SYNTYNYT 24.12. LAPISTA LAUTASELLE PIRTEASTI PINKKI

Nain juhlivat Ravinteikas Virita uudenvuoden
eri-ikaiset poronliha on lahiruokaa juhliin herkullinen
joulun lapset parhaimmillaan burgeribaari

vhteis

ASIAKASOMISTAJAN OMA LEHTI

Oma joulu

VUODEN SUURINTA JUHLAA VIETETAAN YKSIN JA YHDESSA,
KOTONA, HOTELLISSA JA PRISMASSA.
OMANNAKOINEN JOULU ON VIHDOIN SALLITTU.



Hetkissa mukana.
Ténd jouluna.

ARABIA

1873



Tilda ja Katriina
Koskelo nauttivat
niin vusista kuin
perinteisistakin
joululauluista, s. 17.

Jouluna on lupa
rentoutua oman
maun mukaan,
s. 18.

Vakiosivut

9 Lukijoilta

91 Hiltunen

111 Suomea rakentamassa
113 Etuja sinulle

129 Ristikko

131 Hyva paiva
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Joulupoydassa
tarjotaan tutut
kalaherkut
vudella tavalla.
Sesonki-liite,

s. 6-7.

Porot elavat
laumoissa eli
tokissa, joissa
ne vaeltelevat
kilometreja
paivassa, s. 52.

Siséillys /2019

TI Hyva uutinen
Otsoniaukko on nyt
pienin sitten 1980-luvun.

13 Kauran nousukausi
Kaurasta on kehitelty vuden-
laisia ruokia, mutta myo6s
kosmetiikkaa ja lannoitetta.

15 Joulun helpot
ruokalahjat

Kivoja lahjaideoita voi poi-
mia ruokakaupan hyllylta.

17 Joulu ei tule ilman
Kauneimpia Joululauluja
Katriina ja Tilda Koskelo
laulavat mielellaan yhdessa.

18 Tule viljempi joulu!
Jouluperinteista on lupa
poiketa, ja yha useampi
suomalainen myos

tekee niin.

28 Joulun lapset
Valokuvaaja Vesa Tyni
kuvasi jouluaattona synty-
neitd suomalaisia.

38 viisauden sirelli
Elakkeelle jaanyt piispa

Irja Askola haluaa nostaa
nuoria naisia valokeilaan.

4.0 pirtesn pinkki
uusivuosi
Vuodenvaihteen juhlat
on varitetty vaalean-
punaisella.

51 Toverina

tumma lager

Tumman lageroluen voi
yhdistaa esimerkiksi suklaa-
seen, juustoon ja porsaan-
liharuokiin.

52 Lapin luonnosta
ruokapoytaan
Poronlihatuotteita jalostava
Veljekset Ronka pitaa
pohjoissuomalaisuutta
keskeisena arvona.

59 Arkeen ja juhlaan

Ennen joulua tehdaan help-
poa arkiruokaa ja herkutel-
laan mausteisilla jaatelilla.



62 Muutakin

kuin makuvasia

Suola korostaa ruoan maku-
ja, mutta sen liiallinen saanti
on terveydelle haitallista.

64 Uusien

makujen opettaja

Fafa'sin perustaja Doron
Karavani sanoo, etta kasvis-
ruoan suosion kasvua ei
voinut ennustaa.

68 Oma talous
hallintaan

S-Pankin asiantuntija
neuvoo, miten raha-asiat
kannattaa jarjestaa.

/5 Miksi s-Pankki
kysyy asiakkaan tietoja?
Laki velvoittaa pankkeja
tuntemaan asiakkaansa.

77 "Jadkaapissani on
aina marjakiisselia”
Iskelmalaulaja Arja Koriseva

on aina syonyt terveellisesti.

78 Rahat repussa
autokauppaan
Tila-auton rahat kertyivat
huomaamatta Bonuksista.

Herkullisen
lahjan ainekset
I8ytyvat ruoka-
kaupasta, s. 15.

81 Laulamalla
terveemmaksi
Muskariharrastus auttaa
kielen kehitysta ja laula-

minen vahentaa kuorsausta.

86 Kirkkojen kautta
matka menneeseen
Suomalaisia kirkkoja
kuvannut Anu Jarmistd
vinkkaa viisi kiinnostavaa
kohdetta.

103 Pisteen verran
parempi palvelu
Rossossa on omat ruoka-
listat nakdvammaisille.

106 Pienia asioita

suurperheen tueksi

Hope-yhdistys on antanut
Eveliina Rauthanille tavara-
apua ja uskoa tulevaan.

125 vElsn elsmas

niin, etta tiistaisin
on hyva fiilis"
Muusikko Samu Haber
puhuu sarman ruoka-
rytmin puolesta.

