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Osuuskunta Aittas
butik i Sagu pa
1920-talet. Af-
farsledningen var
s noggrann med
att erbjuda ett
rationellt produkt-
sortiment att man
overviagde beslu-
tet att inleda
sotsaksforsaljning
i ett helt ar.

Stora forandringar
sker i sma steg

ar du fiskat? Javisst! Har du atit

jordgubbar? Javisst! Moder jord

bjuder pa sitt allra basta just nu:
himmelskt god nypotatis, saftiga bar, kna-
priga morotter, frascha sallader, drter och
orter. Pa sommaren dr det enkelt att &ta
gott och hdlsosamt. Men visst ar det ocksa
gott med grillat: korv, ldckra ribs och ham-
burgare som dryper av ost. Eftersom malti-
derna dessutom inkluderar trevlig och
viktig samvaro med andra ménniskor ar
matens klimatpaverkan eller ens nérings-
vdrde sannerligen inte det vi i férsta hand
tanker pa.

Det ar dock ett faktum att det finns 820
miljoner manniskor som inte har tillrackligt
med mat pd var jord. Ett dnnu storre antal
manniskor ater daligt eller fér mycket. For
ett par ar sedan publicerade EAT-Lancet-
kommissionen en rapport som bidrog med
en ny dimension i den internationella de-
batten. Forskarna hade kommit pa en idé
om en planetdr hdlsodiet, som skulle kunna
ge hela jordens befolkning hallbar och
hélsosam féda dven 2050 da hdr uppskatt-
ningsvis kommer att finnas 10 miljarder
manniskor. Pa grund av befolkningsok-
ningen och klimatférandringarna behéver
alla manniskor borja dta en mer véxtbase-
rad och halsosam kost.

For den som har vuxit upp i den mjolk-
och kdttdominerade matkulturen i Finland
kan en 6vergang fran rott kott direkt till
vaxtbaserade alternativ kdnnas valdigt radi-
kal. Manga som bor pd landsbygden &r
direkt eller indirekt beroende av mjélk- och
kottproduktionen for att kunna tjéna sitt
levebrod. De globala problemen berér dock
oss alla och tvingar oss att hitta 16sningar
tillsammans.

UNGA VUXNA &r foregangare nar det giller
att ata klimatmedvetet, enligt var temaarti-
kel i detta nummer. For allt fler ar en latte
med havremjolk och en vegetarisk smorgas
redan nu sjdlvklara val. Mat ar ett sdtt att
skapa sin identitet. Det som ar trendigt blir
ofrankomligen dven en del av vardagen.
Avsteg dr ocksa tillatna. Det talas om flexita-
rianism: att ha en dvervagande vegetarisk
kost, men pa ett flexibelt satt dar inga livs-
medel ar helt forbjudna. Enligt forskare &r
det riktigt smart. Stora férandringar sker
bast i sma steg.

Nagonting bekant fran barndomen finns
det dnda i allt detta. Mina morforéldrar, som
hade genomlevt krigsaren, fyllde sin kallare
med rotsaker om hostarna, at mycket fisk
och hade kott pa bordet endast sallan. Svinn
existerade inte ens som begrepp, utan ocksa
den sista soppskvidtten sdgs upp med en
brodkant. Det var inte ett medvetet forsok
att forbattra varlden eller att dta hédlsosamt,
utan ett liv som praglades av mattfullhet och
sparsamhet. Nagonting markligare an sa ar
det heller inte fragan
om med den planetd-
ra hilsodieten. I dag
gor vi visserligen
matvalen bland hyl-
lorna pa Prisma och
nar vi valjer restau-
rang ar det den med
en meny som dven \
blickar mot framtiden L
som dr mest intres-
sant.

SANNA SUOKKO
Redaktionschef
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| S-gruppens
butiker saldes
11,8 miljoner
kilo pasta forra
aret, s. 25.
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' enna Valta har
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Aterkommande
49 Kahkoénen

50 Férmaner

51 Kryss

Innehéll 4/2021

Ll- Vad saknas

i butikshyllan?

Nu gér det enkelt att framféra
produktdnskemal till S-market
via en webbtjanst.

5 "Forsta dagen

borjar med att lara
kanna varandra”

Helind Mora-Harju och Varpu
Aulavuo, mor och dotter, ar
larare i samma skola.

6 Forandring i luften
Unga vuxna visar vdgen mot
klimatvanliga matvanor, men
insatser frdn manniskor i alla
aldrar behdvs.

15 Tusenkonstnar inom
restaurangbranschen
Baristan och servitrisen Sanna
Saarijarvi gillar sitt mangsidiga
arbete.

16 Baka av

sommarens skord
Skordesasongens basta gron-
saker passar bra i sdval salta
som sota bakverk.

23 Sensommarens basta
Testa grillnyheter och gor
bladbarskvarg till dessert.

25 Vardagsfavorit
Traditionella makaroner
ar den basta pastan enligt
finlandarna.

26 Vardagskunskap

ger matgladje

Fiia Lujasmaa, arets hushalls-
larare, foresprékar bra val och
gladje i det du gor.

29 Bagar-Kalles arv
fran Osterbotten

Malax Limpan har tillverkats
utan avbrott i dver hundra ar.

30 Kiskad mikropizza
Saarioinens klassiska pizza ar
s& popular att féretaget inte
vagar gobra nagra andringar

i receptet.

36 Koll pa ekonomin
som studerande
S-Bankens experter ger tips
till unga som haller pd att bli
sjalvstandiga.

L|-2 Fondsparande

gav avfallstak

Josefina Nissild har képt ett
avfallstak till egnahemshus-
garden for sin Bonus.

Ll-Ll- Havregrynsgrot
och strommingsflundror
pa festligt vis

Eleverna i &rskurs 8 i Leppa-
vaaran koulu i Esbo vann
tavlingen Ruokavisa med sin
uppfinningsrika kompletta
meny.

Ll-é Se det goda

i ungdomarna
Barnavardsfoéreningens ex-
perter vet att det kravs ut-
hallighet av tonarsforaldrar.



hang med text SATU SAVELA illustration ANNA-KAISA JORMANAINEN

Kunderna har efterlyst
till exempel alkoholfria
olsorter, strimlad papri-
ka, proteinglass och
mangosmoothie.

]

VAD SAKNAS :
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I BUTI KS HYLLAN? hela 4 000 énskemal. Enligt var 8

. uppskattning kommer vi att kunna S

infria over halften av dem. ,8

Nu gar det enkelt att framféra produktonskemal Det kommer in betydligt fler 6ns- 3
till S-market via en webbtjanst. Med hjalp av kemal gillande mindre butiker g

. . . som har ett mer begransat sorti- E
tjansten kan butikerna anpassa sitt sortiment ment. Vi fir ocks3 sarskilt manga 8
efter just sina kunders preferenser. onskemal gillande butiker dar det B

inte finns nagon stor matbutik 5

i narheten. 3

Vad ar tjansten Sinuntoive? Gar det fortfarande att framfora 5
De fornyade S-marketbutikerna vill onskemal i den egna niarbutiken? Om vilken typ av produkter Z
erbjuda ett sortiment som &r dnnu Det har i alla tider gatt att framfora kommer det in flest Snskemal? °
battre anpassat efter de lokala produktonskemal pa plats i alla Maénga onskar sig olika sorters é
kundernas smak och preferenser. S-marketbutiker och det gar dven fardigmat, godis, kryddor och lask. X
Tjansten Sinuntoive inkluderar framéver. Genom den nya webb- z
webbplatsen sinuntoive.fi dar det ar  tjdnsten ville vi gora det dnnu enkla-  Vad skulle du sjalv 6nska dig £
enkelt att framfora egna produkt- re for kunderna att 6nska sig pro- i din narbutik? *g
onskemal. Om du till exempel dukter. Djupfrysta granatappelkarnor. N
saknar produkter fran narbageriet Kérnorna &r praktiska att till ex- °
i din butik kan du enkelt 6nska dig Hur manga onskemal empel blanda i en smoothie till- 3
sadana pa webbplatsen. har lamnats in? sammans med banan och bér. Det g
Vi har fatt in en hel del 6nskemal, kdnns som att jag under coronati- §

1 vilka butiker fungerar tjansten? trots att tjdnsten ar ratt ny. Det finns  den har slarvat lite med att &ta till <Q
Sedan bérjan av maj har tjansten over 400 S-marketbutiker runtomi  exempel sallad, da jag inte alltid g
anvants i alla S-marketbutiker Finland. Under veckan da tjansten kommer mig for att gora sallad S
i Finland. lanserades i hela landet fick vi in hemma. W 2
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text NINA RIIHIMAA foto TUOMAS KOLEHMAINEN

Helind Mo6ra-Harju och Varpu Aulavuo ar
larare i samma skola. Yrket gér i slakten,
i inte mindre an fjarde generationen.

"BADE JAG OCH MIN DOTTER Varpu ir lirare och vi
undervisar i klassrummen bredvid varandra pa Himeen-
kadun koulu i Hyvinge. I skolan ténker jag inte pa Varpu

som min dotter, utan dar ar rollen som larare stark hos
oss bada. Men visst har jag ibland ldttare for att be hen-
ne an andra om hjalp till exempel med datatekniska
problem. Jag ar stolt nar Varpu far berdm i lararrummet.
Hon har skétt jobbet som bade larare och prorektor
mycket bra. Inkommande termin fortsatter jag med
samma klass som tidigare, en riktigt trevlig klass i ars-
kurs tre. Efter sommarlovet &r det roligt att fa traffa
eleverna igen, precis som om man skulle triffa gamla
vanner efter en tid ifran varandra.”

Helind Mord-Harju, mamma, 55, Hyvinge

YHTEISHYVA.FI

generationer

Den forsta'skoldagen ar unik
sarskilt for éTe\'/erera i arskurs ett,
och det afen gladje aven for
|3rarga attifa foljaden, tche‘r
HellRaora-Harju och Varpu
AUIVOBRMor och dotter,

'---..

"NAR JAG VAR BARN var lirare mitt drémyrke. Jag hade
en realistisk bild av det, eftersom bade min mamma och
min moster ar larare. Ndr jag tagit examen sokte jag jobb
pa samma skola dér de bada arbetade. Det var modigt av
rektorn att valja mig. Jag tror nog att min ansokan synades
extra noga. I skolan dr vi inte mor och dotter, utan nara
kollegor. Skolstarten i ar ar speciell for mig, eftersom jag
atervander efter fordldraledighet. De forsta dagarna ar
alltid stressiga for lararna, men sarskilt for eleverna i
arskurs ett ar de unika. Barnen ar sa sma. De nya rygg-
sackarna vager tungt pa axlarna nar forildrarna foto-
graferar sina barn pa skolgarden. Sedan lar vi kdnna var-
andra och pratar om vad som hant pa sommarlovet.”
Varpu Aulavuo, dotter, 29, Hyvinge
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Forandring
| LUFTEN

Unga vuxna ar vagvisare
mot klimatvanliga matvanor,
men insatser fran manniskor

i alla aldrar behovs.
Avgorande enligt forskare ar
>daremellan”-faserna, dar
ett stort antal finlandare soker
sitt satt att ata mer hallbart.

text KAISA HAKO foto PAULA KESALAINEN
stil KATARIINA KAATRASALO matstylist KAISA NIEMINEN
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sma val kan det bo en stor férandring.
Ténk om jag skulle dta kyckling i

stallet for not eller gris oftare.

Ténk om jag skulle steka sikloja eller stromming i
stéllet for kyckling.

Ténk om jag en gang i veckan skulle &dta vegeta-
risk artsoppa eller spenatplattar.

Ténk om jag skulle anvdnda bondbénor i stéllet
for kottfars i en nachograténg.

Ténk om jag skulle dta en ndve mer inhemska bar
och rotsaker varje dag.

LINNEA
SUUTARINEN, 21
OCH FOLKE
MUNTER, 24
Lahtis

‘,g

Folke Munter och
Linnea Suutarinen lagar
ofta asiatisk mat.

Foto Tommi Mattila

anken om att motverka klimatférandring-

arna genom matvalen kan lata som en

enorm insats som kraver att du ger avkall

pa mycket. Men forandringen till det
béttre kan borja med sma vardagliga val, om du gor
tillrackligt ménga.

Det finns positiva signaler, konstaterar Maijaliisa
Erkkola, docent i ndringsvetenskap, och Jaakko
Nevalainen, professor i biostatistik, som har under-
sokt konsumenternas 6vergang fran rott kott i
riktning mot fjaderfd, fisk och vixtbaserade alterna-
tiv. De ingar i forskningsgruppen LoCard, som har
fordjupat sig i S-gruppen-dgarkundernas omfattan-
de kopdata fran tva och ett halvt ars tid.

Enligt den forskning som Erkkola och Nevalainen
leder verkar finldndarna besitta kunskaper om
klimat- och hilsoeffekterna av mat. Aven attityden
mot eventuella dndringar av matvanorna ar i regel
positiva, oberoende av hur den egna kosten ser ut
for tillfallet.

Forskningen bekréftar att unga vuxna ar fore-
gangare inom en klimatvénlig kost. Det ar manga
ganger vanligare att de véljer véxtbaserade alterna-

Matlagningsgladje ulilran
gemensamma varderingar

LINNEA: "Vi har varit tillsammans i ett och ett halvt &r och
flyttade nyligen ihop. Fér mig ar det viktigt att min partner har
en liknande matfilosofi som jag, eftersom jag anser att matva-
len dven aterspeglar en manniskas varderingar ur ett stérre
perspektiv.

Jag hari cirka sju ars tid varit ndgon form av vegetarian,
ibland dven strang vegan. Sedan faller jag for frestelsen och
ater ost, och det hander fortfarande sporadiskt. | vissa recept
passar det bara helt enkelt s3 bra med exempelvis getost. Ost
ar den svaga punkten for oss bada, och ibland dvertalar vi
varandra att kbpa ost i butiken. Att laga mat ar en passion for
oss bada, men Folke tar nog ut svdngarna dnnu mer 3n jag."

FOLKE: "Min partners matvanor inverkar nog p& mina. Sjalv har
jag bdrjat dta mindre fisk, eftersom Linnea inte ater fisk. Unge-
far en gdng i manaden &r jag sugen pé sushi. Jag gissar att jag
kommer att ata det an mer séllan nu nar vi bor tillsammans.

Vi gillar att laga orientalisk mat, till exempel indisk eller
japansk. Jag har lart mig att laga intressanta kryddiga ratter,
eftersom det hjalpte mig att franga kott. Vi anvander mycket
sojakross, tofu, linser och kikarter nar vi lagar mat. Nu d& jag
inte har atit kott pad manga ar borjar redan tanken pé att ata
kott kannas konstig. Jag kanske inte alls skulle tycka att det ar
gott langre."

