norm. 11,90 €)
Blonde Anti-Yellow

savyte 150 ml 5,50 € (norm. 6,90 €)

Schwazzkopf

LIVVE

INTENSIIVISET, _
TRENDIKKAAT HIUSVARIT

LIVE kestovidrit 7,90 €
(norm. 9,90 €)

LIVE kevytvarit 7,10 €
(norm. 8,90 €)

_SANNIN
VARIMATKA

O[en._ 91'{4,441‘ gfﬂmi
- Ja chani bPanssa!

NIVEA CELLULAR
-KASVOJENHOITOTUOTTEET

e

-20 %

/ e

ANTI-SPOT —atme |
TREATMENT
nn\unon SERUM n
CELL .uu::m\ n
FiL l. : & V- r

Cellular Hyaluron Filler + Elasticity-Reshape Day Cream SK30
-péivavoide 50 ml

Uudistaa ihoa ja lisda sen kimmoisuutta. Suojaa UV-sateilyn aiheuttamalta
ikdantymiselta.

13,20 (16,50) 264,-/1(330,-/1)

Cellular Hyaluron Filler +
Elasticity-Reshape Anti-Spot
Treatment Serum -kasvoseerumi
30 ml

Vaalentaa maksaldiskia, kdytetdan
pdiva- ja ybvoiteen alle.

18,80 (23,50)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

SUR0




9/ BIOTEEKIN

Super Magnesium
100 tabl. O

norm. 16,90 €
0,14 €/tabl. (0,17 €/tabl.)

Etu voimassa S-Etukortilla

BIOTEEKIN
OMNI VEGAN -SARJA

20 % |

Bioteekin Omni Vegan

Monivitamiini 90 tabl.
Mukana 28 aktiiviainetta.
Tasapainoinen ja vahva koostumus.

18,30 200

0,20/tabl. (0,25/tabl.)

o=
OmniViegan® *

Monivitamini

Koko Bioteekin Super-sarja
S-Etuhintaan

p

-

Super Sinkki

100 tabl. = Q@
)

NN
O\ON

704

. °,e)
o

¢

10 KAUPAN PAALLE

““eBIOTIININ
rro? norm. 10,90 € C‘Q

0,09 €/tabl. (0,11€/tabl.)
"/ ?
@/
LZ

Osta kaksi
Super-tuotetta, saat

SUPER

90 tabl.
(arvo 11,50 €)

-

Terveyskaistan Aurinko C
1000 mg 90 tabl.
Pitkdvaikutteinen.

Terveyskaistan Aurinko C 500 mg
120 tabl.

Vahvistaa vastustuskykya.
Vatsaystavallinen.

13,50 (1690)

0,11-0,15/1tabl. (0,14-0,19/tabl.)

Terveyskaistan Kollageeni &
Biotiini 120 kaps.

lhon, hiuksien ja kynsien hyvinvointiin.

Verisol-F kalakollageeni.

1’7,50 (21,90)

0,15/kaps. (0,18/kaps.)

Terveyskaistan Kollageeni &
Hyaluroni 120 kaps.

lhon, hiuksien ja kynsien hyvinvointiin.
Verisol-F kalakollageeni. Mukana ihoa
kosteuttava hyaluroni.

23,90 (29,90)

0,20/kaps. (0,25/kaps.)

VIVISCAL
STRONG

ADVANCED HAIR HEALTH

Viviscal Strong 120 tabl.
Suomessa valmistettu hiusten,

hiuspohjan ja hiusnystyjen tehokuuri.

Sopii myds vegaaneille.

19,90 (24,90)

0,17/tabl. (0,21/tabl.)

Puhdas+ Beauty Kollageeni
Natural 250 g

lhoa nuorentava sekd hiuksia ja
kynsié hellivé proteiini.

2‘7,90 (34,90)

111,60/kg (139,60/kg)

[ A voel)

Menoforce™Strong

Nainen 45+

Vogel Menoforce Strong

-salviatabletti 90 tabl.
Luonnollinen apu kuumiin aaltoihin.

51,90 (64,90)

0,58/tabl. (0,72/tabl.)

Vogel Molkosan 200 mi
Vatsaa hellivd herajuomatiiviste.

6,_ (7,50) 30,-/1(37,50/1)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2020.



YHTEISHYVA ei vastaa lehden
painoonmenon jalkeen tapah-
tumatietoihin tulleista muu-
toksista. Edut eivat kerryta
Bonusta, ellei toisin mainita.