2019 JOULUN MAKUIA

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

e Salamisipsi-punakaali-
piirakka

e Janssonin perunat

® Persimon-caesarsalaatti

e Saariston kalapannari

e Sahramisilakat

e Kolmen pippurin kirjolohi-
pastrami

e Taydellinen joulukinkku

e Helpot kinkku-perunaletut
e Valipaivien italiansalaatti
e Juustoiset kinkkuleikkeet
e Harkiskaristys ja selleri-
omenapyree

e Yrttirahkalla taytetty nieria
e Sinihomejuusto-pipari-
punajuuret

e Glogiporkkanat

e Jouluinen britakaaretorttu
e Minttusuklaa-paaryna-
jaadyke

Hanna Parviainen
kertoo, miten sai
oman taloutensa
hallintaan, s. 68.

Rennot hampu-
rilaiset sopivat \
vuodenvaihteen

kemuihin, s. 40.
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RE—FRESH

vhteishyvi

ANYTIME!

Sokeriton, taysin uudenlainen proteiinipitoinen
virvoitusjuoma kahdessa raikkaassa maussa:
Raspberry lemon ja Fizzy green apple.
Juomissa on luontaiset varit ja aromit.

RUNSAASTI PROTEIINIA | SOKERITON | LAKTOOSITON | KOFEIINITON

TOIMITUS SOK
Paatoimittaja
Veli-Pekka Aari
Toimituspaallikko
Sanna Suokko
Digisisaltojen paallikko
Juho Kahilainen
Sisaltopaallikks, ruoka,
Sanna Autio

Vastaavat tuottajat
Katri Saukkonen ja

Sara Malmberg
(perhevapaalla)
Tuottaja

Enna Koivunen

JULKAISUJA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Kanavajohtaja

Anne Sassi-Leivonen

MEDIAMYYNTI SOK
Maija Owie

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011
Postiosoite

PL1,00088 S-ryhma
Asiakasomistajapalvelu
010765 858

(0,088 euroa/min)

auttaa kaikissa
omistajuuteen liittyvissa
asioissa.

Oma osuuskauppasi
www.s-kanava.fi
Osoiteldhde

S-ryhman asiakasomistaja- ja
asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma

Osoitteenmuutokset paivit-
tyvat automaattisesti vaesto-
rekisterijarjestelmasta.

TOIMITUS

SANOMA LIFESTYLE
Sisaltopaallikko

Tytti Kontula

Art Director

Leena Majaniemi
Feature- ja lifestyletuottaja
Leila Mehto
Ruokatuottaja

Tiina Valkonen
Sometuottaja

Sanna Vaitjoki
Videotuottaja

Jani Koskinen

KIRJAPAINO
Hansaprint

115. VUOSIKERTA
Yhteishyva-lehti ilmestyy
kuusi kertaa vuodessa.
ISSN-L 0044-0396

ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
Levikki 1865 456 (Media
AuditFinland, 2018)
Aikakauslehtien Liiton jasen

Ymparistaystivillisempi...
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www.ecolabel.eu

.parempi sinulle.

[ EU Ecolabel: F1/028/004

Kannen kuvitus Hanna Ruusulampi
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Kuvat Simo Karisalo ja Satu Kemppainen

Taidemaalari Jukka Mikelan teos
Maisema on vuodelta 1990. Makela
(1949-2018) kuului suomalaisen
postmodernismin ja uusekspres
sionismin karkihahmoihin. Teos

on esilld SOK:n padkonttorissa
pysyvassa nayttelyssa.

tervetuloa

dman Yhteishyvédn teemana on
T klassinen perhejuhla, joulu. Jutuis-

sa pohditaan juhlan monimuotoi-
suutta ja muuttumista vuosien saatossa.

Lehden padkirjoituksissa aihetta on
kasitelty vuosikymmenten aikana mo-
nelta kantilta.

Vuoden 1939 Yhteishyvan péakirjoi-
tuksessa joulurauha sai sanana syvyytta.
Huolet olivat silloin erilaisia. Kyse ei
ollut valinnan vaikeu-
desta vaan puuttees-
ta, silld kahvi ja sokeri
olivat juuri menneet
kortille. 1950-luvulla
padkirjoituksessa
puolestaan muistutet-
tiin, etta vaikka ajat
ovat parantuneet,
velaksi ei pida elda.

1960-luvulla joulupukki lensi vauhdik-
kaasti — ja ei niin vastuullisesti - heli-
kopterilla maakuntiemme Sokos-myy-
maldiden joulunavajaisiin. O tempora,

O mores — Oi aikoja, oi tapoja. Niin on
Suomi muuttunut.

SUOMALAISEN KIRJALLISUUDEN Seu-
ran arkistotutkija Juha Nirkko muistut-

YHTEISHYVA.FI

On syytd muistaa,
ettd kaikissa
kodeissa joulu ei
ole kulutusjuhla.