YHTEISHYVA.FI



Ayla Brinkmann
ater gronsaker

efter sdsong.

tiv dn att andra aldersgrupper gor det.

Livsmedlens andel av koldioxidavtrycket fran var
konsumtion ar ungefar en femtedel. Miljokonsek-
venserna av livsmedel ar en flerdimensionell helhet
som utover koldioxidavtrycket dven omfattar bland
annat konsekvenserna av vattenférbrukningen och
fragor kring den biologiska mangfalden.

Finlandarna skulle kunna minska klimatpaverkan
fran sin kost, med andra ord koldioxidavtrycket,
med upp till 30-40 procent, konstateras i under-
sokningen RuokaMinimi som publicerades 2019.
Detta vore maijligt enbart genom att vi skulle dta
enligt de finldndska ndringsrekommendationerna,
dvs. ett halvt kilo kétt i veckan hogst och ett halvt
kilo gronsaker om dagen.

v alla livsmedel &r det rott kott som har de

storsta negativa miljokonsekvenserna.

Klimatkonsekvenserna av livsmedel mins-

kar om vi ersatter mangden kott i var kost
med fjaderfd, fisk eller baljvéxter. Till exempel
genom att ersatta kottet med fisk skulle klimatkon-
sekvenserna av maten minska med 30 procent
jamfort med var nuvarande kost.

Kott ar dock alltjamt populart. Tva tredjedelar av
dem som deltog i undersokningen &ter kott tva
dagar av tre. Finldndarna far ocksa en avsevard
andel av energiintaget fran mj6lkprodukter och
spannmal.

Bade miljon och hilsan skulle gynnas av att fin-
landarna i sina matvanor 6vergick mot den planeta-
ra hilsodieten. Kosten grundar sig pa internationel-
la forskningsron och innehaller mer gronsaker én
de nuvarande rekommendationerna. Kostmodellen
sammanstalldes forst pa naringsmassiga grunder,
och miljokonsekvenserna bedomdes genom model-
lering.

YHTEISHYVA.FI

Foto Kristiina Kontoniemi

AYLA
BRINKMANN, 26
Jyvaskyla

Al dta vild
fisk gvnnar
ckosystemel

"l FJOL fick jag och en kompis for férsta gangen
préva pa att fiska nors och jag fick tva hinkar fulla.
Nors ar en liten fiskart som anses vara skrapfisk.
Nors fiskas under leken med sénkhav vid vatteny-
tan. Det var sd enkelt att finga dem med hav att
det faktiskt kdndes lite orattvist.

Jag har i huvudsak varit vegetarian i tio ar, men
da och dé 3ter jag aven finlandsk vild fisk och fin-
|andskt viltkott. Jag kdnner en jagare som jag ibland
far algkott av.

Jag blev vegetarian av klimatskal, men under
aren har jag dven borjat tdnka pé individens lidan-
de, pa djurens ratt. Att en hel jattestor alg skjuts for
att jag ska fa mat ar ingenting som jag férhaller mig
likgiltig till eller som jag tar latt pa. Dessa ar stora
fragor. Till exempel nér jag fiskade nors insdg jag
att norsfiske ar en bra 18sning fér ekosystemet, men
4 andra sidan innebér det att manga individer
tvingas satta livet till. Det var en 6gondppnande
situation.

DET FINNS ménga fina och viktiga saker som kon-
centreras kring mat, och vi borde inte lata den
forgiftas av politiska frdgor eller hallbarhetsfragor.
D4 blir d&tandet for strangt och allvarligt.

Om du varnar om klimatet ar ett fungerande
recept att fundera ut en majlig |8sning fér just dig
och félja den i vardagen. D4 behdver du inte ha
daligt samvete varje dag. Och vid behov kan du
sedan justera den linje du har gatt in for."”
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Wili Himaéldinens

storasyster fick
honom intresserad av
att dta vegetariskt.

Tranar med hjalp av
vegelabiliskl protein

"JAG HAR SPELAT innebandy i 12 ar, forst i FM-seri-
erna for juniorer och sedan i innebandyligan fér
herrar. Numera &r jag aktiv inom skejtboard&kning
och leder skejtskolor och -lager. Jag skejtar ménga
timmar om dagen och dessutom haller jag pd med
kroppsviktstraning. Nar du rér pé dig mycket for-
brukar du mycket. Efter skejtsessionerna maste jag
sakerstalla att jag far tillrdckligt med protein och
sarskilt kolhydrater frdn maten.

Jag slutade ata kott under den tid néar jag sysslade
med tavlingsidrott. Vid den tiden fanns det inga
andra vegetarianer i laget 3n jag. Manga trodde

kanske att en idrottare inte kan f4 i sig tillrackligt med

protein frdn en vegetarisk kost, men sjalv méarkte jag
inte av ndgra negativa konsekvenser. Jag behdvde
kanske &ta lite mer vegetabiliskt protein, men & an-
dra sidan slapp jag matkoman helt och hallet.

| SKEJTKRETSAR marker jag att allt fler ungdomar
visar intresse for en vegetarisk kost. Att bry sig om
miljon verkar hora till dlderskategorin och dessutom
ar det trendigt.

Matlagning ar ingen passion fér mig, utan nédgot
som maste goras. | en svinnrestaurang kdper jag ofta
fardiglagad mat som annars hade kastats bort. Jag
ater fisk om morfar har fiskat. Jag gillar att laga smo-
othies, dar jag ofta anvdnder banan, rda 4gg, hav-
reflingor, sojamjolk och bar. | smoothies ar det ocksa
enkelt att blanda ner alla kosttillskott du behover.”

Foto Tommi Mattila

.. WLl
HAMALAINEN, 21
Lahtis

Arbetet i Erkkolas och Nevalainens forsknings-
grupp utgick fran vilken typ av proteinkallor som
kott ersdtts med.

Aven om finléndarna alltjaimt dter mycket kott,
verkar de utifran LoCard-forskningsmaterialet inte
kunna indelas strangt i kottatare och veganer.

"I offentligheten presenteras stereotyper ddr en
kottatande man stélls mot en vegohippie fran Berg-
hall, men dessa dr inte sanningsenliga enligt detta
material”, sdger Erkkola.

Over tvé tredjedelar av dem som deltog i under-
sokningen verkar vara nagonting daremellan.

”Ddremellan” dr den fas dar det sker sma, viktiga
steg med tanke pa klimatet, sma férandringar i
vanorna.

"Varje steg ar faktiskt viktigt. En stor del gor
redan flera riktigt smarta matval. De gar sedan att
utoka”, sager Erkkola.

tt 6verga direkt fran rott kott till vaxt-

baserade alternativ kanns for radikalt for

manga. Det verkar vara vanligt att for-

andringen gar via kycklingprodukter och
fisk. Médnniskor i olika aldrar véljer olika végar.
Nevalainen berdttar att medan unga manniskor ar
mer fordomsfria nar det géller vaxtbaserade alterna-
tiv, verkar dldre manniskor ha ldttare att infora fisk
i sin kost. Aven det ir av betydelse. Enligt forskarna
borde vi visa uppskattning for de dldre méanniskor
som kanske hela sitt liv har haft koloniodlingar och
fiskat — dvs. har atit klimatvanligt utan att egent-
ligen vara medvetna om det.

Erkkola konstaterar att den unga generationen
gOr sina matval mer medvetet. Utbildning ar helt
klart av betydelse.

“Hallbarhet tas upp redan i grundskolan. Jag tror
att de unga vaxer upp med ett annat tankesatt. Jag
satter mitt hopp till dem, men det kravs insatser
fran alla aldersgrupper.”

YHTEISHYVA.FI



Den planetadra

halsodiclen

DEN PLANETARA halsodieten
ar ett vetenskapligt baserat
forslag pa en global kost-
modell. Den ar mer vegetabi-
liskt betonad &n de nuvaran-
de finlandska naringsrekom-
mendationerna. Huvud-
malsattningen ar en mer
halsosam kost, en mer hallbar
livsmedelsproduktion och
minimerat svinn.

| DEN PLANETARA tallriks-
modellen fylls halften av
tallriken med olika slags
gronsaker och frukter, unge-
far en fjardedel med hel-
kornsspannmal.

ROTT KOTT finns pa den
planetara tallriken bara unge-
far en gang i veckan, kyckling
eller fisk ett par ganger i
veckan. | 6vrigt ersatts kottet
med vegetabiliska proteiner,
till exempel bonor, linser,
arter, notter och fron.

AGG INGAR | KOSTEN ett par
ganger i veckan, mjolkpro-
dukter ungefar 250 gram om
dagen. Bland fetter priorite-
ras vegetabilisk olja.

MANGDEN TILLSATT socker
och raffinerad spannmal
minimeras.

KOSTEN GRUNDAR SIG pa
omfattande forskningsrén
och tillampas anpassad till
matomgivningen och na-
ringsutmaningarna i respekti-
ve land. | regel ar den plane-
téra halsodieten framtagen
for friska vuxna och barn
over 2 ar.

ENLIGT UPPSKATTNING
skulle den planetéara halsodi-
eten kunna minska den for-
tida dodligheten i Finland
med ungefar en fjardedel
senast 2030.

® Prioritera inhemska gronsa-
ker, frukter, bar och rotsaker.
Fyll halften av tallriken med
gronsaker.

e Utnyttja sdsongstank.

D4 ar gronsakerna b&de bast
och férmanligast. Ta tillvara
lokala ravaror. Plocka bar och
svamp och konservera trad-
gardens skord.

® Byt ut kottet mot inhemska
baljvaxter eller vaxtbaserade
kottsubstitut flera dagar i
veckan. At helst rott kott
endast en gang i veckan, i en
mangd som motsvarar en
liten biff. Anvand kott mer
som en krydda dn som en
huvudravara.

YHTEISHYVA.FI

e Nar du ater kott, prioritera
inhemskt och hallbart pro-
ducerat kott.

® At inhemsk fisk ofta. Fiska
sjalv eller kép sasongsfisk i
butiken.

® Begransa ditt intag till hogst
tva-tre deciliter finlandska
mjolkprodukter om dagen.

De kan ocksd ersattas med
berikade havrebaserade
produkter.

@ Prioritera inhemsk vegetabi-
lisk olja i matlagningen.

e Vilj inhemsk fullkornsspann-
mal i stallet for raffinerad
spannmal. Till exempel rdg
och havre ar utmarkta val.

@

Yhteishyvd tar fram klimat-
vanliga recept som finns pa
finska pa: yhteishyva.fi/

ilmastoystavallinen

1
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Enligt forskarna verkar det vara allra svarast att
dndra kostvanorna i brytningsperioder i livet, till
exempel i den stressiga smabarnsvardagen. Nar
tiden och krafterna dr begransade vore det bra om
matomgivningen kunde komma till métes och
erbjuda hallbara och enkla 16sningar till rimliga
priser.

Vid férandringar behovs dven atgarder pa hogre
niva. Det ar viktigt att man till exempel inom livs-
medelsindustrin, féretagsrestauranger och skolmat-
salar, smabarnspedagogiken och armén visar viagen
och arbetar for att en 6vervagande vegetarisk diet
ska slippa stimpeln som specialdiet. Forskarna
konstaterar att det ocksa &r av stor betydelse vad
butikerna betonar i sitt sortiment och sin kommuni-
kation.

ina Elomaa, hallbarhetschef inom S-
gruppen, sdger att handelsbranschen ar
medveten om sin viktiga roll. Inom S-
gruppen dr stravan efter att framja den
planetéra hélsodieten en del av ett mer omfattande
hallbarhetsprogram och temat hallbar konsumtion.

”Nér planetens begransningar kommer emot
maste vi tdnka om. Vart mal ar att matinkdpen ska
vara vaxtbaserade till 65 procent ar 2030, sager
hon.

Matvalen dr nagonting mycket privat. En for-
andring astadkoms inte genom tvang, utan genom
positiv uppmuntran. Handelsbranschen kan ge
information om olika alternativ och erbjuda tips. I
detta ingar saval hyllkantsetiketter och certifierade
produkter som olika kampanjer, varav ett bra ex-
empel dr kampanjen Suomu nousuun som lyfter
fram den inhemska fiskens varde. Inom S-gruppen
har konsumenterna dven hjélp av kalkylatorerna i
tjidnsten Mina kop. Med hjélp av dem kan konsu-

menten folja upp koldioxidavtrycket eller den in-
hemska andelen av sina inkdp i sin smarttelefon.
Yhteishyva tar fram klimatvénliga recept som hjal-
per konsumenterna att ta kontroll 6ver kosten.

Elomaa papekar att en klimatvénlig kost de facto
ar "gamla nyheter”.

”Sa sent som i min barndom pa 1970-talet var
kott vanligen helg- eller festmat. Mat var ocksa
nagonting vardefullt. Det var sannerligen ingenting
man kastade bort”, sdger hon.

Samma tdnk behovs i dag for att motverka svin-
net, eftersom all mat som inte dts upp medfér
onddiga klimatkonsekvenser.

anslan av att det faktiskt gér att paverka
genom sina val kan enligt forskarna 6ka
upplevelsen av att kunna samt minska
klimatangesten.

Inkomstnivan definierar inte manniskans vilja att
foérandras. Enligt LoCard-undersékningen finns det
ett intresse for att dta hallbart dven hos personer
med ldga inkomster.

”En hogre inkomstniva verkar inte ha nagon
avgorande roll nér det galler mer hallbara val. Sna-
rare tvartom”, sdger Jaakko Nevalainen.

Utifran forskningsmaterialet klarar sarskilt kunder
som dr intresserade av vegetariska alternativ av att
hitta alternativ som passar deras budget, oavsett om
de ar trendiga produktnyheter eller vanliga bonor
och linser. De som gillar fisk verkar i sin tur ofta
vara villiga att satsa dven pa dyrare produkter.

n férdndring mot en mer klimatvanlig kost

kraver med andra ord inga absoluta anting-

en eller-val, utan det som krévs ar bade

och-tdank. Avgoérande dr de dagliga eller
veckovisa valen som férblir bestaende.

”Ett klimat dar sma insatser vardesatts skulle
kunna leda till att allt fler gor dem”, sédger Nevalai-
nen.

"Nettoeffekten i sin helhet kan bli stor om de
stora massorna borjar agera.”