MATKALLE

Paiva Tallinnassa & Buffet
-risteily
S-Etu10 e

S-Etukortilla P3iva Tallinnassa
& Buffet -risteily alk. 41 e/hld
(norm 51 e). Vieta paiva Tallin-
nan raatihuoneen joulutorilla
ja nauti jouluillallinen Buffet
Eckerdssa. Joulupoyta tarjoil-
laan m/s Finlandialla
18.11.20-5.1.21 ja joulutori on
avoinna 27.11.-27.12.20.
Varaukset: eckeroline.fi.

Liitd S-Etukortti Eckeré Linen
asiakastiliin ennen varaamista.

MUSIIKKI JA TEATTERI

Kajaanin kaupunginteat-
terin vierailu Espoossa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Hylje-esityk-

[{] Electrolux

seen 30 e (norm. 35 e) to 3.
ja pe 4.12. klo 19 seka la 5.12.
klo 15 Espoon kaupungin-
teatterissa.

Espoon Kaupunginteatteri,
kulttuurikeskus Louhisali
(Kulttuuriaukio 2, Tapiola).
Liput ja lisatiedot: Espoon Kau-
punginteatteri p. 09 4393 388
(ma-pe klo 11-17),
espoonteatteri.fi ja lippu.fi.

Lasten teatteria Musiikki-
teatteri Kapsakissa
S-Etu15 e

S-Etukortilla perhelippu 50 e
(norm. 65 e) Mauri Kunnaksen
Etusivun juttu -esitykseen.
Etu koskee ainoastaan perhe-
lippua (sis. 2 aikuista ja 2 lasta)
ja on voimassa joulukuun
naytoksissa.

Musiikkiteatteri Kapsdakki,
Hdmeentie 68; Helsinki.

Liput ja lisatiedot: www.lippu.fi,
kapsakki.fi ja liput@kapsakki.fi.

PERHEILLE JA LAPSILLE

Etusivun juttu
viihdyttaa Musiikki-
teatteri Kapsakissa.

S-Etukortilla Sea Lifen aikuis-
ten verkkolippu 15 e ja lasten
verkkolippu 11 e verkkokau-
pasta sealifeshop.fi. Etu on
voimassa 31.12. asti.

Verkkoliput Sea Lifeen
S-Etu 2,50-3 e

Sea Life Helsinki, Tivolitie 10,
Helsinki.
Lisatiedot: sealife.fi.

etuja sinulle

MUUT EDUT

Jouluisia etuja
Itakeskuksen apteekissa
S-Etu 2-35 e

S-Etukortilla etuhintaisia
tuotteita terveyteen, hyvin-

Taydellista kahvia
joka kupillisella

ECBC-sertifioitua kahvinkeittoa oman
kodin rauhassa. Sopii mihin tahansa
keittioon sulavalinjaisen ja modernin

muotoilun ansiosta - taydellinen
yhdistelmd tyylié ja toimivuutta.

Uutuus!
Electrolux Explore 7
E7CMI1-2GB Kahvinkeitin

Lasikannu 1,1 litraq, 9 kuppia,
kalkinpoistotarpeen merkkivalo,

autom. virrankatkaisu 40 min,
AutoBloom™ -vesisuihku,
virtajohdon sdilytyskotelo
laitteen rungossa ja mittalusikka.
European Coffee Brewing Centre
(ECBC) -sertifikaatti.

k! Sertifioitu laadukas kahvinsuodatus
Electrolux Explore 7 kahvinkeitin tayttaéa
European Coffee Brewing Centre -
laatuvaatimukset Esimerkiksi: tayden
pannullisen valmistus 6 minuutissa
ja suodatusiémpdtila 92-96°C.
Makunautinto on siis taattu joka kerralla.

Takuu 2 vuotta.




24 h

PAIVYSTYS HOK-ELANNON
050 347 1555 HAUTAUSPALVELU

HELSINKI

Forum p. 010 76 66620
Itakeskus p. 010 76 66590
Kallio p. 010 76 66500
Malmip. 01076 66630

Surun kohdatessa ojennamme 75616 p. 01076 66530
ESPOO

auttavan katemme Espoonlahti p. 010 76 66640
Leppavaarap.01076 66610

Hoidamme puolestanne kaikki siunaustilaisuuteen, Tapiola p. 010 76 66570
hautaukseen ja muistotilaisuuteen liittyvat asiat
hienotunteisesti ja kohtuullisin kustannuksin. VANTAA

Myyrmakip. 01076 66600

S-Etukortilla saatte lisaksi tuotteista ja Tikkurila p. 010 76 66560

palveluistamme etuja.