Joulurauvhaa

taa tdssd lehdessa viisaasti, mitd sadan
vuoden takainen ihminen ajattelisi, jos
nakisi, millaista arkiruoka on nyt. "Han
ajattelisi, ettd meilld on juhla joka péiva.”

Kuvaavaa on se, ettd sana joulu tulee
sanasta juhla. Joulujuhla on siis tupla-
juhla.

Yltdkylldisyyden aikana on syytd muis-
taa, ettd kaikissa kodeissa joulu ei ole
kulutusjuhla. Suomessakin lapsiperhe-
koyhyys on todellista.
Olemme kdsitelleet
aihetta sddnnollisesti
myds Yhteishyvassa.
Téssd joulunumerossa
Eveliina Rauthan
kertoo seitsenlapsisen
perheen arjesta, jossa
yksi lapsista on erityis-
lapsi ja rahat ovat
tiukassa. Raha ei korvaa rakkautta, mutta
taloudellinen niukkuus koettelee.

Eveliinan tarina on konkreettinen
esimerkKi siitd, miksi me S-ryhmassa
piddimme ruoan edullista hintaa tarkea-
nd asiana. Siksi S-ryhmén ruokakaupat
ovat jdlleen mukana my6s Hyva Joulu-
mieli -kerdyksessd, jossa hankitaan
vahavaraisille lapsiperheille ruoka-

lahjakortteja. Kannustamme myds kaik-
kia osuuskauppojen jasenia ja yhteistyo-
kumppaneitamme lahjoittamaan ndihin
kerdyksiin.

JOULUN SUORITTAMINEN henkil6-
kohtainen tarve edelld alkaa olla men-
neen talven lumia. On hyv, ettd tilalle
on tullut kaivattua valjyyttd ja toive
yhteisestd, kollektiivisesta hyvasta. Sen
myotd toivomme, ettd rauhallinen joulu
saapuisi myo6s niihin koteihin, joissa arki
on selviytymista.

Rauhallista joulua kaikille lukijoille,

VELI-PEKKA AARI
Padtoimittaja



fuctose  pUOHOSIPULI

LS
Throsit®
*ros¥ TUOREJUUSTO + FARSKOST + FRISKOST

UUNILOHI RUOHOSIPULITUOREJUUSTOLLA

Maukas ja mehevd uunilohi saa herkullisen OHJE
makunsa Créeme Bonjour Ruohosipuli 1. Laita lohifilee uunivuokaan nahkapuoli
-tuorejuustosta! alaspéain ja mausta pinta suolalla.

. Yhdista tuorejuusto, mustapippuri ja
oliividljy kulhossa ja notkista ainekset
tasaiseksi seokseksi.

AINEKSET

1 kg ruodoton lohifilee

1rkl suolaa

1tl rouhittua mustapippuria . Levita seos kalan pinnalle ja paista

2 pkt (400g) Créme Bonjour Ruohosipuli uunissa 180°C asteessa 15-18 minuuttia.
-tuorejuustoa

1rkl oliividljya

1dl tuoretta tillia viimeistelyyn

. Kala on parhaimmillaan, kun liha on
lohkeavaa ja mehevan helakkaa.

. Viimeistele uunilohi karkeaksi leikatulla tillilla.

.



Kuvat Tuomas Kolehmainen ja Getty Images

)

YHTEISHYVA 5/19
LUKIJOIDEN
SUOSIKIT

®

"Mie en suostu
kuolemaan”

@

Astele puukaupun-
kien sydameen

®

Metsa meissa

"SyOpaa sairastaneen perheen-
aidin haastattelu oli koskettava.
Samalla se oli tarkea muistutus
itselle pysahtya nauttimaan
tasta kaikkein tavallisimmasta
arjesta lapsen kanssa."
ANNA TENHUNEN, VIITASAARI

"Juttu idyllisista puutalo-
kaupunginosista antoi hyvia
vinkkeja ensi kesalomaa varten.
Kotimaanmatkailu kunniaan!”
ELINA MOLLER, VILJAKKALA

Joko tilaat
Yhteishyvan
reseptikirjetta?

Uutiskirjeemme tarjoaa
helppoja resepteja arkeen
ja herkkuhetkiin pari
kertaa kuukaudessa.

Nyt voit tilatessasi kertoa,
millaisista resepteista
olet kiinnostunut erityi-

; 'sesti. Otamme toiveesi
huomioon kirjeessa!

www.yhteishyvd.fi/tilaa

Nin I8ydit meidit! i&

YHTEISHYVA.FI

Selitykset: 1. Kdykaa peremmalle! 2. Saako olla pullaa? 3. Kylld 4. Leivos tai pikkuleipa 5. Keksi 6. Tule kdymaan!