Kdllor: Naturresursinstitutet; Kaltiala, Ulla: ”Planetaari-
nen ruokavalio on suosituksia tiukempi.” Ostra Finlands
universitet 29.10.2020; Kuusipalo, Heli m.fl.: “Planetaari-
nen ruokavalio edistdd maapallon ja ihmisten hyvin-
vointia ja terveyttd.” Den medicinska tidskriften Duode-
cim 2021/9; Saarinen, Merja m.fl.:’Ruokavaliomuutoksen
vaikutukset ja muutosta tukevat politiikkayhdistelmdt:
RuokaMinimi-hanklkeen loppuraportti.” Statsradets publi-
kationsserie for utrednings- och forskningsverksamheten
2019:47.

YHTEISHYVA.FI



Tuuli Orasmaa gillar
kreativ matlagning av
de ingredienser som
ingar i forsandelsen fran
livsmedelskooperativet.

TuuLl
ORASMAA, 29
Helsingfors

Foto Paivi Ristell

Klimatdokumenldr blev startskottet

YHTEISHYVA.FI

pa en [Oorandring av malvanorna

"JAG VAKNADE till insikt om klimat-
konsekvenserna av livsmedel som 16-
&ring nar jag hade sett dokumentaren
En obekvdm sanning som handlar om
den globala uppvarmningen. Efter det
har jag letat efter information om en
miljovanlig kost. Just nu kallar jag mig
"rotfrukt- och bondbdnian”. Vid fest-
ligare tillfallen kan det handa att jag
ater animaliska produkter. Vissa manni-
skor tror att veganer ater mycket ut-
|landska eller hégt féradlade produkter.
Jag tror inte att jag ndgonsin har képt
avokado, och banan kopte jag senast
2016. Jag har lart mig att laga riktigt
god mat nar jag har andrat min kost.

JAG HAR ALDRIG gjort kostandringar
mot min egen vilja. Jag prévar mig fram

och gor andringar som gor gott. Jag
tycker att férandringar far ta sin tid
och ske steg for steg. Jag &r medlem

i ett livsmedelskooperativ. Vi med-
lemmar képer arets skord fran en
lantgard gemensamt. Varannan vecka
hamtar jag en férsdndelse pé en av-
hamtningsplats, och den innehaller till
exempel sdsongsgronsaker, havreyog-
hurt, korngryn, bondbdnskross eller
seitan. Sedan funderar jag pé hur jag
tillaga rdvarorna pa basta satt. Jag
uppskattar andelsjordbruk dar konsu-
menten delar b&de riskerna och glad-
jedmnena med producenten. Det
borde rent generellt finnas en storre
medvetenhet om de sociala och eko-
nomiska effekterna av livsmedelspro-
duktion.”

13
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SIRKKA
LIINAHARJA-
NIEMINEN, 82

Tammela

Enkell
och halsosaml

ill morgongroten ar det gott med egenhan-
digt gjort dppelmos.

Till lunch serveras abborre, gos eller
stromming. Som tillbehor serveras potatis och
morot och till dessert blabarskram eller lingon-
vispgrot.

Sirkka Liinaharja-Nieminen, 82, fran Tammela
har prioriterat narproducerad mat, sdsongslivsme-
del och klimatvanlig mat redan langt innan de
begreppen hade myntats. Hon kdnner visserligen till
termerna eftersom hon har hort dem pa nyheterna,
men dnda kdnns de kanske lite frimmande.

Principerna bakom dem dr dock solklara i var-
dagen. Liinaharja-Nieminen larde sig dem redan
i barndomen, som dotter pa en bondgard.

”Enkelt, men hilsosamt. Sa enkla ravaror som
mojligt”, sager hon.

| BARNDOMSHEMMET i Luhanka var sjalvfor-
sorjning en sjalvklarhet. Familjen &t ofta potatis
med smor samt mycket grét och villing. Barnen
tyckte att det var roligt att fiska lekgddda om varar-
na. Mamma gjorde fil av mjolk fran egna kor och
tog tillvara lingon och blabar.

Kott fanns det séllan pa bordet. Det fick familjen
om héstarna ndr en gris slaktades.

“Kottet rackte till vintern da det basturoktes och
saltades i ett kar”, berdttar Liinaharja-Nieminen.

Favoritrdtten i slutet av sommaren var snalsoppa
pa mordtter, drter och blomkal fran egen odling.
Liinaharja-Nieminen minns att den delikatessen var
det forsta hon lagade nér hon flyttade hemifran till
en boxbostad for att studera. Nér hon bildade familj
tog hon med sig det hon hade lart sig i barndoms-
hemmet.

”Jag har ocksa alltid sjalv tyckt om att plocka och
ta vara pa bar- och dppelskorden. Jag hade en ge-
mensam tradgard med en annan husfru och dar
odlade jag potatis och rotsaker. Jag serverade riven
morot sa ofta att barnen ibland fick nog”, minns
hon.

Sirkka Liinaharja-ng:4
Nieminen och Erk|
Nieminen §Iska( \\
stromming. )

|

LYCKLIGTVIS har Liinaharja-Nieminens hem
ndstan alltid legat i ndrheten av en sj6, eftersom
hon gillar fisk. Nar barnen var sma bodde familjen
i Kivijarvi. Senare flyttade de till Tammela.

”Sjalv har jag inte fiskat sarskilt mycket, men jag
har gdrna kopt farsk fisk av lokala fiskare”, sager
hon. I Kivijarvi hade fiskarna ofta med sig sma
sikldjor och i Tammela abborre eller gos fran sjon
Pyhdjarvi.

Efter att Liinaharja-Nieminen blev dnka i mitten
av 1980-talet bodde hon ensam ldnge. Da saknade
hon inte egentligen kottrétter, utan at helst gronsa-
ker och fisk — och ibland vittjade hon nit tillsam-
mans med en bekant.

For nagra ar sedan gifte hon sig med Erkki,
en studiekompis fran ungdomen, och denna livs-
férandring har dven paverkat matvalen.

”Man verkar ha ett stérre behov av kott”, sdger
hon med ett leende.

FORTFARANDE plockar Liinaharja-Nieminen lingon
och blabar i skogen och kokar svarta vinbar till saft.
Vid fritidsbostaden i Kannonkoski har hon odlat
potatis och 16k.

”Jag kor sdkerligen pa i samma hjulspar, men jag
ar nojd. Det vet jag nog, vilken mat som passar mig
béast. Om jag ater for mycket och fér omvaxlande
sager kroppen ifran. Matta med allt” &

Foto Vesa Tyni

YHTEISHYVA.FI
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Sanna Saarijarvi
jobbar som barista
och servitris pa
fyra av S-gruppens
restauranger

i Uledborg.

av misstag. Efter hogstadiet sokte jag

till kocklinjen pa en yrkeslaroanstalt.
Under studierna forstod jag att jag vill
jobba pa kafé. Jag har jobbat i branschen i
sex ar. Jag tycker att alla borde testa pa att
jobba pa restaurang i minst ett halvar. I en
restaurang lar du dig fardigheter som du
inte kan lira dig nigon annanstans. At-
minstone far du 6va pa din férmaga att
agera snabbt i 6verraskande situationer.

J AG HAMNADE | restaurangbranschen

JAG JOBBAR pa fyra av Osuuskauppa
Arinas restauranger i Uleaborg: mest pa
Bacaro Doppio och Amarillo, ibland dven
pa Coffee House och Fafa’s. Jag har lart
mig hur de olika restaurangerna fungerar
och nir jag byter stdlle ar det egentligen
bara arbetsklddseln som byts ut. Det skulle
vara trakigt att jobba pd endast ett stille.

MINA ARBETSDAGAR dr omvaxlande. Jag
utfor helt vanliga arbetsuppgifter varje dag:
jag tar emot bestallningar, tillreder special-
kaffe, serverar och stadar. Dessutom plane-
rar och genomfor jag tva restaurangers
marknadsforing i sociala medier. P4 Ama-
rillo far jag dven upptrada. Till vissa serve-
ringar hor en eldshow, och jag har lart mig
att bldsa eld.

MITT RAD TILL PRAKTIKANTER AR ATT
de ska vara modiga, vad som an héander.
Ett misstag ar en chans att ldra sig.

NAR JAG SJALV GAR PA RESTAURANG
bestiller jag en aperitif eller mousserande
vin till forratt. Till huvudratt viljer jag biff
och rétt vin. Maltiden fulldndas av en bit
chokladtarta. Ett restaurangbesok ar en
njutning.

DET BASTA TACKET FOR MITT ARBETE
ar kundernas uppriktiga reaktioner. Pa
Amarillo har vi anstdllda lov att gora lite
extra till kundernas glddje. En som fyller ar
kan vi bjuda pd en glittrande drink och
sjunga for och till exempel kora en elds-
how efterat. Det har hédnt att kunder har
blivit sa rorda att de brustit ut i grat. ®

YHTEISHYVA.FI

dukat for dig

Sanna Saarijarvi gillar att I6sa
problem, upptrada och
improvisera. "Utan oviantade
vandningar skulle jobbet
vara trakigt", sager hon.

TUSENKONSTNAR INOM
RESTAURANGBRANSCHEN

Baristan och servitrisen Sanna Saarijarvi, 26, har bara

nagra ar i restaurangbranschen bakom sig, men hon

har fatt uppleva mer an manga andra. Kollegorna be-
skriver sin kollega, som ansvarar for marknadsforingen
i sociala medier och gor eldtrick, som en multitalang.

text ANU VALLINKOSKI foto TIMO HEIKKALA
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Anvand skordesidsongens basta gron-
saker i salta och sota bakverk for att
latta upp, ge smak och gora saftigare. j/#
/.

text SANNA KEKALAINEN, NIINA MALKIA
foto REETTA PASANEN
recept S-PROVKOKET

¥ YHTEISHYVA |
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HAVREBROD MED
ZUCCHINI

Havre och zucchini passar som
hand i handske! Para ihop dem i
ett enkelt havrebréd och gridda
ett helt, harligt mjukt platbrod
pa en gang. Tillsatt riven zucc-
hini i degen och bred ut rejilt
med zucchiniskivor pa brodet.
Det saftiga brédet ar gott till
frukost, mellanmal eller kvillste.

Recept pd finska:
Yhteishyva.fi

YHTEISH
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PAJBOTTEN AV POTATIS

Gor en skojig och ldcker glutenfri
pajbotten av potatis.

1. Tvatta potatisar och skiar dem med
skal pd i sa tunna skivor som méjligt.
2. Stek skivorna i rypsolja i en stek-
panna i ett par minuter tills de blir
mjuka och bgjliga.

3. Lagg upp skivorna lite omlott

i en form kladd med bakplatspapper.

Ta vara pa vara tips
pa hur du enkelt

okar mdngden gron-
saker vid bakning. Mixa slét

Mixa ihop ett mos av gron-
saker som blir dver vid mat-
lagningen samt dverblivna
stjalkar och sma bitar, farska
eller kokta. Du kan anvanda
moset vid bakning pa samma
satt som rérivet eller tillsatta
det i smeter och degar till
olika bakverk. Du kan ocksa
gora en gronsaksréra som du
blandar med rypsolja och
anvander exempelvis som
palagg pa semlor. Du far ett
palagg som innehaller mer
fibrer och bra fetter.

Minska p& sockret

Latta upp sota sylter med gron-
saker. Blanda grovriven morot i
lingonsylt och anvand som
fyllning i bullar eller tillsatt
pumpamos i plattsylt och av-
njut med pannkaka.

BERIKA MED RARIVET

Rérivna gronsaker bidrar med rejalt med smak

och saftighet i degar. Rarivet gor ocksa bak- Gor fyIIda knyten
verken lattare och bidrar med farg. Tillsatt Om du har fér mycket gron-
rarivet i semmel- och bréddegar, pajbottnar, K N .

saker i kylskapet, mixa ihop en

tartor och muffins samt vaffelsmeter.

fyllning av dem tillsammans
med ost och oregano och rulla
: % in den i smdrdeg pa samma
N satt som en rulltarta. Skar i
!‘ skivor och griadda till pizza-
snurror i ugn vid 200 grader.

ANVAND HELA GRONSAKEN

Utnyttja dven de lackra bladen frdn broccoli och
blomkal vid bakning. Smé blad kan anviandas
som sadana for dekoration, storre blad kan
finhackas och anvindas i pajfyllningar eller
-degar. Om du kommer Sver zucchiniblommor
kan du steka dem och till exempel toppa en
salladspaj med dem.

Illustration Sari Airola
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VEGETARISKA
EMPANADAS

Gor det enklare for dig och
anvand fardig deg och satsa

i stillet pa en kryddig fyllning.
Sydamerikanska empanadas
paminner om piroger och ar
lattlagade av djupfryst deg
avsedd for salta bakverk.

Fyll degskalen med en gron-
saksrora av finhackade sa-
songsgronsaker, pulled havre,
tomatpuré och rejilt med farsk
koriander. Limesaft och rokt
paprika far de exotiska smaker-
na att blomma ut.

Recept pa finska:
yhteishyva.fi

YHTEISHYVA.FI

At empanadas som mellanmal
eller baka dem till filmkoallen
och servera med tomats

alsa.
{

}




e 7

» 1 '
Denna salladspaj har en hdarligt
frasig botten, en mjuk fyllning
och farska gronsaker.

b7

SKORDESASONGENS
SALLADSPA)J

Gor en paj toppad med sallad av
sasongens lackraste gronsaker.
Gradda enbart pajbottnen, lat
den svalna och bred ut en fyll-
ning av havregradde ovanpa.
Vand gronsakerna i en syrlig
salladsdressing och lagg dem
som ett tacke pa pajen.

Recept pd finska:
Yhteishyva.fi

YHTEISHYVA.FI



SATSA PA BOTTNEN

Anvand fullkornsmjol och
havreflingor for att fa en
botten med mer smak. Du
kan ocksa riva ner en eller
ett par deciliter gronsaker
eller rotfrukter. Testa till
exempel palsternacka.
Minska svinnet genom att
blanda ner rester ur pasar
med fron och nétter i de-
gen. Finhacka dem med en
kniv eller i en mixer.

gorduen>”
salladspaj

GRADDA VACKERT

Eftersom bottnen till sallads-
pajen graddas utan fyllningar
ar det bra att st6tta upp kan-
terna sa att de inte sjunker ner
under graddningen. Placera
bakplatspapper och folie pa
degen och hill 6ver torkade
arter som vikt. Gradda vid 200
grader i 10 minuter, ta bort
papperet och vikten och grad-
da i ytterligare 10 minuter
eller tills bottnen ar klar.

Du kan anvédnda de torkade
arterna vid matlagning.

TOPPA MED VINAGRETT

Fyll pajen med olika salladsblad och sdasongsgronsa-
ker som du forst vander i en lacker vindgrett. Du kan
anvanda gronsakerna raa eller forst tillaga dem latt.