KERAVA
. .01076 66550

hok-elannonhautauspalvelu.fi :

HYVINKAA

p.010 76 66580

MEILTA

SAAT
BONUSTA HOK-ELANNON
s-kanava.fi HAUTAUSPALVELU

Puhelut: 0,0835 €/puhelu +0,1209 €/min

— HOK-ELANNON
LAKIPALVELU
)
HELSINKI:
Forump.01076 66622
Kallio p. 010 76 66515
HOK-ELANNON Itdkeskus p.010 76 66598
LAKIPALVELU Malmip.010 76 66637
T6616 p. 010 76 66539
ESPOO:
1 1 1 Espoonlahtip.010 76 66641
Avioehtosopimukset, ositukset, Leppivaara p 01076 66611
edunvalvontavaltakirjat, testamentit, =piclap. 01076 6653Q
ri 1 AN - 1 VANTAA:
peruklrja’s, p?rlnnquaot .lz.a.klpalvelut Myyimaki 5,010 76 66601
elaman eri tilanteisiin. Tikkurila p. 01076 66568
KERAVA:
hok-elannonlakipalvelu.fi p.01076 66551
HYVINKAA:
MEILT p.01076 66582
SAAT Puhelut: 0,0835 €/puhelu +0,1209 €/min

BONUSTA

s-kanava.fi




vointiin ja ihonhoitoon seka
lahjaksi. Edut voimassa myos
netissa apteekkishop.fi.
Bonusta apteekkimyymalassa
maksetuista tuotteista.
Itsehoito-, reseptiladkkeet tai
ostokset verkkokaupassa
eivat kerrytd Bonusta.
Itdkeskuksen apteekki, Tallin-
nanaukio 4, Helsinki.

C-kurssi Autokoulu
Lilliputissa
S-Etu 50 e

S-Etukortilla C-kurssi Auto-
koulu Lilliputissa 1220 e
(norm. 1270 e). Kurssi sisaltaa
12 teoriatuntia, 10 ajotuntia
seka kuorma-auton kaytén
ajokokeessa. Hinta ei sis.
tutkintomaksuja 169 e.
Lilliputti, Siilitie 4, Helsinki.
Lisatiedot: lilliputti.com, puh.
045 112 1900 ma-to 11-17.
Kurssin vaatimuksena voimas-
sa oleva B-luokan agjo-oikeus
sekd 21 vuoden ikd.

Helsinki Card etuhintaan
S-Etu 10%

S-Etukortilla Helsinki Card

HELSIHEL

oy STROMNE

24 h -kortti 45,90 e (norm.
51e), 48 h -kortti 56,70 e
(norm. 63 e), 72 h -kortti
66,60 e (norm. 74 €) ja
alennus myds lasten 7-16 v.
korteista (norm. 25-41e).
Lisdtiedot ja alennushintaiset
kortit: helsinkicard.com koodil-
la S-ETU.

Perheen menot ajan
tasalle
S-Etu1,90 e

S-Etukortilla Virpi Pekkalan
kuvittama Perhekalenteri
202115 e + toim. (norm. 16,90
e + toim.). Kokoa perheen
harrastukset ja menot yhtei-
seen kalenteriin.

Tilaukset: punaisenristin-
kauppa.fi, jossa S-Edun

saa syottamdlla etukoodin
MESVMJ3V tilaustietoihin,

puh. 020 701 2211 tai Punaisen
Ristin kauppa, Tehtaankatu 1q,
Helsinki, avoinna ma-pe klo
8.30-16.

etuja sinulle

Tapanilan
Urheilukeskuksessa
lajeja koko perheelle
S-Etu 3-75 e

S-Etukortilla

® jousiammunta-, veitsenheit-
to- ja ecoaims-ammuntalaji-
kokeilut maanantaisin 3 lajia
yhteensd 35 e (norm. 40 e).

® seinakiipeilyn alkeiskurssi-
laisille 15 %:n kerta-alennus
varustepuotiostoksista seka
hyvaksytyn varmistustestin
jalkeen 1 kk kuntosalikortti
veloituksetta.