KUN PAKETISTA

PALJASTUI YLLATYS

Lukijat muistelivat Facebookissa
erikoisia joululahjojaan.

LAPSUUDEN JOULULAHJOISTA on jaanyt
mieleen, kun sain paketista nallipyssyn. Se
oli paras lahja! Vaikka aiti yritti selittaa, etta
pukki on antanut minulle vahingossa pikku-
veljen paketin, en luopunut pyssystani.

- Satu Salmivuori-Hotari

KODISTAMME HAVISIVAT sakset ihmeellisesti
joulun alla. Kas kummaa, joulupukki toi ne
paketissa. Silloin 5-vuotias poikani oli pake-
toinut ne minulle lahjaksi. - Tarja Pakarinen

SAIN AIDILTA OMAN pdlynimurin, kun olin
vahan yli 10-vuotias ja asuin kotona. Ei ollut
ehka mieluisin lahja, mutta takuulla yllattavin.
Imuri osoittautui toki hyodylliseksi kapineeksi
ja kulki mukana monessa asunnossa.

- Minttu Lehtilinna

LAPSENA SAAMANI polkuauto oli niin mie-
luisa, ettd ensimmainen yo piti nukkua sen
vieressa lattialla. - Petri Laukkanen

MIEHELTA 23 VUOTTA sitten saamani virveli
oli paras lahja ikina. Molemmat ovat vielakin
mieluisia... - Merja Haapakoski

NETTI
yhteishyva.fi

FACEBOOK
Yhteishyva

o

lukijoilta

TUNNETKO
KYLAILYSANAT
SAVON
MURTEELLA?

1. KIERTAKEEHA
ISTUMAA!

2. OTTOOTEN

VEHNASTA!

3.JO VUAN!

4, RIPELLOS

5. SEKSI

6. NO KAAHHAN
MOKISSA!

L&hde:
Suomi-murre-
suomi sanakirja

INSTAGRAM
@yhteishyva



AUTA KOTIMAAN
VAHAVARAISIA
LAPSIPERHEITA

SAAMAAN JOULU.

JOULUPATA.H

KERAYSLUPA: RA/2016/881 130 VUOTTA SUOMESSA.



teksti LEILA MEHTO hyva uutinen

Kuva Erkki Makkonen/Vastavalo

USEIMMITEN
VALKEA JOULU
Suurimmassa osassa
Suomea on useimmiten
valkea joulu. Yleensa
jouluna on lunta pohjoi-
sessa lahes 40 senttia,
Keski-Suomessa noin
30 senttia ja Etela-Suo-
messa 5-10 senttia. Kuva
on Joensuusta, missa oli
viime vuoden jouluaat-
tona lunta 21 senttia ja
pakkasta -20,9 astetta.
Ldhde: IImatieteenlaitos

YHTEISHYVA.FI

n



DESIGN ©
FROM
F:NLAND




teksti KALEVI RANTANEN

KAURAN
NOUSUKAUSI

Kuluttajaa on viime aikoina
hemmoteltu vusilla kauratuotteilla,

—
\\ g

ja aina parempaa on tulossa.

Kuvat Getty Images. Lahteet: helsinki.fi, vtt.fi, luke.fi, dermosil.fi, polarglucan.com,
berner.fi, taivalkoskenmylly.fi, fazermills.com/fi, vapo.fi, kinnusenmylly.fi
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JOKA MAKUUN

Nyht6kauran ja kaurajuoman
tunnemme jo. Perinteisen soija-
maitotofun rinnalle on tullut
”kauratofua”. Kaurajdatelddkin on.
Helsingin yliopistossa on kokeiltu
kauran soveltuvuutta fermentoin-
nin avulla valmistettavaan hoyry-
leipddn. Kauratuotteet sopivat
monille vatsavaivoista karsiville ja
gluteenittomina myos keliaaki-
koille.

1 ELINTARVIKKEITA

KAUNEUTTA
KAURASTA
Kosmetiikkateollisuus hyo-

dyntda kauraa monin tavoin.
Dermosil valmistaa hienoksi jau-
hetusta kaurasta ihoa rauhoittavaa
ja puhdistavaa kosteusvoidetta
sekd muita voiteita. Suomalainen
Polar Glucan on kehittanyt kol-
loidisen, tasaisesti nesteeseen
sekoittuvan kaurajauhon. Voitees-
sa kolloidinen jauho antaa iholle
pehmedn, silkkisen tunteen.
Kaurajauhoa on ajateltu myds

sampoon ainesosaksi. Berner
valmistaa jo kauradljysta sampoo-
ta. Teknologian tutkimuskeskus
VTT on kehittdnyt menetelmia
6ljyn uuttamiseksi kauraytimesta.