Toppa pajen med orter och eventuellt rostade fron.

YHTEISHYVA.FI " ——

Fyliningen i
salladspajen
Vi graddas inte.

|

"

e

FYLL GENEROST

Nér bottnen har svalnat
ordentligt, bred ut havre-
fraiche smaksatt med citron-
juice, salt och peppar eller en
farskostliknande havrepro-
dukt pa bottnen. Du kan
ocksa smaksatta fyllningen
med exempelvis riven pep-
parrot eller finhackade farska
orter. Om du toppar pajen
med rucola och gréna gron-
saker kan du dven blanda
ner en klick senap i fyll-
ningen.




% Anvind sommgrens

. skord i sota helg—

deltkatesser

Recept
pa finska:
yhteishyvd.fi

ZUCCHINIKEX

Saknar du ndgonting nytt, skojigt pa kaffebordet
eller vid festligare stunder? Smaksatt en kaksmet
med fint riven zucchini och spritsa ut munkringar
pa en ugnsplat. Garnera smabroden efter gradd-
ningen med en glasyr som bestar av florsocker och
smaltost. Stro over limeskal, hackade notter eller
torkade bar.

ZUCCHINIMUFFINS

Nér du snabbt vill baka
nagonting riktigt gott
kan du géra muffins som
blir harligt saftiga av
zucchini. Ror ihop en
enkel farskostglasyr som
far en latt crunch av
kokosflingor eller 4t de
lackra muffinsen, som
aven innehaller hackade
notter, som de ar. Dessa
minikakor ar ocksa
utmarkta att djupfrysa.

SAFTIG ZUCCHINIKAKA

En traditionell amerikansk morotskaka dr en sommarfavorit for
manga. Med samma taktik trollar du fram en zucchinikaka med
farskostglasyr i amerikansk stil. Kakan innehaller riven zucchini
vilket gor att den haller sig saftig i flera dagar. Du kan gora sjdlva
kakan fardig i god tid och glasera den strax fore servering.

YHTEISHYVA.FI




Foto Anna Huovinen

en pase nyheter

\\
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™
Sensommaren
basta

An hinner du grilla sason yens
mangsidiga nyheter. Blabarskvarg
med tre ingredienser ar gott till

dessert eller mellanmal.

ANVAND INHEMSKA KOTIMAISTA /

- S

O °° "
Bla parsKvarg
Rt B e
KOTIMAISTA-PRODUKTER
1 burk (2,5 dl) vispbar vaniljsas
1 burk (250 g) fettfri kvarg

VANILJA

1 pése (200 g) blabar KASTIKE |
DESSUTOM . :
kaneliassa-smabrod eller rag- och

havrepuffar

VispasanilisasENIEd Evelvisp, Skaka den visp- Anvand laktosfri, Lat bldbaren tina

Blenqa g kvarg ?Ch, halvtlnade. bara vaniljsésen fettfri kvarg i rumstemperatur
blabgr. Forsiela blabarskva"rgen i fem innan du 6ppnar till mellanmal, i en timme. In-
portionsskalar och smula Gver kex eller burken. Vispa desserter och hemska blabar
tillsatt rdg- och havrekex. med en elvisp. bakning. kan anvandas

5
som sadana.

YHTEISHYVA.FI
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en pase nyheter

Naapurin Maalais-

kana handgjorda

Satay Style-kyck-

lingspett har en B s v,
asiatisk kryddning | ELSL I
som har smak av T
not, men som
tillverkas utan
nétter och andra
allergener.

Av mangsidiga grill-

Meeat Muu
Vegetarisk
grillkorv tillver-
kas av arter. Ny
smak i serien ar
jalapefo-vuus-
to. Vuusto ar i 2,
vegansk "ost".  Atria XXXL Black ROLBLCKEARL -
Garlic Grillbriff av o
gris far sin kraf-
tiga och latt s6ta
smak frén svart
vitlok.

med for hela slakten.

Som i Neéﬂpé

PIZZADEG AV RESTAURANGKVALITET %
finns nu som djupfryst produkt. Férpackningen
fran Dennis innehaller tva degbollar bakade pa
00-mjdl. Tina upp degarna, 14t dem jasa och
forma dem till bottnar pa bakplatspapper. Varm
upp en plat i ugnen och dra papperet med bott-
narna pa platen. Bred ut smaksatt tomatkross
~ och parmesanost pa pizzabottnarna. Gradda i
5 minuter, tillsdtt mozzarella och gradda i ytter-
S _%_a?e,:’:ﬁ-q_x}nuter. Riv over basilikablad.

W S
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Starta grillen!

delikatesser dukar du upp
ett delikatessbord till och

Toscana fermenterad rakorv i
serien Atria Artesaani kryddas
med en blandning som innehaller
bland annat fankal, muskot,
tomat och salvia.

Kariniemen Minut-
biff av kyckling har
en frasch och

nagot eldig smak
av apelsinsalsa.

HK Rypsiporsas
Gourmet Dark
Rub Ytterfilébif-
far av gris ar
smaksatta med
kryddblandning
med en fyllig och
ndgot maltig
smak.

Foto Anna Huovinen

Med eller
utan mjolk

ENKELT OCH
GOTT
Fardig graddfilsdipp
fradn Valio i smakerna
American och Ranch
passar utmarkt till

gronsaker.

KALCIUM

FRAN HAVRE

_ Planti Havre-

5 drycktill-

“ Plai verkas av
i finlandsk

= havre. Av-

Sj: njut naturell
- eller anvand
s @‘é;{ i matratter.

Den vaxt-
baserade drycken har
tillsats av kalcium och
D-vitamin.

GLUTENFRI
GURT

Valio Oddly
Good Gre-
' ek-a-licious
ar ett mel-
lanmal av
grekisk typ
tillverkat av kokos-
mjolk och havre. Den
glutenfria gurten
innehaller acidofilus-
och bifidobakterier.

MYCKET
PROTEIN
_ == Sojamel-
asal lanmal
m'?a?“ med
il smak av
il mango i
i serien

Alpro Greek Style.
Mellanmélet innehaller
rikligt med protein
och har tillsats av B2-,
B12- och D-vitamin.
Testa aven vid bak-
ning.
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sa har ater Finland

KOPS AVEN FARDIG
Under de senaste 12 manaderna har
S-gruppens butiker salt

0,79 miljoner

kilo lasagne. Totalt séldes 1,36 miljoner kilo
makaronildda och 2,15 miljoner kilo andra
pastaratter.

MAKARONER AR GOTT

42 %

av all pasta som siljs ar
makaroner. Spagetti och
figurpasta ar nastan lika
populara och star for en
fisrdedel var. Ovrig pasta
utgor cirka 8 procent.

Vardagsfavorit

Kart tillbehor har manga former.
Finlandarnas favoritpasta ar

traditione”a makaroner. ...................................................................................

TOPP TRE BLAND
FIGURPASTA

text LEILA MEHTO foto HANNA RUUSULAMPI

Under fjolaret salde S-gruppens butiker /
(] (]
11,8 miljoner A
kilo pasta. En fjardedel av den sdlda 4

pastan var mork fullkornspasta.
Totalt sldes 616 000 kilo farskpasta.

1. FUSILLI 2. PENNE 3. GNOCCHI

FOR STUDERANDENA | OTNAS?
Proportionellt sett ar forsalj-
ningen av pasta i huvudstads-

VARDAGSVAL & regionen lite storre dn i dvriga
Forsaljningen av pasta ar relativt ' Finland. Matt i kilo var pasta-
stabil aret runt. Overgingen fran (( forsiljningen storst pa Prisma

julmat till vardagsratter ater- Kaari i Gamlas,

P asta anuari sl ndoean 207 000 Kkilo.

2 0 0/ I proportion till matinkopens vikt
0o var pastaforsaljningen storst pa
mer pasta an i december. Alepai Otnas.

Kopdata: Forsaljning inom S-gruppen

YHTEISHYVA.FI
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mina teser om mat

Vardagskunskap
ger malgladje

Fiia Lujasmaa, arets hushallslarare, foresprakar bra val och
gladje i det du gor. "Nar du inser att ett val gor gott for dig,
dina narmaste och hela planeten kanns det givande."

text MARI SCHILDT foto VESA TYNI

n av férdelarna med att vara hushallsldrare ar att du

vet hur samarbete och ansvarsférdelning fungerar

bast”, sdger Fiia Lujasmaa, som utnamnts till arets

hushallslarare.

Hon hénvisar till sin familj med tre aktiva ton-

aringar. "Det &r full fart och gar at mycket mat. Malti-
derna ger vardagen struktur och nar vi lagar mat samtalar vi om
vad som héant under dagen”, sdger Lujasmaa. I en stor familj blir det
billigare att laga maten sjélv. Da vet du ocksa vad du stoppar i dig.

Lujasmaa jobbar som lektor i huslig ekonomi vid Armfeltin
yhtendiskoulu i Salo och &r hushallsldrare i andra generationen.
Lektionerna i huslig ekonomi ndr hon sjdlv gick i skola minns hon
med glddije, det var roligt att fa gora sjalv och testa nya saker. Det
var ocksa tillatet att gdra misstag. Nu férmedlar hon glédjen till
ndsta generation.

”Jag brinner for mitt jobb och gar med glddje dit varje dag. I det
har yrket finns det nya gladjeamnen varje dag. Sma insikter och
nya tankebanor ir givande. Du kan till exempel férbittra Oster-
sjons tillstand genom att dta fisk”, sdger hon.

Lujasmaa tycker att det dr givande att undervisa i huslig ekono-
mi, men &r ocksé orolig 6ver larodmnets stéllning: i regel har
elevernas grundldggande kunskaper forsamrats, vilket gor att det
begransade timantalet i huslig ekonomi inte ar tillrackligt.

I skolorna kan man dven se en polarisering av kunskaperna. Det
finns allt fler elever som ar riktigt duktiga och allt fler som har
svaga kunskaper. Lujasmaa tror att det genom undervisningen i
huslig ekonomi gér att jamna ut skillnaderna.

”Ndr en elev upptdcker att hen klarar av nagonting uppstar
vanligen en positiv spiral: hos eleven vicks nyfikenhet samt en
vilja att forsta varlden och att gora gott for sig sjdlv, andra och
hela planeten. Jag ser detta som en motkraft till den negativa
utvecklingen.”

Lujasmaa har jobbat med det riksomfattande projektet Maistuva
koulu och i olika utvecklingsgrupper kring temana elevernas val-
befinnande och skolbespisningen samt digitalisering av skolan.

Undervisning i huslig

ekonomi behovs i

ladgstadiet och pa

andra stadiet.

"Manniskans identitet utformas

tidigt. Barnet kan utvecklas till
att ha ett accepterande och nyfiket for-
hallningssatt till nya saker, till exempel
mat, eller ocksa inte. Under tonaren, da
det hdander mycket hos ungdomarna, ar
det svart att férandra attityder som har
skapats redan i tidiga ar. Jag tycker att
undervisningen i huslig ekonomi borde
borja redan i lagstadiet. Pa Armfeltin
yhtendiskoulu i Salo har vi utmaérkta
erfarenheter av huslig ekonomi som
tillvalsdmne redan i de lagre arskurserna.
Jag 6nskar att barn redan tidigt skulle fa
lara sig teamwork, kdnslomassiga fardig-
heter, att ta initiativ och att gora val,
vilket vi kan lara ut pa lektionerna i
huslig ekonomi.

Aven i utbildningen p4 det andra
stadiet vore det viktigt med undervis-
ning i huslig ekonomi. De som gatt ut
grundskolan kommer sa smaningom att
flytta hemifran och behover kunna skota
ett hushall, men har kanske redan glomt

“Ndr en elev upptdcker att hen
klarar av ndgonting uppstar
vanligen en positiv spiral.”

—
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Hushallslararen Fiia Lujasmaa
gillar sitt jobb. "I det har yrket
finns det nya gladjeamnen varje
dag. Sma insikter och nya tanke-
banor dr givande.”
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SA HAR
ATER JAG

I MITT KYLSKAP FINNS
DET ALLTID potatis. De
kan anvandas till mycket
och raddar matlagningen
i vardagen. Potatis ar ett
inhemskt och innovativt
livsmedel.

OM JAG VORE EN MAT-
RATT vore jag mocka-
rutor. Alla gor lite olika
mockarutor, men dnda
smakar de gott och lyck-
as alltid. Mockarutor som
serveras i bufféliknande
kaféserveringar represen-
terar ett slags gemen-
skap som jag beundrar.

SOM 80-ARING VILL
JAG kdra in med min
rullator i skolmatsalen
och tillsammans med
barnen ata hallbart pro-
ducerad skolmat som
baserar sig pa cirkular
ekonomi och ett avfalls-
fritt livsmedelssystem.

Enligt Fiia Lujasmaa
bor alla i familjen
goéra gemensamt
arbete. Som mam-
ma till tre tonéring-
ar far hon sjalv
ocksé dé och da
satta sig vid dukat
bord.

vad de lart sig i arskurs sju. Da skulle det
vara viktigt att rent konkret fa 6va pa att
ta hand om ett hem och att lara sig
konsumentfardigheter. Ett bevis pa
bristande férmaga att skota ett hushall
ar till exempel att allt fler privathushall
har en anteckning om betalningsstor-
ningar. Det ar onddigt att ldra sig den
harda vigen.”

Nar du rattar kund-

vagnen ar du en

global influencer.

”Det dr givande att se att du

kan gora skillnad genom

dina val. Mat dr nagonting
som ror alla fem ganger om dagen, och
varje gang kan du paverka ditt eget och
planetens vilbefinnande. Om alla gor
nagonting ar det tillrackligt.

Jag lar ut att det inte finns nagra ola-
ter, utan att det bara finns mer och
mindre bra val. Nar du inser att ett val
gor gott for dig, dina ndrmaste och plan-
boken kanns det givande.

En diskussion om exempelvis strom-
mingsflundror kan ge upphov till manga
insikter.

Att vi dter strémming &r bra for Os-
tersjon, for i samband med strommings-
fisket avlagsnas fosfor som annars skulle
bidra till 6vergddningen. Om du inte

gillar stromming kan du &ta finsk regn-
bagslax som utfodrats med strémming.
Pa lektionerna i huslig ekonomi tar vi
aven upp livsmedelsbristen och ut-
maningarna med den 6kande befolk-
ningen i vérlden.