® jousiammunnan alkeiskurs-
silaisille ilmainen jatkokurssi-
kerta (norm. 15 e).

® 30 paivan kokopaivakunto-
salikortti 45 e (norm. 61¢e),
aamupaivakortti 33 e (norm.
44 €) ja avainkortti 3 e.

1 etu/hlé/vuosi.

® keilarata arkipaivisin 17 e
(norm. 22 e), arki-iltaisin 23 e
(norm. 26 e) seka pe ja la
hohtokeilaus 27 e (norm. 30 e).
® kuplafutis-, jousitaistelu-,
jousiammunta- ja kiipeilysynt-
tareihin ja polttareihin tilaus-
sauna + pyyhevuokra veloi-
tuksetta (norm. 75 e).

Onnellisen !

vatsan

Molkosan® heratiiviste tasapainottaa
vatsan, ja tyytyvdinen vatsa koko ke-
hon ja mielen. Kokeile viikon ajan ja
palauta kehosi luonnollinen tasapaino.

Lue lisda: vogel.fi

L TERBATES LR 8y

Tuotteet [6ydat Prismoista ja suurimmista
S-marketeista sekd Emotion-myymaldista.



MENE JA ANNA [N - %
JOULUN TULLA. |

Hotellimatka Tallinnaan 24.-26.12.2020

..
Vieta helppo ja tunnelmallinen & % ¥
joulu Tallinnassa. Lahde matkaan aattona y e s ;
ja risteile takaisin tapaninpaivana. : TRA RS -
. . o Liita S-Etukorttisi
Laivamatkat ja kaksi yota B e sehe e
Original Sokos Hotel Virussa S-Etukortilla tiliin osoitteessa TR
eckeroline.fi, niin saat i !
ik 2 4 7€/h|6/2hh ~ asiakasomistajahinnan ja .

. Bonukset automaattisesti
(norm. alk. 262 €/hl6/2hh). . joulumatkastasi. HYTTITAR]JOUS!

Paketti sisdltda laivamatkat, majoituksen 2 hh, i
aamiaiset, illalliset jouluaattona ja joulupdivana. _ -
Lisda joulupakettivaihtoehtoja Tallinnaan ja muualle Viroon: _' s ennakkoon varatuista
eckeroline.fi/matkat/joulupaketit hyteisté, kun
matkustat vuoden

2020 loppuun

QE;'\LTTA gk mennessa.
BONUSTA .

s-kanava.fi

h ECKEROGLINE

Finlandia



Tapanilan Urheilukeskus, Erdtie
3, Helsinki.
Lisatiedot: tapanilanurheilu. fi.

HOK-Elannon kevaan
kursseja
S-Etu10-15 e

lImoittautumiset ja tiedustelut:
tsl-helsinki.fi, puh. 044 065 6178
(ark. klo 10-12 & 13-15) ja
toimisto@tsl-helsinki.fi.

LIIKUNTA

IdealFit, S6rndisten rantatie 2,
Hakaniemi
Kehonpainotreeni-kurssi A

(9 x 2 ot) 165 e (norm. 198 e)

ti 12.1.-19.3. klo 16.30-18.

Shanti, Runeberginkatu 43,
Etu-T6616

Lemped hathajooga B (13 x 2 ot)
295 e (norm. 354 e) ti 26.1.-27.4.
klo 15.15-18.45.

Sddstépankinranta 6 C, 2. krs,
Hakaniemi

Vahvistava jooga (12 x 2 ot)
202 e (norm. 243 e)

ma 11.1.-29.3. klo 16.30-18.
Seniorikehonhuolto (12 x 1,67 ot)

176 e (norm. 212 €) ma 11.1.-29.3.

klo 14-15.15.

Studio Shamsina, Hdmeentie
105 A, Hermanni
Method Putkisto & MP Pilates

etuja sinulle

(10 x 1,55 ot) 155 e (norm. 186 e)
ti 12.1.-23.3. klo 17-18.10.

LIIKUNTA ETAKURSSIT
Rentouttava ja palauttava
jooga (Zoom) (12 x 2 ot) 192 e
(norm. 230 e) ke 13.1.-7.4.

klo 17-18.30.

TANSSI

Idealfit, Sérndisten rantatie 2,
Hakaniemi

Paritanssit A (salsa) (7 x 2 ot)
274 e/pari (norm. 330 e/pari)
ti 12.1.-23.2. klo 18.15-19.45.
Kuntotanssit A(9 x 2 ot) 176 e
(norm. 211 e) pe 15.1.-26.2

klo 11-12.30.