HAMPAIDEN
3 REIKIINTYMISTA VASTAAN

Suomalainen keksinto, ksyli-
toli, palaa pian kotikonnuilleen,
kiitos kauran. Suomalaiset tutkijat
kehittivat ksylitolin eli koivusoke-
rin viime vuosisadalla. Aluksi sita
valmistettiin Suomessa suomalai-
sesta koivusta. Sitten valmistus
siirtyi ulkomaille ja koivun tilalle
tuli muita kasveja. Nyt Fazer ra-
kentaa Lahteen kauramyllynsa
viereen tehdasta, joka valmistaa
ksylitolia kauran kuoresta. Ksylitoli
suojelee hampaita reikiintymiselta.
Sitd kdytetddn myo6s makeutusai-
neena makeisissa ja jogurteissa.

APUA UMMETUKSEEN?
4 Kaurasta saamme huippu-

terveellistd kuitua, vesi-
liukoista beetaglukaania. Se on

innovaatio

luonnon ihmeaine, joka auttaa
meitd monin tavoin. Beetaglukaa-
ni auttaa alentamaan kokonaisko-
lesterolia ja tasaa veren glukoosi-
pitoisuutta aterian jdlkeen. Se
helpottaa suolen toimintaa ja
vahentdd ummetusta. Vaikutukset
on monilla tutkimuksilla todistet-
tu. Siksi beetaglukaanipitoisten
tuotteiden valmistajat saavat kayt-
tda terveysvditteitda mainonnassa.

LAMPOA JA
5 LANNOITETTA
Kauran kuorta voidaan

polttaa ja saada siitd 1ampda. Vapo
on rakentanut Kinnusen Myllylle
Utajarvelle kaurankuorivoimalaa.
Myés kauran kuoren polttamisesta
syntyvédn tuhkan hyotykayttod
suunnitellaan. Laboratoriotutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd
kauratuhka kelpaa metsdn ja
pellon lannoitteeksi. Huomisen
kauraviljelija voi viedd kauraa
jauhettavaksi myllyyn ja tuoda
paluumatkalla kaurantuhkalannoi-
tetta kaurapelloille levitettavaksi.

13



ROYAL X ECH BEER SINCESE]

greWED FOR KINGS S\wece TRy

sREWED FOR KINGS SINGE \xgg,
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RUSOVICE

KRALOVSKY PIVOVAR

KRALOVSKY PIVOVAR

l(RUSOVlCE

THE KRUSOVICE ROYAL BREWERY IS/COCATED
_ INTHE RURAL 7 AREA OF THEEZEC
REPUBLIC, HOME T0 THE WORLD-FAMOU
HOPSTHEIR RICH AND AROMATIC FUA
IS PRESENT IN E\ S|P OF|DURBEER

THE KRUS 0VICE ROYAL BREWERY IS LOCATED IN THERVAA
REA OF THE GZECH REPUBLIC, HOME TOTHE

WORLE-4M0US SAAZ HOPS. THEIR RICH AND AROMATI
FLAVOUR IS PRESENT IN EVERY SIP OF OUR BEER:

(1[]5” ROYAL |Alc 5{]ZVII|.

PR TEpMEROM CZECH

KRALOVSKY PIVOVAR

l(Rusowce



SUKLAATA KIELELLE
Herkku-brandin Belgian suklaa-
konvehteja myydaan niin kauniissa
pakkauksessa, etta lahjapaperia

ja -nauhaa ei tarvita.

JOULUN HELPOT
RUOKALAHJAT

Viikunahilloa, suklaata ja ylellisia
mausteita - herkkusuulle voi
keksia kivoja lahjaideoita
. N ruokakaupan hyllylta.

teksti KAISA HAKO kuva PANU PALVIA

JUUSTON JA KEKSIEN
SEURALAINEN

Belberryn viikunahillo on maus-
tettu hienostuneesti portviinilla.
Se maistuu vaikkapa sinihome-
juuston kaverina.

algisesti ’
ssa Farmhouse
Luxury Biscuits|
~kekseissa on kolme
" makuvaihtoehtoa:
karpalo-valkoisuklaa,
suklaabrowni
suolakaramell

LISAA LAADUKKAITA

: ’ . VAIHTOEHTOJA

- TERVEISET i ; : ] _ Joukko Food Market
OI.:,I /ILEHDOISTA R . , | Herkun erikoistuotteita
{erkku-brandin Valimeren \ ‘ . on nyt tarjolla myos
alueen extra virgin -oliividljyt A 5 4 Y monissa S-marketeissa ja

ovat monikayttoinen Iah!\\‘\\ . ’ : . Prismoissa ympari Suo-

josta on iloa jokaiseen men. Mukana on juustoja,
keittioon. . oliiveja, kastikkeita,
tahnoja, oliividljyja,
makusokereita, Herkku R s,

o L
Bakeryn artesaanileipia =
seka valmisruokia. Tuot- [B="0
. . . . AR ™ -
teiden valikoima vaihte- 3 | = 4
lee myymal3ittain. i % ~2
o) ee . & -
"Tahan ryhmaan valit- i

tiin spesiaaleja tuotteita,
joilla uskottiin olevan
kysyntaa laajemminkin”,
ajalle. Makuvaihtoehtoina kertoo S-ryhmén vahit-
ilialaista vuorisuolaa, taiskaupan valikoima-

s i - johtaja Katja Tapio.
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Maailma tarvitsee
lisaa

Tomaatti
100% Runsaasti Elsoljaa El

a hyvia tacoja.