En elev formligen sken upp nér hen
insag att man i stéllet for att stélla kott
och vegetariskt mot varandra kan kom-
binera dem. Inom den finlandska mat-
traditionen har man gjort det sedan
urminnes tider, till exempel genom att
tillsdtta rivna rotsaker i farsbiffar for att
goéra dem saftigare”

Vardagsfardigheterna

ger styrka.

”Om du klarar av att hantera

vardagen far du sjalvfor-

troende och borjar lita pa

dina styrkor. Det dr A och O
att vi lar oss att ta hand om oss sjdlva
och varandra, att vi glads over livet och
att vi lskar. Jag pratar gdrna om recep-
tet pa karlek, och dd menar jag inte
enbart kdrleken till de nérstaende, utan
aven till varlden.

Familjen dr den minsta samhalls-
ekonomiska enheten. Den kan definieras
som det antal manniskor som anvander
samma kylskap. Familjen dr medelpunk-
ten i vardagen: familjemedlemmarna tar
hand om varandra och det &r vars och
ens uppgift att arbeta for det gemen-
samma bdsta. Familjemedlemmarna delar
glddje och sorg, tvatturer och ansvaret for
toalettstadningen. Nar vi lar oss leva
enligt vara resurser och uppskatta dem
kanns hushallsarbetena inte som arbete,
utan som en naturlig del av livet.

En viktig insikt ar att du kan paverka
ditt eget och andras vélbefinnande i
hushallet genom det du sjdlv gor. Det
finns dock inte endast ett sdtt att gora
ratt. Till exempel i ensamhushall dr det
inte alltid smart att gora allt sjdlv fran
grunden, utan det kan vara klokt att
anvanda halvfabrikat eller fardiga tjans-
ter. Att gora sjalv kan ocksa vara att gora
pa ett sitt som du lart dig av mamma,
pappa eller mormor, fatt tips om av en
kompis eller en larare eller sjdlv har
kommit pa. Du kan jamféra metoder till
exempel utifran mangden avfall eller
svinn eller utifran vilken som kraver
mindre tid eller férre steg” W
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BAGAR-KALLES ARV
FRAN OSTERBOTTEN

Den sotsura Malax Limpan, som helt riktigt kommmer
fran Malax, bjuder pa 6verraskningar. Du kan till
exempel smula ner den i en kaksmet.

text TUIJA HEIKKILA foto ANNA HUOVINEN

agar-Kalle, dvs. Karl Malm-
B berg fran Malax, grundade

ett litet bageri 1893. Precis
som manga samtida vistades Ba-
gar-Kalle en tid i Amerika och
grundade ett bageri dven ddr, men
atervande snart till Malax och
borjade baka brod tillsammans
med sin dotter Anna. Ett tjugotal
kilometer bort, i Vasa dit Anna
akte for att sdlja brod, borjade de
lackra bréden med lang hallbarhet
ga under namnet Malax Limpor.

VEM TILLVERKAR BRODET?
Tillverkningen av Malax Limpan dr

en obruten tradition sedan over
hundra &r tillbaka. Ar 2001 éver-
gick ansvaret for bageriet till de
nuvarande dgarna, familjen Latva-
salo. Marknadsomradet utokades
da en ny produktionsanlaggning
uppfordes i Vasa. Degen gors
alltjamt for hand enligt det hem-
liga, ursprungliga receptet.

HUR SMAKAR BRODET? Brod
som bakas pa dkta, gammal rag-
surdeg behover flera dygn pa sig
att bli fardigt. Tillverkningspro-
cessen garanterar en lang hallbar-
het utan tillsaltier och konserve-

brod fran eget land

ringsmedel. Utover inhemsk full-
kornsrag innehaller brodet vete-
mijol, sirap som ger s6tma samt salt
och jast. Resultatet ar en behaglig
sOtsur smak som passar till bade
salt och sott.

MED VAD ATS BRODET? Malax
Limpa ar god att dta som den ar
eller rostad, som ett fiberrikt och
mattande alternativ till vardags,
men aven vid festligare tillfallen.
Det mangsidiga brodet passar
sarskilt bra till fisk, getost, baroch
choklad. Limpan kan smulas ner i
kakbottnar eller som fyllning i
kaldolmar, anvdndas som tarningar
i konfekt eller rostas till krutonger.
Skivor &r lackra att dippa som
kvallstilltugg.

VAR FINNS BRODET ATT KOPA?
Malax Limpan siljs pa Prigifia och
S-market 6ver hela Finland. ®

Rosta brodstavar i rypsolja och smaksatt
med vitlok, persiljajsalt och peppar.

Servera varma.

!
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VAD?
Malax Limpa
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“_bakom produkten

* Henna Laatikainen
har jobbat pa Saari-
oinen i 14 ar. Hon
gillar mikropizzor
som de gar och star,
utan att tillsatta
nagonting. v

T S

» ‘ Ay " v ot ’ : .
\» i Ay - } - & R 2 -
o mikropizza 3
. ‘ ‘ »
- % % LY .
Under 40 ars tid har totalt dver 700 miljoner fardig-
pizzor graddats i Saarioinens ugnar. Alla kanner till
> kottfarspizzan, och den ar sa popular att foretaget
- _ . inte vagar gora nagra andringar i receptet.
w iy ;géxt TUOMAS MARJAMAKI foto RN s s
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Saarioinens
mikropizzor har
fran allra forsta
borjan varit
populdra dven
bland skejtare -

till och med kalla.
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arifran kommer de och dit ar de pa

vag, i prydliga rader langs ett trans-

portband som glider i sakta mak.

Skede for skede blir deg, sas och ost

till en produkt som det inte gér att ta
miste pa. Hela 95 procent av finldndarna kanner till
den Klassiska pizzan och finlandarna &ter i genom-
snitt tva sadana pizzor per person och ar. Saarioi-
nen graddar 12 miljoner stycken om éret. Sedan
1981 har totalt 700 miljoner pizzor tillverkats.

Vi befinner oss pa Saarioinens fabrik i Valkeakos-
ki dar arbetsdagen borjar tidigt pa morgonen. Ma-
skinerna startas efter klockan 6 pa morgonen och
arbete utfors i tva skift fram till klockan 11 pa kval-
len da de fardiga produkterna forflyttas till den
centraliserade utleveransavdelningen. Transport-
banden rullar pa nastan utan avbrott. Pa dem till-
verkas tiotals olika ratter varje vecka. Tillverknings-
volymerna och koérschemat utarbetas noggrant
bland annat utifran atgangen.

Vi har klarat av konsekvenserna av coronan bra.
Under hamstringsfasen varen 2020 varierade efter-
fragan mycket, men efter det har det stabiliserat sig
pa ratt niva”, sdger produktionschefen Teppo Oh-
ramaa tacksamt.

Vi har fatt specialtillstand att gora ett besok pa
fabriken och vi foljer naturligtvis sakerhetsforeskrif-
terna noggrant. Vi dr klddda i tunna engangsoveraller
och har harnat och pappersmdssor pa huvudet. Skor-
na har skydd och vi bar dven munskydd. Genom
munskyddet kdnner vi den bekanta doften av kott-
farssas och riven ost. Redan pa dem kanner vi igen
Saarioinens kottfarspizza pa 200 gram.

Pa finska gar den dven under namnet roiskeldp-
pd, stankskydd.

Endast omslaget har andrats

Mikropizzornas historia i Finland borjade for fyrtio
ar sedan. Grogrunden foér mikropizza var gynnsam
1981. Den stdddes av tva stora trender. Finldindarna
hade stiftat bekantskap med pizza pa 1960-talet
och till en borjan lart sig att dta den italienska deli-
katessen pa restaurang — under det f6ljande artion-
det blev pizzeriorna vanligare. Samtidigt lanserades
mikrovagsugnen, som i slutet av 1980-talet ater-
fanns i praktiskt taget alla hem.

Saarioinen kom pa idén att lansera en fardig-
pizza som skulle vairmas upp i mikron och den blev
genast omattligt populdr. Mikropizza ansags vara
ett fortraffligt mellanmal for en person. Barnfamil-
jer fyllde frysarna med féardigpizzor och vid behov
kunde skoleleverna virma pizza i mikron sjdlva.

Mikropizzan har varit mycket populér dven
bland studerande och till exempel bland skejtung-

L]
SAARIOINEN OY L

@ Finlandsk tillverkare av
fardigmat, grundades 1955

i Sahalahti.

@® Omsatter 239,6 miljoner euro
(2020), sysselsatter dver 1200
personer.

® Huvudkontor i Tammerfors,
fabriker i Sahalahti i Kangasala
samt i Valkeakoski och Vittis.
@ Populara produkter ar bland
annat olika |&dratter samt
kottfars- och skinkpizzor.

domarna i huvudstadsregionen. Eftersom pizzorna
graddas fardigt pa fabriken behdver de inte nod-
vandigtvis varmas upp. Det gar bra att dta en mik-
ropizza som den gar och stér vid skejtrampen.

Till en borjan fanns pizzorna med tre olika fyll-
ningar: kottfars, skinka och svamp. De tva forsta
alternativen finns fortfarande i sortimentet.

”Konsumenterna ar fortfarande sa néjda med
kottfarspizzan att det till och med skulle vara riska-
belt att andra den pa nagot vis”, sager Siiri Koivu-
maki, marknadsforingschef pa Saarioinen.

Sma dndringar har visserligen gjorts, till exempel
har saltinnehéllet i kryddsdsen minskats. Aven
forpackningsomslaget har bytts ut. Konsumenter i
mer mogen alder kanske fick sig en nostalgitripp i
borjan av aret da Saarioinen under en tid silde
mikropizza i en forpackning dekorerad i den itali-
enska flaggans farger som paminde om den ur-
sprungliga.

Den storsta férdndringen i produktionen skedde
1988, men den noterades knappast av de vanliga
pizzaidtarna. Pizzaproduktionen flyttades fran Saha-
lahti till Valkeakoski.

En timmes resa fran deg till fardigt for-
packad produkt

Denna tisdag ar det alltsa pizzadag i Valkeakoski.
Bara for en stund sedan tillverkades kycklingpizzor
pa linjen, och nu ar det kottfarspizzornas tur.
Mikropizzans en timme langa resa borjar i deg-
rummet dar degen knadas. I bearbetningsmaskinen
kavlas den ut till en tunn matta som med hjdlp av

Mikropizzornas historia
i Finland borjade for
[yrtio dr sedan.
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Produktionschef

Teppo Ohramaa
~ tycker att det ar
~ viktigt att till exem-
b pel minska svinnet.

Hela 12 miljoner

pizzor tillverkas

arligen pa Saarioinens =

I6pande band. . 1

Osten rivs av block
strax innan den stros
over pizzorna.
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en form skars ut till runda pizzabottnar.

”Degsvinnet dr minimalt, samma botten anvands
till pizzorna i alla smaker”, siger Teppo Ohramaa.

[ kryddrummet skapas kottfarspizzornas unika sas
och den tomatsas som anvénds i de 6vriga pizzorna.
Over sasen stros senare olika fyllningar, bland annat
kyckling och medvurst, med hjalp av en doserare pa
det 16pande bandet. Till sist toppas pizzorna med ost,
som anldnder till Saarioinen i stora block och som
rivs strax innan den stros over pizzorna.

De fyllda pizzorna transporteras pa 16pande band
in i en lang ugn och dérifran direkt till ett kylrum.
Nér pizzorna har kylts ned anlédnder de till for-
packningsavdelningen. En maskin lagger upp piz-
zorna pa papptallrikar och forpackar dem i omslag
som forses med sista forsaljningsdatum.

”Varenda pizza kontrolleras av minst ett par manni-
skodgon. Dessutom gar de fardiga forpackningarna
genom en skanner som kontrollerar att de inte inne-
héller exempelvis nédgra frammande foremal. Slutligen
vags pizzaladorna sa att inga forpackningar utan
innehall gar till distribution”, séger Ohramaa.

Pa Saarioinen dr man noggrann med smaken,
och produktkvaliteten ses 6ver varje vecka.

Sju sorters pizza

I ar kommer Saarioinen att tillverka de klassiska
pizzorna i sju olika varianter. Den 6verldgset mest
populéra ar fortsdttningsvis kottfarspizzan, tvaa
kommer skinkpizzan. Vid sidan av de traditionella
smakerna erbjuds numera kyckling-, tonfisk-, med-
vurst- och veganpizza. Med anledning av jubileums-
aret har man dven tagit fram en pizza med smaken
kottfars och sourcream & onion.

Marknadsforingschef Siiri Koivumaki hoppas att
de klassiska Saarioinen-pizzorna behaller sin
stallning dven for kommande generationer.

Under arens lopp har smakvarianter tagits fram
och bytts ut. Svamppizzan stroks ur sortimentet for
lange sedan - liksom dven tomat-mozzarella-gron-
sakspizzan som dr en annan produkt dn den nuva-
rande veganpizzan.

Vi forsoker alltjamt ta fram nya smaker for en
bred malgrupp, men en smak som vinner 6ver kott-
fars kommer vi knappast att lyckas ta fram sa dar
bara. Trenderna varierar hela tiden. Och da malgrup-
pen forr var hela befolkningen skraddarsys produkter
fér mindre grupper i dag”, siger Teppo Ohramaa.

Saarioinen fick ett fint férsprang innan de 6vriga
fardigmatsfabrikerna lanserade egna mikropizzor
pa marknaden. Numera ar konkurrensen hard och
den hardnar alltjamt mellan saval olika livsmedels-
tillverkares som Saarioinens egna produkter.
Foretaget maste leva upp till konsumenternas
forvantningar, men samtidigt sorja for kostnadsef-
fektiviteten.

Likasa dr det viktigt att fasta uppmarksamhet vid
manga andra faktorer, till exempel héllbarhet.

”Dit hor bland annat energieffektivitet, minskat
svinn, miljovanliga férpackningar och produktsa-
kerhet. Dessa ar naturligtvis viktiga dven for oss
medarbetare, eftersom vi samtidigt ar Saarioinens
kunder”, sdger Ohramaa.

Viktigt ar ocksa till vilken grad en produkt &r
inhemsk. Pa Saarioinen strdvar man efter att an-
vanda inhemska ravaror om det dr moijligt.

”Pizzamarknaden &r stabil fér ndrvarande, men
utmaningen &r att fa pizzorna att behalla sin stall-
ning som Kklassiker dven for kommande generatio-
ner. Vi far inte fastna i hur vi alltid har gjort”, sager
Siiri Koivumaki.
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Mikropizzor siljs
i dag i sju olika
smakalternativ.
Har tillverkas
kycklingpizzor.
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De fyllda pizzorna transporteras pa

lopande band in i en lang ugn och

ddrifran direkt till ett kylrum.