TIETOTEKNIIKKA
ETAKURSSIT

Microsoft Teams (etakurssi)
(2x2o0t) 36 e (norm. 44 e)
ke 20.1. ja 27.1. klo 17.30-19.

KIELET

Paasitorni, Paasivuorenkatu

5 A, Hakaniemi

Corso di italiano - Alkeiskurssi
1(10 x 2 ot) 760 e (norm. 192 e)
ma 11.1.-15.3. klo 16.45-18.15.
Ranskan yllapitokurssi A

(10 x 2 ot) 760 e (norm. 192 e)
ma 4.1.-15.3. klo 17-18.30.
Espanjan alkeiskurssi

(10 x 3,33 ot) 228 e (norm.

273 e) la 23.1.-27.3. klo 15-17.30.

' HJAKORTTI « PRESENTKORT

,0,\\ 0 4q
: OOOK
o o000 q

Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita
100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahjakortin,
jonka voi kayttda S-ryhman toimipaikoissa.

VASTAA 15.12.2020 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse: Yhteishyvan toimitus,
Lukijakilpailu 6,/2020, PL1, 00088 Helsinki.

Voittajan nimijulkaistaan Yhteishyvan numerossa 1/2021.

EDELLISEN lukijakilpailun voitti Miia Karjalainen

Aianekoskelta.

YHTEISHYVA.FI

19

LEMPEITA JA
VASTUULLISIA UNIA

Jo 80 % tyynyistamme ja
peiltetstamme on valmistetiu

kierratyskwidusta ja luomupuuillasta.
Untuvatuotterssamme olemme surtyneet
kayttamddn vain RDS-sertifioitua
(Responsible Down Standard)
untuvaa ja hiyhentd.

FAMIL=N




‘MAINOS

RISTO EI ENil

Espoolainen Risto Holmsten sai kaihidiagnoosin kuusi vuotta
sitten mutta sinnitteli oireiden kanssa kauan. Pitkan linjan talo-
yhtidaktiivi, sahkoinsinoori, kilpapyorailija ja -purjehtija paatti
lopulta panostaa parempaan elamanlaatuun.

Silmalaakari huomasi Risto Holmstenin
kaihin vuonna 2014, ennen kuin Risto itse
osasi sitd edes epailla.

"En muista, miksi menin ladkariin, mutta
alkava kaihi sielta l0ytyi. Laakari sanoi,
etta katsotaan, nako oli viela jotenkuten
kohdallaan”, Risto muistelee.

Kaihi eteni vaajaamatta. Lukeminen
vaikeutui, ja television tekstitykset sulau-
tuivat taustaan. Risto kaytti sinnikkaasti
samoja vanhoja lahi- ja kaukolaseja,
vaikka naki kauas todella heikosti. Opti-
kolle han ei halunnut, joten silmia ei
tutkittu lahes seitseméaan vuoteen.

"Siina oli se vaara, etta passittaisivat
kaihileikkaukseen ja ottaisivat odotus-
ajaksi ajokortin pois. Leikkausjonossa
olisi voinut kulua puolikin vuotta,” Risto
pohtii. Autoa han ajoi mielellaan vain
valoisaan aikaan, silld pimeélla vastaantu-
levien autojen valot haikaisivat liikaa.

Haasteita harrastuksiin

Vahitellen kaihi alkoi hairita harrastuksia
toden teolla. Intohimoinen purjehtija,
pyorailija ja golfinpelaaja piti kiinni aktiivi-
sesta elamasta niin kuin vain pystyi.

"Pyoraillessa pysyin tietenkin tiella,
mutta en erottanut maastossa vesiuria ja
kivia,” Risto kuvailee. Purjehtiessa en nah-
nyt karttaplotterin nayttoruutua metrin
etdisyydelta, niin piti aina irrottaa ruorista
ja kayda katsomassa.”

Golfista oli lopulta pakko luopua, kun
pallon lentosuunta ja putoamispaikka
jaivat mysteeriksi.

"Kaverit saivat etsia puolestani”, Risto
muistelee.