NYHTOKAURA ©
TACOT

AINESOSAT

1 pkt NyhtSkaura® Tomaatti

1 pss Santa Maria Taco Spice Mix
8-12 tacokuorta tai tortillalettua
Salaattia

3 tomaattia

2 paprikaa

1 punasipuli

2 avokadoa

2 dl kaurafraichea
Salsakastiketta

Limed

OHJE

1. Paista Nyhtdkauraa 6ljyssd pannulla ja
lisda Taco Spice Mix.

2. Kuutioi tomaatti, paprika, punasipuli.
Viipaloi avokado ja revi salaatti.

3. Ldmmitd tacokuoret tai tortillat.

L. Tayta Nyhtokauralla ja lisukkeilla.
Viimeistele vastapuristetulla limell ja
salsakastikkeella.

KATSO LISAA
HERKULLISIA
RESEPTEIA 66, Fl

G&G KANG4@
v e
,$' NAPPAA Ly
ALENNUS -
KUPONGILLA:
kauranjyva
voimassa <

Go L D &G R E E N ® %4-4_ 31.1(;25:5019 00‘5

OF HELSINKI

“aupast ,\\1\"‘



teksti ANJA HILTUNEN kuva AKSELI MURAJA suku polvet

Tilda ja Katriina Koskelo

tykkiifi-it siitd, ettd tuttujen,
perinteisten joululaulujen lisdksi
lauletaan vusiakin joululauluja.

1

" JOULU EI TULE
ILMAN KAUNEIMPIA
JOULULAULUJA

Katriina-aiti vei Tilda-tyttaren jo vauvana
kirkkoon kuuntelemaan Kauneimpia Joululauluja.
Tanakin vuonna he laulavat yhdessa.

"OLEN PIKKUTYTOSTA lihtien kiynyt "OPISKELUAJOISTA alkaen Kauneimmat Joululaulut on kuulunut
Kauneimmissa Joululauluissa joka vuosi. jouluun valmistautumiseeni. Tapahtumassa kirkko on aina ihan
Minut saa mukaan se, ettd tapahtumassa paa- tdynna: istumme kuin sillit suolassa, tasaveroisina. Jokainen saa laulaa

see joulutunnelmaan ja laulaminen on kivaa. omalla ddnelldén, ja yhdessd laulaminen onkin hyvin voimaannut-
Olen joskus ollut Kauneimmissa Joululauluissa tavaa. Laulaessani koen olevani yksi sukupolvien ketjussa, ja tunnen
kaverin kanssa, mutta haluan kdyda laulamas- ajatuksissani poismenneiden lasndolon. Sylvian joululaulu on ihan
sa my0s didin kanssa. Chydeniuksen Joulu- ehdoton. Talvi-iltana-laulun sanoista "huurre puita huokuilee” tulevat
laulu on yksi lempilauluistani: *Tervehtii jo mieleen lapsuuden joulu ja kodin peltomaisema. Laulaminen on ihana
meitd, joulu ihanin”. Laulussa Varpunen joulu- yhdistava tekija tyttareni kanssa. Tdnd vuonna syntynyt ensimmainen
aamuna on kiva melodia ja koskettavat sanat.” lapsenlapsenikin tulee varmaan mukaan Kauneimpiin Joululauluihin.”
Tilda Koskelo, 14, tytdr, Kuopio Katriina Koskelo, 51, diti, Kuopio

YHTEISHYVA.FI
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Joulunviettotavoissa
perinteet ovat
Kunniassa, mutta moni
myo0s poikkeaa niista.
Uudenlainen
vapaus houkuttelee
vha useampia viettamaadn
joulua niin kuin
itsesta tuntuu parhaalta.

teksti KIRSI HEMANUS kuvitus HANNA RUUSULAMPI
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Reilu kolmannes
suomalaisista ‘
arvioi kotimaisten
tuotteiden osuuden AN,
jouluhankinnoista :
olevan yli puolet. | ey
- Suomalaisen :
Tyon Liitto

NOUSUSSA
Joulupoytaan ystavien kanssa

Yhdessd syominen on monen mielesta joulussa
kaikkein tarkeintd. Niin sanoo my6s Ruokatieto
Yhdistyksen toiminnanjohtaja Anni-Mari Syva-
niemi.