Hor ananas hemma pa pizza?

Livsmedelsarbetaren Henna Laatikainen som
jobbar pa forpackningsavdelningen har trivts bra pa
Saarioinen i hela 14 ars tid.

“Forpackningsavdelningen dr ett dromstalle i
sommarhettan eftersom dar alltid &r svalt. Kanske
10-12 grader”, sdger Laatikainen.

Bade Henna Laatikainen och Teppo Ohramaa har
positiva minnen av Saarioinens pizzor fran tiden
innan de sjdlva borjade jobba pa foretaget.

”Av mikropizzorna dr kéttfarspizzan min favorit.
Jag minns sarskilt att jag at sadana under tiden i
armén. Forhallandet mellan pris och kvalitet var
bra och som mellanmal var pizza ett snabbt alter-
nativ. Jag at dem kalla”, minns Ohramaa.

Laatikainen i sin tur minns att kompisarna var
avundsjuka da hon fick kdpa Saarioinens produkter
formanligt i butiken — sérskilt pizzor.

”Alla kdnner ju till mikropizzorna!” séger Laatika-
inen.

Det gar att dta fardigpizza pa mdnga olika sitt.
En del - som Laatikainen — dter dem som de gar
och star utan att tillsdtta nagonting. Andra — som
Ohramaa — ser dem som enbart en botten och
tillsdtter egna fyllningar: majonnds, extra ost, kott,

gronsaker eller till exempel den ingrediens som
verkligen delar finska folket i tva lager: ananas.

Det ar onodigt att grala om smaksaker, men vi
maste naturligtvis stdlla fragan till Saarioinens med-
arbetare.

”Visst hor ananas hemma pa pizza”, sdger Teppo
Ohramaa, Henna Laatikainen och Siiri Koivumaki
unisont.

Roiskelappa pa engelska

Men till det viktigaste: dr det okej att kalla pizzorna
stankskydd? I folkmun fick mikropizzorna det kaxi-
ga smeknamnet roiskeldppd pa finska redan tidig
och det kommer knappast nagonsin att forsvinna.
Pa Saarioinen var man till en bérjan inte sarskilt
fortjust i namnet, men nu tar man det med humor.

”Under jubileumsaret anviands termen 6ppet och
den star dven pa forpackningen till sourcream &
onion-pizzan”, sager Siiri Koivumaki.

Den Helsingforsbaserade konstndren Rasmus
Tikkanen har designat utseendet pa specialpizzans
forpackning och den avspeglar 1980-talets skejt-
varld och graffiti. Han lade till smeknamnet roiske-
lappa till och med i internationell form.

Det lyder: "Rally flaps!” &
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Kkoll pa ekonomin
som studerande

”Den som studerar vid en hégskola och har skott
sin ekonomi vl kan anséka om kreditkort. Det gar
att ansoka om kortet utan krav pd studiepodang.”

Nar en ung person flyttar till
eget tar hen ett stort steg aven
ekonomiskt sett. D3 ar det viktigt att
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halla noggrann koll pd de egna
inkomsterna och utgifterna.

text SATU SAVELA illustration PINJA MERETOJA foto ANNA HUOVINEN

nga finldndare dr mest ivriga pa att

flytta vid 18 ars alder, enligt Stati-

stikcentralens enkat. For manga kom-

mer dock den ekonomiska realiteten

emot i den aldern, och i genomsnitt
flyttar unga till eget vid 21,8 ars alder.

Ett viktigt steg for att lyckas med att skota ekono-
min sjdlvstandigt ar att den unga forstar pengars
vdrde och betydelse.

“Det ar viktigt att tala 6ppet om pengar hemma
redan med sma barn. Ekonomiska kunskaper ar en
mycket viktig medborgarfardighet”, siger Marketta
Lundell, produktgruppschef fér kort pa S-Banken.

NAR DEN UNGA blir sjilvstindig maste hen ocksa
ta ansvar for sin ekonomi. Manga kanske tror att de
klarar sig bara de har pengar till hyran.

”Men du maste ocksa reservera pengar till for-
sakringar, el, mat, telefon och ménga andra l6pan-
de utgifter”, papekar Lundell.

Lundell uppmanar alla unga att noggrant halla
koll pd sina inkomster och utgifter. Vart gar pengar-
na?

For manga kommer det kanske som en &ver-
raskning att om du till exempel kdper specialkaffe
varje dag, kan det pa manadsniva motsvara hela
100 euro.

Ibland kan ndgonting oférutsett intréffa, och det
kan hdnda bade unga och gamla, som du inte har
kunnat férbereda dig for ens genom att vara nog-
grann med ekonomin. Tvdttmaskinen kanske gar
sonder eller ocksa behéver du en ny diskmaskin.
Marketta Lindell berattar att S-Banken har ett Visa-
kort som é&r avsett for studerande och som moj-
liggor flexibilitet i ekonomin i specialfall.

MANGA UNGA AR INTRESSERADE av att spara
ihop till en buffert redan under studierna.

Nufértiden talas det mycket om sparande och
investering i offentligheten. Annika Pohtila, pro-
duktgruppschef for sparande och investering pa
S-Banken, tror att diskussionen om investering har
okat dven studerandenas intresse for temat. Hon
skulle ytterligare vilja sanka troskeln for att in-
vestera.

”Vem som helst kan borja spara och investera.
Du behover ingen specialkompetens. En studerande
kan borja spara till exempel nagra euro i veckan.”

Pohtila papekar att ju forr du borjar spara, desto
béttre. En lang investeringstid minskar den tids-
madssiga risken med investering och jamnar ut
fluktuationerna i aktiers varde. Dessutom hinner
unga sparare atnjuta ranta pd ranta-fenomenet
langre.

Pa S-Banken har man enligt Pohtila gjort det
enkelt att borja spara. I tjansten Spararen i S-mobil
kan du vélja 6nskad sparform.

Pohtila rekommenderar ett enkelt och spontant
alternativ dar du sparar ett visst belopp vid varje
kop med betalkort.

”I tjansten kan du faststadlla att du vill spara till
exempel 50 cent eller 5 euro vid varje kdptrans-
aktion”

"EN STUDERANDE som har sparat ihop till en
buffertfond har ocksa en ekonomisk trygghet om
nagonting oforutsett intraffar. Manga sparar till
exempel till en egen bostad”, sdger Pohtila.

En populér sparform &r fonder, via vilka du kan
investera i exempelvis aktier, bostdder eller skog.

Vissa unga som dr intresserade av investering
haller koll pa sina investeringar dagligen, men
enligt Pohtila gar det ocksa att ndstan gldémma sina
investeringar och lita tiden ha sin gang.

”En studerande som dr dgarkund i S-gruppen
kan i Spararen vilja att lata Bonus ga direkt till en
fond. Mdnga har gjort det och blivit férvanade 6ver
hur stor grundplat de lyckats spara ihop efter ett
antal ar.”

YHTEISHYVA.FI
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EDVIN INGMAN, 22, HELSINGFORS

”Jag inveslerar

studielanet i aklier”

JAG STUDERAR ekonomi vid
Aalto-universitetet. Jag har alltid
varit intresserad av ekonomi,

men ocksa av det visuella. I min ndrmaste
slakt finns det mdnga manniskor inom
konstbranschen och min pappa jobbar med
ekonomi, sd jag har vuxit upp mitt i bada
vérldarna.

Jag flyttade fran mitt barndomshem i
Esbo till en studieldgenhet i Helsingfors i
augusti forra aret. Jag och en barndoms-
kompis ansokte om en tvarummare till-
sammans, eftersom det dr mycket kortare
ko till dem &n till enrummare, som du kan
tvingas vénta pa i flera ar. I hyran for tva-
rummaren ingar vatten och internet. Vi
delar jamnt pa hyran som dr 790 euro.

Mitt sdtt att anvanda pengar har for-
dndrats ganska radikalt sedan jag flyttade
hemifran. Nu lagger jag pengar framst pa
mat och hushallstillbehdr. Mat ar férvanan-
svart dyrt. En 6verraskning var ocksa att du
maste betala separat for eloverforingen.

FLYTTEN UNDERLATTADES mycket av att
min kompis redan hade bott i eget i ett ar
och vi inte behdvde skaffa precis allt. Sjalv
kopte jag en sdng, ett bord och lampor till
mitt rum. Jag kollade noggrant pa tori.fi nér
jag letade efter mobler. Mina farforaldrar
har haft en inredningsbutik, och i deras
lager hittade jag bland annat snygga stolar.
Jag vill att det ska vara trivsamt hemma
eftersom vi tillbringar mycket tid dér nu da
sa mycket sker pa distans.

Pa grund av coronan har det gatt at
mycket mindre pengar dn normalt, efter-
som manga roliga evenemang har stillts in.

Vid sidan av studierna jobbar jag for ett
foretag som ordnar hackaton, och darfor
har jag haft regelbundna extra inkomster.

JAG HAR TAGIT studieldn och de pengarna
investerar jag. Jag tanker bli klar med studi-
erna inom tidsfristen for att kunna fa studie-
lansavdrag. Det vore dumt att inte utnyttja
férmanen som staten erbjuder.

Jag minns inte exakt hur jag kom pa att

borja investera studielanet. Kanske fick jag
hora om det av en kompis i forbifarten och
borjade undersoka det noggrannare. Jag
diskuterade ocksa med mina foraldrar hur
och var jag ska ta lan.

Jag borjade investera forsiktigt i fonder,
och fortfarande investerar jag ett visst be-
lopp i fonder varje méanad. Dessutom in-
vesterar jag i finlandska bolag, till exempel
F-Secure, Neste och Marimekko. Utover
foretagets nyckeltal dr det viktigt att jag
gillar foretaget och tror pa dess produkt.

Mitt mal ar att skaffa en egen bostad eller
en investeringsbostad.

JAG HAR FATT LARA mig hemma hur
viktigt det &r att spara. Jag héller ganska
noggrann koll pd hur jag anviander mina
pengar. Om det kdnns som att jag lagger for
mycket pengar pd en viss sak forsoker jag
atgdrda det. Det dr viktigt att skota ekono-
min noggrant, men ocksa att inte vara sa
hard mot sig sjélv. Ibland gér det lite mer
pengar under en utekvdll, men det dr oke;j.

Nu dr jag lite spand pa att se om jag har
jobbat for mycket vid sidan av studierna
och tvingas betala tillbaka studiestdd. Det
skulle inte vara sa roligt.”

”Pa grund av coronan
har det gatt at mindre
pengar dn normalt.”
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JENNA VALTA, 22, HELSINGFORS

Jenna Valta

sparar till en
egen bostad
tillsammans
med sin man.

”Du maste anvdanda

dina pengar pa

cll ansvarsiulll satt”

JAG FLYTTADE HEMIFRAN
” genast efter bildkonstgymna-
siet. Jag var nervos over att

flytta, men hade dromt om en egen
bostad lange. Den forsta natten i mitt
hem var bade hérlig och hemsk pd sam-
ma gang. Jag sov med ett mjukisdjur i
famnen.

Jag har alltid varit sparsam och nog-
grann med pengar. Jag fick mitt forsta
bankkort redan som 12-aring. Jag var
inte alls radd for att inte kunna skota
ekonomin sjalv.

Under det forsta aret bokférde jag
noggrant alla inkomster och utgifter i
Excel. Det var ett bra sdtt att skapa sig
en uppfattning om vart pengarna fak-
tiskt gdr. Den storsta dverraskningen for
mig var alla utgifter for fritidsintressena
som jag nu skulle betala sjalv.

[ mitt barndomshem talade vi 6ppet
om pengar och jag minns att jag redan i
lagstadiedldern var intresserad av till
exempel hur mina féraldrar amorterade
pa sitt bostadslan.

EFTER GYMNASIET tog jag examen som
grafisk formgivare fran yrkesskolan och
fick en praktikplats pa en reklambyra.
fjol atervande jag till skolbanken och nu
studerar jag grafisk design mer ingaende
vid Yrkeshogskolan Metropolia. Vid
sidan av skolan gor jag inhopp pa en
reklambyra och far en liten extra in-
komst.

Nér jag jobbade lade jag undan storsta
delen av min 16n till antingen mitt rese-
konto eller BSP-konto. Dérfor var steget
fran att ha haft en férvarvsarbetandes
driftsbudget till att ha en studerande-
budget igen inte sa stort, dven om in-
komsterna sjonk fran ett par tusen till
nagra hundra euro. Om jag skulle fa
ekonomiska problem kan jag ta pengar
fran mitt resekonto, men turligt nog har
jag inte behovt gora det.

Jag bor med min man i en studiebos-
tad i Vik. Jag ar mer noggrann med
pengar dn han, men vi grélar egentligen
aldrig om pengar. Pa grund av coronan
har vi lagt mycket mer pengar pa att ta

”Den forsta natten
i mitt hem var bade
hdrlig och hemsk
pd samma gang.”

gott, vilket &r lite irriterande. Ibland
kdnner jag mig som en trakig glddjedo-
dare ndr jag sdger att vi inte ska kopa
nagra godsaker denna gang.

JAG ANSER att pengar medfér mycket
ansvar. De som har pengar borde an-
vianda dem pa ett ansvarsfullt satt.
Ibland kdnner jag angest 6ver all kon-
sumtion. Jag sjalv forsoker att gora dver-
vdgda kop och stodja en hallbar ut-
veckling. Snabbmodet forstar jag mig
inte alls p3, och jag koper mycket klader
och saker begagnade.

Jag gillar minimalism. Jag anser att
bruksforemal kan anvéndas fér manga
olika dndamal bara du anvéander din
kreativitet. Just nu haller jag till exempel
pa att gro fron i en degbunke som jag
fyllt med jord.

Jag vet att jag ar privilegierad som far
stod for studier och boende fran staten.
Stoden hjalper mig att klara mig pa lite
pengar.

Aven som studerande forsoker jag att
ldgga undan 10-20 euro i manaden. Jag
har redan lange sparat till en resa till
Japan. Nu dr reskassan hopsparad, men
pa grund av pandemin gar det inte att
resa dnnu. Jag och min man sparar ocksa
gemensamt pa ett BSP-konto for att
kunna kopa en egen bostad nagon gang
i framtiden.” W
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Hallbaﬂ; i

g producgrade

| S-gruppens egn{a markesurval
finns det nu enbart kaffe, te,
kakaopulver och ¢choklad

med hallbarhetscertifiering.