Jélkipolville riittdd nahtavaa

Riston elama on ollut harvinaisen varikas.
Toololaisen duunariperheen poika kavi
sodan jalkeen kansakoulun ja ammat-
tikoulun, suoritti keskikoulun vuodessa
tyon ohessa ja valmistui teknillisesta opis-
tosta insindoriksi, meni naimisiin ja sai
kaksi lasta. Vapaa-ajallaan han osallistui
lukuisiin SM-tason purjehdus- ja pyoraily-
kilpailuihin.

Lapsenlapsille on tallessa laatikollinen
mitaleita, DVD:lle siirrettyja kaitafilmeja ja
loputtomasti tarinoita, joita Risto kertoo
yhteisilla sienestys- ja kalastusretkilla.

Risto pitda silmiaan kullanarvoisina.

"Jos ihminen joutuisi luopumaan ais-
teista, niin mista sita viimeksi luopuisi?
Naon menetysta harmittelisin itse eniten.
Se muuttaisi elaman ihan toisenlaiseksi.”

Kaihileikkaus kirkastaa ruudun

Syyskuussa 2020 Risto paatti, etta
kaihin kypsyttely saisi jadda. Han kavi
Silmaasemalla kaihileikkauksessa, ettei
elamanlaatu enaa karsisi huonon naon
vuoksi. Ystavien kokemukset innostivat

Taurihko?
= 30 prosenttia yli 65-vuotiaista suoma-
laisista karsii kaihin oireista, joihin kuu-
luvat naontarkkuuden seka hamara-
ja varinaon heikkeneminen.

= Kaihileikkaus on maailman yleisin
leikkaustoimenpide.

= Kaihin kypsyttamisesta ei ole ladke-
tieteellista hyotya.

Veli-Pekka Suomalainen, silmékirurgi, Silmdasema

kaihileikkaukseen, silla moni oli yllattynyt
iloisesti nahdessaan, millainen maailma
oikeasti on.

"Elamisen laatua pitaa yllapitaa kaikin
tavoin. On tekonivelia, tekohampaita, teko-
lonkkia ja kuulolaitteita, niin pitihan ne
silmatkin korjata”, han toteaa.

"Kun sain paremmat silmat, tuntui etta
minulla yhtakkia kirkastui ruutu. Sitten
vasta huomasin, miten suuri apu hyva
nako todella on.”

Varaa

MAKSUTON
KAIHINEUVONTA

SILMAASEMA.Fi
+i 010190 200
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hyva paiva

18.12.

Jouluun on vajaa viikko, kun kalenterin mukaan vietetdan leivo kekseja -paivaa. Ideahan on:mita mainioin.
Miksi stressata lahestyvasta juhlasta, kun voi tayttaa kodin ihanalla pikkuleipien tuoksulla? Osa paivan
nimikkoherkuista saattaa jopa saastya jouluun tai padtya kauniisiin itsetehtyihin paketteihin.

S-ryhman kaupoissa myytiin viimeisen vuoden aikana yhteensa 2,3 miljoonaa
tuotepakkausta leivinjauhetta ja kuivahiivaa.

Ldhde: S-ryhmdn asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri
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The Vitsikirja 2021

Joachim Readme

2021

L.O.L- Harry Potter -
Yllatysten kirja Tylypahkan taistelu
Sheri Tan Warner Bros.
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Lego® Harry Potter —
Maaginen maailma
Dorling Kindersley

ICEMAN
Kimin matkassa

Kimi Réikk&sen uraa peila-
taan vuosikymmenien
perspektiivilla: F1-tahti-
reportteri Heikki Kulta
kertoo asianosaisten aidot
tunne-eldmykset ja mielen-
tilat juuri niin kuin hén on
ne lcheltd kirjannut yls
niin kisoista, kotioloista
kuin salaisista sopimus-
neuvotteluistakin.

KIMIN MATKASSA

HEIKKI KULTA
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Lego® Ninjago —
Suuri seikkailu -
Suorita tehtdva
Dorling Kindersley

Lego® City — Rakenna
oma seikkailusi
Dorling Kindersley
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SUDMALAISET SOTILART
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Pienen Villasukkarakkautta Hyva elama - Suomalaiset Talvisota
koululaisen kirja - Jonsukat - Ravintoa keholle ja mielelle sotilaat muukalais- vareissa
Bestseller - 4. painos Uudet ideat - Rakkaudella Karita legioonassa Ilkka Enkenberg
Dorling Kindersley Jonna Nordstrém Karita Tykké& Kari Kallonen
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