”Jouluaaton ateriaan panostetaan. Minusta on
ihana tunne, kun koko joulua viettdvd maailma
pysahtyy hetkeksi ja ihmiset kokoontuvat yhteen”,
hén sanoo.

Jos ei ole perhettd, voi jouluna sy6dd myos naa-
pureiden tai ystavien kanssa.

“Monet nuoret viettavat juhlapyhia ystavapiirissa.
Se on ihan trendi.”

Perinteiset suomalaiset jouluruoat on valmistettu
kotimaisista raaka-aineista. Maaseudulla kasvatettiin
jouluksi sika, ja oman maan juureksista ja perunasta
tehtiin laatikot.

”Kinkku ja laatikot ovat varmaankin ne perintei-
simmat suomalaiset jouluruoat, joista ei haluta
luopua”, Syvdniemi sanoo.

Ruokakulttuuri kuitenkin eldd ja muuttuu ajassa.
Nykyisin joulupéytdankin kaivataan vaihtelua.

”Olemme eldneet jo pitkddn valtavaa yltakyllai-
syyden aikaa, joten valinnanvaraa on. Suomalaiset
ovat my®ds erityisruokavalioiden kansaa, ja nykyisin
identiteettid ilmennetdan usein ruokavalion kautta”,
Syvdniemi sanoo.

NOUSUSSA
Tutut maut vudella tavalla

Suurin osa suomalaisista on sekasydjid, mutta kas-
vissydjid ja vegaaneja on yhd enemman.

Lahes kaikille joulupdydadn tuotteille 16ytyykin
nykyddn vaihtoehto perusruokakaupoista. On glu-
teenitonta, lihatonta, maidotonta, kotimaista, ulko-
maista ja niin edelleen. Kysymys on enemmankin
siitd, jaksaako etsia.

”Lihalle on joulunakin paljon hyvid kasvipohjaisia
vaihtoehtoja, ja my6s kalaa sydddan jouluna paljon.
Valmiin ostaminenkin on hyvéaksytympda.”

”Yksi tapa on tarjota jouluisia makuja uudessa
muodossa. Voi olla punajuurta, possunlihaa, kanelia
ja puolukkaa, mutta ei perinteisind jouluruokina”,
sanoo Anni-Mari Syvaniemi.

Yhteiskunnan ilmapiirin vapautuminen ja moni-
adnistyminen nakyy siindkin, ettd useat ravintolat
ovat jouluna auki.

”Nykyisin hyvaksytddan paremmin jokaisen oma
tapa viettda joulua.”

HIIPUMASSA
Turha stressaaminen

Silti jouluun liittyy valtavasti odotuksia. Joka suku-
polvessa on niitd, jotka tavoittelevat tdydellista
joulua. Pakonomaisesta suorittamisesta kannattaa
pyrkid eroon.

”Vaikka perinteet pitdvdt meitd koossa, ne on
hyvad osata siirtaa téhan aikaan.”

Anni-Mari Syvdniemen perheessd joulunviettoa
halutaan jo keventdd, silla lapset alkavat olla isoja.
Viime vuonna perhe meni joulun alla yhdessd Food
Market Herkkuun, ja jokainen sai valita jotain, mita
haluaa. Kaikkea perinteistd ei endd kukaan perheen-
jasenistd kaipaa joulupdytdan.

My6s Suomalaisen Kirjallisuuden Seuran arkisto-
tutkija Juha Nirkko sanoo, ettd herkuttelu on yksi
tapa erottaa arki ja juhla toisistaan.

”Toki se on nykyisin paradoksi, silld elamme
yltakylldisyydessa arkisinkin. Jos sadan vuoden
takainen ihminen nakisi, millaista arkiruoka on nyt,
hdn ajattelisi, ettd meilld on juhla joka pdiva”, nau-
rahtaa Nirkko.

Kun syomiseen satsataan tdssa tilanteessa taval-
listakin enemman, dhkyhan siita tulee.

Viime vuonna
kotimaisia
hyasintteja viljeltiin
2,6 miljoonaa
ja joulutahtia noin
1,8 miljoonaa
kappaletta.

- Kauppapuutarhaliitto

TEISHYVA.FI



Ldhteet: Tilastokeskus, Joulupuuseura, Posti, Nordea.
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ENNALLAAN
Voittamaton joulukuusi

Entd muut tarkeét jouluperinteet? Niitd
ovat perinteita tutkineen Juha Nirkon
mukaan ainakin joulukuusi, kortit ja
laheisten muistaminen.

”Kuusi on joulun symboli. Sen asema
ykkoskoristeena on horjumaton”, Nirkko
sanoo.

Viime vuonna Suomessa ostettiin 1,5 miljoonaa
joulukuusta, joista suurin osa oli kotimaisia.