VILL DU avnjuta kaffe, te och kakao
som garanterat ar hallbara? Nu ar
valet annu enklare. | S-gruppens egna
maérkesurval finns det enbart kaffe, te,
kakaopulver och choklad med hall-
barhetscertifiering.:

S-GRUPPENS markethandel godtar
héllbarhetscertifiering enligt Fairtra-
de, UT och Rainforest Alliance, dar
ef't levnaden av kriterierna fO|jS upp
W m tredjepartsrevisioner.

PRODUKTIONEN av kaffe, te och
kakao ar koncentrerad till lander dar
iakttagandet av lagar och myndig-
hetstillsynen inte nddvandigtuvis lig-
ger pa en hog niva. Genom hallbar-
hetscertifieringar sakerstalls att saval
de anstéllda som miljon beaktas vid
produktionen. Till det egna markesur-
valet hor produkter'i serierna Rain-
bow, X-tra, Herkku och Kotimaista.

2449

el >

[ [ J
1,5 miljoner
finldndare anvdnder S-mobil. Appen som

forenar S-Bankens och S-gruppens tjdnster har
cirka 850 000 besokare varje vecka.
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Stromming har gatt forbi
sikldja och blivit den ndst mest
populéra inhemska fiskarten.

INHEMSK FISK
FORTSATT POPULAR

I maj 2019 borjade S-gruppen
gora insatser for inhemska fiskar-
ter. Genom kampanjen Suomu
nousuun 6kade forsaljningen av
inhemsk fisk med 20 procent.
Okningen fortsatter: aven under
fjolaret dkade forsaljningen av
inhemsk fisk med cirka 20 pro-
cent jamfort med aret innan. De
mest salda fiskarterna ar regn-
bagslax i form av strimlor och filé
samt strommingsfilé.

_— e ]

S-gruppen ar
Finlands storsta
producent av
solkraft.
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ERKANNANDE FOR
S-GRUPPENS KLIMATARBETE
Den ansedda affarstidningen
Financial Times har listat de 300
europeiska féretag som har
lyckats bast med att minska sina
klimatutslapp. S-gruppen ater-
finns pa plats 41.

Enligt hallbarhetschef Nina
Elomaa &r placeringen i den tuffa
konkurrensen mellan Europas
ledande klimataktorer resultatet
av ett langsiktigt arbete. "Vi har
forbattrat var energieffektivitet
redan lange och satsat pa for-
nybar energi. N3sta stora mal ar
2025 d§ avsikten ar att S-grup-
pen ska vara koldioxidnegativ",
sager hon.
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Josefina Nissila
tycker att det ar
enkelt att fond-
spara. Den lang-
hariga collien
Wenla dr med och
presenterar det
nya avfallstaket.
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bonus i livet

Fondsparande gav avfallstak

Josefina Nissila har kopt ett avfallstak till egnahems-
husgarden for sin Bonus. Enligt Josefina ar det en-
kelt att spara Bonus direkt i en fond.

text KIRSI HEMANUS foto PETRI SAARELAINEN

ena kanten av egnahemshustomten i Rautjar-

vi i Simpele stdr ett nytt gra-vitt avfallstak.

Taket ér tillverkat i trd och passar perfekt pa

Josefina Nissilds och hennes sambo Joni
Hinkkanens gard.

Josefina och Joni bestillde avfallstaket i de-
cember forra aret fran Imatraféretaget Omar
Lind, vars Facebook-sida Josefina hade blivit
fortjust i redan tidigare. Lind tillverkar olika
traprodukter.

”Vi hade planerat kopet preliminért. Sedan
upptackte jag att vi har tillrdckliga besparingar.
Vi ville stodja en ung, lokal smaforetagare”, sager
Josefina Nissila.

AVFALLSTAKET byggdes enkom for denna
familj. Det rymmer tva soptunnor och montera-
des pa plats.

Tidigare fanns det inget avfallstak alls pa gar-
den, utan soptunnorna stod for sig sjdlva pa
samma stdlle.

”Jag tycker att taket dr véldigt snyggt. Det
kédnns bra nér jag kor in med bilen péd garden
och ser det snygga och statliga avfallstaket”,
sager Josefina.

”Vi dr mycket n6jda med kopet.”

Det finns separata tunnor for bioavfall och
blandat avfall. Det 6vriga avfallet dtervinns vid
den kommunala atervinningscentralen.

Taket kostade drygt 500 euro med hemleve-
rans.

”Jag tog ut pengar ur fonden, dit var Bonus gar
via S-Bankens tjanst Spararen.”

TJANSTEN SPARAREN ir Finlands férsta mik-
rospartjanst, dar det gar att lagga undan dven
sma belopp regelbundet.

“Pengarna gar direkt till besparingarna, utan
att ga via brukskontot alls. Jag vet dnda ungefar
hur stort sparbeloppet &r, eftersom det gar att
kontrollera enkelt i mobilappen”, sdger Josefina.

Hon har erfarenhet av fondsparande dven i
ovrigt.

"Det &r ett enkelt satt att spara, du sparar peng-
ar nastan helt spontant. Du kan enkelt spara ihop
till nagonting du behoéver.”

“Det kdnns bra ndr jag kor
in med bilen pa garden
och ser det snygga och
statliga avfallstaket.”

Familjen som bestar av tva vuxna och tva hun-
dar samlar 30-50 euro i Bonus varje manad.
Ibland anvander Nissild och Hinkkanen sin Bonus
till oférutsedda utgifter, men denna gang kunde
de gora ett storre kop.

Annu har de inga exakta planer pa vad de ska
gbra med sin kommande Bonus. Eventuellt blir
det nagonting till hemmet, och Josefina har fak-
tiskt gett fonden namnet renoveringsfond. W

SAMLA BONUS!

® Bonus samlas péa hela familjens kop.
Bonustabellen visar hur mycket Bonus

du far. Maximal Bonus p& 5 procent far
du vid mé&nadskép pa 900 euro.

@ Ar 2020 belénade S-gruppen sina
medlemmar med totalt 415 miljoner euro.
Agarkunderna fick i genomsnitt 169 euro
i Bonus pa sina konton.

Lds mer: s-kanava.fi
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en battre plats att bo pa

Sa har enkelt ar det att
woka, nar kockarna ar
Noora Koistinen och
Vilma Loukonen.
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LEPPAVAARAN
KOULUS VINNARMENY

FRUKOST Havregrynsgrot
med blabar och dppelmos,
kokt agg, fettfri mjolk,
D-vitaminpiller (7,5 mikro-
gram)

LUNCH Strommings-
flundror med potatismos
och rotsaker

MELLANMAL Banan,
radgbréd med margarin
(ost, kalkonchark, sallat,
paprika och gurka som
pélagg), fettfri mjolk

MIDDAG Grénsakswok
med fullkornspasta (woken
innehéller stangsparris,
broccolini, bénor, kikarter,
16k, selleri, chili och papri-
ka), fettfri mjolk

KVALLSMAL Potatistunn-
bréd med margarin (kal-
konchark och gurka som
pélagg), apelsin, not-
blandning

YHTEISHYVA.FI
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HAVREGRYNSGROT OCH
STROMMINGSFLUNDROR
PA FESTLIGT VIS

Vinnare i tavlingen Ruokavisa detta ar var eleverna
i arskurs atta i Leppavaaran koulu. Deras inhemska
och héllbara meny presenterades i en rolig
video, dar matratterna ar gaster pa Slottsbalen.

et gor inget att potatistunn-

bréden blev pitabréd denna

gang. De flitiga kockarna

glomde att sticka hal i tunn-

bréden fore graddningen.
Huvudsaken dr att broden smakar som de
ska och ar latta att fylla dven i denna tapp-
ning.

Vi dr pa besok i skolan Leppévaaran koulu
i Esbo pa en lektion i huslig ekonomi for
eleverna i arskurs atta, dvs. vinnarna i Ruo-
kavisa. Ruokavisa dr ett program inom
matfostran for elever i arskurserna 7-9 dar
de far lara sig om matens vag fran jord till
bord och om smart konsumtion. Foérening-
en Matinformation, Centralférbundet f6r
lant- och skogsbruksproducenter MTK och
Hushallsldrarnas forbund ansvarar for pro-
grammet. [ ar dr S-gruppen Ruokavisas
samarbetspartner.

Totalt 3 900 elever i arskurserna 7-9
deltog i tavlingsmomentet i Ruokavisa.

Den vinnande kompletta menyn &r snart
klar. Tallriken med havregrynsgrot ska bara
toppas med blabér och dppelmos. Potatisen
till potatismoset har kokat fardigt, strom-
mingsflundrorna har knaperstekts och
gronsakswoken rors ihop.

SKOLKLASSEN SOM VANN Ruokavisa hade
skapat en komplett meny som de presente-
rade i en rolig video som de sjélva har spe-
lat in. Menyn var en heldagsmeny med
frukost, lunch, mellanmal, middag och
kvdllsmal som marscherar in som géster pa
Slottsbalen. En speakerrost berdttar att den
forsta gdsten ar havregrynsgrot toppad med
egenhéndigt plockade blabér och sviarmors
dppelmos. Vid sin sida har havregryns-
groten ett kokt dgg och D-vitamin. I videon
placeras havregrynsgréten framfor en festlig
bild pa presidentparet.

”Det var Sannis idé”, sdger klasskompisen
Anni Tuominen.

”Idén foddes nér jag funderade pa vilka
tv-program finldndarna tittar pd. Slottsbalen
har blivit en favorit, och programmets fin-
landska prégel passade till temat”, sager
Sanni Kaukonen.

Eleverna jobbade vidare pa idén genom
att fundera ut vilka ratter som passar till
helheten.

Det grundldggande kunde eleverna redan
fore tavlingen. Hemma har de lagat ex-
empelvis pasta, risotto, kottfarssas och
tebrod. Vissa har gjort helt vegetariska
ratter. De har dven hunnit ldra sig mer om
livsmedelspriser. Att prioritera hdllbarhet
och inhemskt kdnns néstan som en sjalv-
klarhet.

HUSHALLSLARAREN Leena Kaistinen
beundrar ungdomarnas kreativitet.

*Tévlingsprogrammet ar helt och hallet
elevernas kreation. De planerade ratterna
och videon och kunde dven motivera sina
val. De initiativrika och entusiastiska ung-
domarna sporrar varandra att prestera dnnu
battre.” Sa har 16d exempelvis elevernas
motivering till valet av strommingsflundror
med potatismos och rotsaker till lunch:
“Ratten innehaller alla nédvéandiga ndrings-
amnen och ingredienserna ar inhemska,
vilket gor den miljévanlig. Rekommendatio-
nen ar att du ska &ta fisk 2-3 ganger i veck-
an. Stromming innehaller bra fetter och
protein. Stromming ar billigt och genom att
dta stromming kan konsumenten pa bésta
sitt paverka Ostersjons tillstdnd. Potatis och
rotsaker ger dig fibrer och bra vitaminer.
Det 6verblivna potatismoset anvands till
kvillsmalet. Det uppstar med andra ord
inget svinn.”

Och dessutom: "Nar du kdper mat som
producerats i Finland frédmjar du sysselsatt-
ningen och skapandet av arbetstillfdllen i
Finland. Maten &r ocksa hilsosam och fram-
jar darfor ditt vilbefinnande” ®
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.Pia Sundell och Silve Serenius-
.+ -Sirve vid Barnavar foreningen

3 r att den generation som
/arit ung under coronatiden
mmer att ha vildigt annor-
‘lunda erfarenheter an normalt. -
Vanligen bar man med sig till .
-exempel sin konfirmations- -
~eller studentexamensfest hela
~ livet. Nu har manga av dem
stallts in helt och hallet.
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Se det goda
1 ungdomarna

Det kravs uthallighet av tonarsforaldrar. Experter
inom social- och halsovarden bedomer att sparen
av coronan kommer att behova behandlas inom
ungdomsarbetet under en lang tid framover.

oraldrarna borde vara som en vdgg som
tar emot de ungas kénslor och stoppar
dem dar.
Sa beskriver Pia Sundell, verksam-
hetsledare for Barnavardsforeningen,
tonarsforéldrarnas roll.

Stresshormonnivaerna dr av naturen hoga
hos unga, och detta leder till kdnsloutbrott och
Overreagerande pa sddant som fordldrarna sdger
eller gor.

Gradl hor vanligen till, men dven de har en funk-
tion.

Silve Serenius-Sirve, psykolog
vid Barnavardsféreningen, pa-
pekar att sjalviskhet ar ett satt for
de unga att frigora sig fran for-
dldrarna. Det dar en mycket viktig
del av de ungas utveckling.

Om foéréldrarna tappar talamo-
det dr det viktigt att de ber den unga om ursakt.
Da lar hen sig att hantera dven svéra kénslor. Dess-
utom ldr hen sig empati ndr fordldrarna foregar
med gott exempel.

DET KRAVS AVEN uthéllighet av forildrar till unga.
Det behovs sarskilt nér dialogen med den unga
bryts.

“Fraga hur den unga mar gang pa gang, dven om
du inte far nagot svar. Vid behov kan du skicka till
exempel WhatsApp-meddelanden eller sticka in en
lapp under dorren”, sager Serenius-Sirve.

Nar den unga sedan forsoker ta kontakt, dven om
det dr ett tafatt forsok, maste den vuxna bemota
den unga ddr och da, lyder radet fran experterna.

Genom sina jobb har Sundell och Serenius-Sirve

“Frdaga hur
den unga mar

gang pd gang.”

aktiv kontakt med tonaringar och deras familjer.
Barnavardsforeningen tillhandahaller kurser, dis-
kussionsgrupper och foreldsningar fér unga och
deras foérdldrar.

| EFTERVERKNINGARNA av undantagssituationen
till foljd av coronan &r detta en kritisk tid for de
unga.

Vdren 2020 gjorde coronan att finldndarna isole-
rade sig i sina hem. Coronan viande upp och ner pa
ungdomarnas liv ndr skolorna évergick till distans-
undervisning, fritidsverksam-
heterna lades pa paus och um-
gdnget med kompisar begransades
kraftigt.

”Genom beslutet tryggades
barns och ungas ratt till fysiskt
skydd, men deras ratt till socialt
och psykiskt skydd glomdes bort”,
sager Pia Sundell.

Aven om besluten sannolikt var de ritta i det
mycket svara ldget, borde man enligt Sundell
snabbt lagga fokus pa att reparera skadorna.

Vi har manga barn och unga som inte alls kunde
nas under tiden med distansundervisning. I snitt
fanns det en sadan person per skolklass.”

Dessutom Okade ojamlikheten. De flesta fin-
landska barn och unga har det béttre an nagonsin
tidigare. Men i familjer dar det redan fanns problem
har situationen nu blivit sdmre. Det finns familjer
dar det forekommer ekonomiska problem, psykisk
ohdlsa, missbruksproblem och vald.

Om familjerna eller de unga hade lyckats fa hjalp,
gjorde coronarestriktionerna att kontakten till den
professionella hjdlpen brots eller forsvarades. -
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Sereniu sdge

det ar bra att b

”Alla har inte majlighet till distansméten. Manga
barn och unga ldamnades vind for vag. Jag tror att vi
kommer att betala ett hogt pris for detta langre
fram”, sager Sundell.

UNDER UNDANTAGSSITUATIONEN var forvant-
ningarna pa de unga enorma och de tvingades
mota dem utan stdd fran den egna referensgrup-
pen.

Kraven kom hemifran, fran skolan och fran sam-
hillet. Pl6tsligt férvantades de unga kunna leda sig
sjdlva och jobba sjélvstandigt pa samma satt som
vuxna, dven om de ungas hjarnor fortfarande inte
ar fullt utvecklade.

”De unga férvantades ha en niva av sjalvstyrning
som de dnnu inte ar biologiskt redo for”, sager
Serenius-Sirve. Som enhetschef for de neuropsyki-
atriska tjansterna jobbar hon med unga som har
utmaningar med exempelvis inldrningen eller med
att reglera sin uppmarksamhet.

Unga har ocksa en annan tidsuppfattning dn
vuxna.

”En vuxen har ett annat perspektiv pa verklig-
heten: detta dr helt enkelt ett annorlunda ar i mitt
liv. For unga ar redan en forlorad var oersattlig”,
sager Sundell.

ATT ATERVANDA till ett mer normalt liv efter
coronatiden kan ocksa medféra utmaningar, nar de
ungas livsmiljé utokas pa nytt. For féraldrarna
medfor det kanske 6kad oro, ndr de unga inte
langre haller sig hemma dar det ar latt att hélla koll
péd dem. Det kan leda till strangare regler.

FOR EN BATTRE BARNDOM

@ Barnavardsforeningen (BF) ar
Finlands aldsta barnskyddsorga-
nisation, grundad 1893.

® Den icke-vinstdrivande orga-
nisationen arbetar for en battre

aldraskap.

utmaningar i familjen.

personer.

samarbetspartner.

barndom och ett starkt for-

@ BF ger stod till barn, unga och
familjer till exempel vid skils-
massa eller neuropsykiatriska

® Organisationen erbjuder
tjanster p& svenska och finska.
Antalet anstallda ar cirka 130

@ Stiftelsen Barnens Dag stoder
organisationens verksamhet.
SOK och HOK-Elanto hor till
Stiftelsen Barnens Dags huvud-

”Det ar bra att fordldrarna berédttar for de unga
att det inte ar fraga om ett straff, utan att det ar av
omsorg. Det kan gora det enklare att acceptera
reglerna.”

Ni kan diskutera reglerna tillsammans. Till ex-
empel kanske fordldrarna kan justera den ungas
hemkomsttid om hen lovar att halla dem upp-
daterade om var hen ror sig.

Serenius-Sirve uppmanar foraldrarna att upp-
marksamma bra saker som de unga gor.

”Ge alltid berém om den unga goér nagonting for
allas basta, till exempel tar med sig disk fran sitt
rum till diskbanken.”

DET FINNS SITUATIONER dar fordldrarna alltid
bor ingripa. Om den unga far med ordningsmakten
att gora, blir fast for att ha varit berusad eller f6r
snatteri eller fordldrarna ser tecken pa véld, maste
de vuxna gora klart fér den unga att hen inte kan
fortsatta sa.

”Det innebdr inte att det dr kort eller att den
ungas liv dr forstort. Det &r viktigt att férdldrarna
ser langre framat och ingjuter en tro hos den unga
pa att livet bar”, sdger Sundell.

Aven om utmaningarna ir svira innebir det inte
att fordldrarna har misslyckats som foraldrar. Det
finns hjalp att fa. Det finns experter som kan och
vill hjilpa, om de ges moijlighet.

”Barn och unga borde ses som investeringar, inte
enbart som kostnader. Barn och unga kan inte
vénta pa bdttre ekonomiska tider eller ndsta rege-
ringsperiod. Deras liv ar har och nu, varje dag”,
sager Sundell. ®

YHTEISHYVA.FI



text SIRPA KAHKONEN foto PAIVI RISTELL

YHTEISHYVA.FI

Kahkonen

Utom rackhall for sociala medier

NU KAN jag nog erkdnna det. Jag besokte Lappland
i hemlighet i varas.

Och visst var dar tusentals andra forutom jag — jag
tanker inte kalla det ndgon hjdlteresa eller skryta om
hur trotsig eller modig jag ar. Tvartom &r jag nog-
grann med att folja foreskrifter, och darfor ar jag
férvanad over att jag kom mig ivdg pa resan.

Snacket om inskrankt rorelsefrihet tilltog bara
nagra dagar fore avfarden. Det var svart att avgora
vilken typ av stuga som vore ett acceptabelt alterna-
tiv. Jag vet att manga struntar i vad myndigheterna
sager och bara aker ivédg. Vissa stoppas inte av
nagonting mindre dn ett stridsvagnshinder, om
ens det.

Men sen finns det sadana som jag som kdnner oss
radvilla om vi far svartolkade budskap. Sarskilt hal-
soupplysningen har bitit pd mig alltsedan barnsben.
Darfor lamslogs min beslutsférmaga av snacket om
daédliga virusmutationer och om hur farligt det ar att
aka pa semester. Jag andades stotvis och lade mig
i fosterstdllning, och sa planerade jag att tillbringa
atminstone pasken, om inte resten av mitt liv.

En sista gnista av handlingskraft tandes precis
innan jag avbokade resan. Jag gick till en lakare. ”Jag
har angest, far inte luft, hjartat bultar, jag kan inte
sova, det sitter en mara pa mitt brost”, sade jag
omkligt och fortsatte: Och inte kan ju du heller séga
om jag ska resa bort eller stanna hemma.” Lakaren
svarade: ”Du behover ett miljdombyte.” Och fortsatte
med att sdga att det finns gott om utrymme i Lapp-
land och att jag ddr inte behdver traffa nagra andra
manniskor alls, i motsats till i kvarteren dar jag bor.

JAG VAR fortfarande radd, men jag litade pa laka-
rens ord. Jag akte till Muonio, som ségs ha varldens
renaste luft. Jag lade inte ut en enda bild fran Lapp-
land i sociala medier. Jag var rddd for att bli domd.
Jag oroade mig i dagar; under spanska sjukan for
hundra ar sedan dog hela byalag i Lappland. Tank
om det ar just jag som tar med mig smittan soderi-
fran?

Sakta men sékert lyckades Lappland lugna mig.
Vyn av det snokladda fjallet som tittade fram bakom
vagkroken fick mitt hjarta att sld annorlunda dn
under de angestfyllda nétterna. Jag sov, jag at. Sedan
gjorde jag och en vaninna en utflykt till Pallas. Nar vi

hyrde snoskor i naturumet blev vi varnade: "Molnen
tornar upp sig. Fjallvadret kan sld om fort. Kom ihag
att titta bakat och kontrollera att ni fortfarande kan
se naturumet.” Ikladda sndskor vandrade vi upp for
Pallas sluttning. Vissa rutter var markta med réda
skyltar pa grund av lavinfara. Unga solbranda manni-
skor pa skidor och med pulka pa slap kom akande
ner for fjallet; de hade fardats langa vagar och dver-
nattat i 6destugor.

DE VITA VIDDERNA, tystnaden, de flyktiga molnen.
Fjallens odndliga likgiltighet, en snokiteakare som
tavlar mot vinden i fjarran.

Jag landade snabbt i lugnet. Jag fick perspektiv pa
allt. En enda flakt fran fjdllet ar starkare an alla mén-
niskans krafter.

Vinden kan féra med sig en férodande storm. Men
den kan ocksd ddmpa angest och avldgsna bekymren
for en stund. Naturen far ménniskan att foérsta hur
liten hon ar.

,, Jag har

angest, far inte
luft, hjdrtat
bultar, jag kan
inte sova.”

Sirpa Kdhkénen dr for-
fattare och Sversdttare till
finska. Hon fokuserar p&
historia och samhdlls-
fragor, och har skrivit
ungdomsbécker, romaner,
facklitteratur och pjdser.
Kdhkénen @r ordférande
for férfattarférbundet
Suomen Kirjailijaliitto.
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dina formaner

TIDNINGEN ansvarar inte
fér andringar efter press-
laggningen. Férmanerna
ger ingen Bonus, om inget
annat namns.

AK PA EN TUR

Stadens soligaste terrass
S-Férman 2,50-5 e

Med S-Férmanskort skar-
gardskryssningen Kaunis
Kanavareitti vuxna 20 e och
barn 6-15 ar 10 e (norm.
25/12,50 e). Avgéngar fran
Salutorget dagligen i maj
-september.

Avgangar: Salutorget i Helsing-
fors, Kolerabassdngen, gula
biljetter.

Biljetter: f6rkép pd internet
stromma.com/helsinki med
koden SETU.

Lacker pizzakvall
i Helsingfors skargérd
S-Férman 4 e

Med S-Férmanskort Pizza-
kryssning vuxna 32 e och
barn 6-15 ar 21 e (norm. 36/
25 e). | priset ingar kryssning
samt pizza fran Café Kobben.
Avgéngar i juni-september
onsdag-l6rdag kvall fran
Salutorget.

Avgangar: Salutorget i Helsing-
fors, Kolerabassdngen, gula
biljetter.

Biljetter: f6rkSp pd internet
stromma.com/helsinki med
koden S-ETUP.

MUSIK OCH TEATER

Joensuu stadsteater
presenterar
S-Férman 5 e

Med S-Férménskort biljetter
23 e (norm. 28 e) till pjasen 9
hyvaa syyta elda fre. 24.9 kl.
18 och lor. 25.9 kl. 13.

Med S-Férmanskort bi-
ljetter 23 e (norm. 28 e) till
forestallningen Kesayon
unelma ons. 3.11 kl. 18 och
tors. 4.11 kl. 17.30.

Joensuu stadsteater, Rantaka-
tu 20, Joensuu.

Biljetter och mer information:
Carelicum palvelut tfn (013)
267 5222, carelicum.palve-
lut@joensuu.fi, joensuunteatte-

rifi.

Varkauden Teatteri

presenterar
S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort standard-
biljetter till musikalen Villit
Vuodet 34 e (norm. 37 e).
Foérmanen galler 24.9-17.12.
Med S-Férmanskort stan-
dardbiljetter till monologen
Erdmaan kutsu (Skriet fran
vildmarken) 17 e (norm. 20 e)
|6r. 25.9 kl. 18.
Varkauden Teatteri, Laivalin-
nankatu 29, Varkaus.
Biljetter och mer information:
Varkauden Teatteri, tfn 044 364
8830, myynti@varkaudenteat-
teri.fi, varkaudenteatteri.fi och
ticketmaster.fi.

Valheen paikka pa
Uittamo Paviljong
S-Férman 5 e

Med S-Férménskort biljetter
25/27,50 e (norm. 30/33,50
e) till den tokroliga musikalis-
ka sketchrevyn Valheen paikka
péa Uittamo Paviljong
24.6-13.8.

Uittamo Paviljong, Regements-
vdgen 29, Abo.

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

FAMILJER OCH BARN

Formanligare akband
till Borgbacken
S-Férman 3 e

Med S-Férménskort akband till
Borgbacken 39 e (norm. 42 e)
t.0.m. 24.10 p4 vissa Prisma,
Sokos och S-market samt p&
Sokos- och Radisson Blu-
hotellen i huvudstadsregionen
i samband med 6vernattning.

Borgbackens néjespark, Tivo-
ligrdnden 1, Helsingfors.
Biljetter och mer information:
Tfn (010) 5722 200, www.lin-
nanmaki.fi/fi/rannekkeet-ja-
liput/.

Endagsbiljett
till Jukupark
S-Férman2e

Med S-Férménskort endags-
biljett till vattenparken Juku-
park 20 e (norm. 22 e). Galler
under sommarsasongen
2021. Du far fdrmanen genom
att uppvisa S-Férmanskort i
biljettkassan.

Jukupark, Kurrastigen 1, Abo.
Mer information: tfn 020 730
8500, jukupark.fi.

OVRIGA FORMANER

Reflekterande ryggsack
for skolvagen
S-Férman 4,90 e

Med S-Férmanskort reflekte-
rande fritidsryggsack 35 e +
lev. (norm. 39,90 e + lev.).
Ryggséacken i praktiskt format
(volym 15 1) har reflexer som
gor det sakrare att rora sig i
morkret. Ryggsacken har
gott om forvaringsutrymme.
Bestallningar: rodakorsbuti-

ken.fi, dar du far S-Férmdnen
genom att ange férmdanskoden
MESVMJ3V i det avsedda
fdltet, tfn 020 701 2211 eller
R&da Korsets butik, Fabriks-
gatan Ta, Helsingfors (6ppen
man.—fre. kl. 8.30-16).

Enklaste sattet
att lara sig spela
instrument online
S-Forman 29,90 e

Med S-Férménskort en méa-
nads testperiod gratis i Fin-
lands storsta webbtjanst for
instrumentundervisning.
Mer information: rockway.fi/
etukortti.

Testa golf
i Nadendal
S-Forman 10-30 €

Med S-Férménskort far du
testa golf avgiftsfritt under
TOK Golf-dagarna 29.6 och
18.8 pa Aurinko Golf. Dess-
utom 29.6 och 18.8 green fee
till banorna endast 20 e/par
72 och 10 e/YSI+ (norm.
50/20 e).

Aurinko Golf Oy, Vengantie 58,
Nd&dendal.

Anmailan i forvag: info@aurin-
kogolf.fi, tfn 0300 45 900,
aurinkogolf.fi.
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AKORTTI * PRESENTKORT
&

Vilken ar din favoritartikel? Svara och
vinn ett 100 eurospresentkort!

BLAND DEM som svarar lottar vi ut ett 100 euros
presentkort till S-gruppens verksamhetsstallen.
Skicka ditt svar senast 15.8.2021 via natet
yhteishyva.fi/samarbete eller per post till: SOK,
Samarbetes redaktion, Lasartavling 4/21, PB 1,

00088 S-GRUPPEN.

Den popularaste artikeln i Samarbete 3/21
var Vart land, turistlandet Finland. Vinnaren i forega-
ende lasartavling har kontaktats personligen.
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DU VET VAD
HEMBYGDSKARLEK

Som agarkund ar det din fortjanst att din narbutik
har hundratals lokala produkter i sortimentet.

J7 DET AR DU