My6s joulukortit ovat yha tarkeitd, vaikka niiden
maard on vahentynyt sdhkéisten joulutervehdysten
myota.

”Tdman vuosituhannen alussa ldhetettiin noin
50 miljoonaa joulukorttia. Maara on noin puolittu-
nut, ja nyt niitd lahetetdan 20-30 miljoonaa.”

Kortti on tarkein muistamisen viline, ja joulu-
korttien ldhettdminen ja saaminen on yleensa vasta-
vuoroista. Niitd ldhetetadan myos sukupolvien valilla.

*Joulukorttiin liittyy paljon merkityksia. Se on
hyvin henkilokohtainen, ja silld viestitdan kaukaisel-
lekin sukulaiselle, ettd en ole unohtanut sinua.”

ENNALLAAN
Lahjojen antaminen

Jouluna muistetaan ldheisten lisdksi myos tuntemat-
tomia; viime jouluna 42 prosenttia suomalaisista
lahjoitti rahaa tai osallistui muuten hyvantekevai-
syyteen.

”Silla ehka rauhoitetaan my6s omaatuntoa, silld
jouluhan on kulutusjuhla. Keskimaarin aikuinen
suomalainen kaytti viime jouluna jouluhankintoihin
noin 580 euroa, josta suurin osa kului lahjoihin”,
sanoo Nirkko.

Ajatus lahjojen antamisesta on yha olennainen.

”Ylipddnsa jouluun liittyy paljon isoja asioita,
jotka kuuluu tehda, jotta tulisi kunnon joulu.”

ENNALLAAN
Jouluksi kotiin

Juha Nirkko sanoo, ettd kulttuuriimme kuuluu yha
perusjoulutarina, jonka mukaan jouluksi menndan
kotiin. Se on ollut tarkedd sodan aikana ja varsinkin
maaltapaon jdlkeen.

”Jos on jostakin kotoisin, sielld pitad kdyda joulu-
na”, han sanoo.

Viime jouluna Suomessa tehtiin 2,1 miljoonaa
kotimaanmatkaa, joilla yovyttiin, useimmiten il-
maismajoituksessa sukulaisten tai tuttavien luona.

Joulua viettavat suomalaiset
antavat keskimaarin

kuusi joululahjaa.

- YouGov

Matkustaminen on osa muistamista.

Myo6s hartaus nakyy kuluttamisen rinnalla. Hau-
tausmaat tayttyvat kynttiloiden tuojista, ja kirkkojen
jouluaaton hartauksissa kdydaan ahkerasti. Joulu-
rauhan julistus aattona kello 12 on monelle yha
merkki siitd, ettd joulun valmisteluista siirrytddn sen
viettoon.

”Se on vanha tapa, joka on otettu omaksi. Joulus-
sa on paljon vanhoja kerrostumia, joista jotkut
kelpuutetaan omaan jouluun.”

NOUSUSSA
Monta tapaa viettaa joulua

Maailma kuitenkin muuttuu hiljalleen. Esimerkiksi
Helsingissa joukkoliikenne lakkaa aattona tiettyyn
aikaan, mutta aikaraja on siirtynyt my6hemmaksi.

”Joulu ei ole endd nykyddn niin pyhaa aikaa, etta
silloin pitdisi olla vain kotona. Ylipaansa joulun-
viettoon on tullut uudenlaista valjyyttd”, Nirkko
sanoo.

Perinteentutkijan mielestd myos perinteiden
ravistelu kuuluu aina asiaan.

”Jo 1800-luvun sanomalehdissa paheksuttiin sitd,
ettd joulu on kulutusjuhla. Perinteen pohtiminen
on itsessddn osa perinnetta.”

Tuike omien lasten silmissa oli Juha Nirkolle
pitkddn tarkeintd joulussa. Nyt, kun lapset ovat jo
isoja, hdn arvostaa eniten joulurauhaa.

”On paljon 16ysia pdivid. Pdivat ovat pimeitd ja
lyhyitd, eikd ole pakko ldhted mihinkdan.”

Keskitalven pimein hetki on lahes taianomainen:
kirkkoisat eivdt ole sattumalta valinneet sitd joulun
ajankohdaksi. Joulu tuo seka fyysistd ettd henkista
valoa pimedan.
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Lauri, Petri, Emma ja Elina halvavat
viettaa joulua rennosti omalla tyylillaan.

Sushia ja

A HELSINKILAISEN Em- erilaiset joulut sopivat heille.
V a lk O l S l a ma Jarven, 19, perhe Ympéristokin on ottanut perheen
viettad joulua nykyisin joulutavat hyvin vastaan.
° ° uusilla tavoilla. Heidén ”Joku on kommentoinut jouluruo-
kO rl Ste lta mielestddn joulusta ei kiamme vihin ihmeissaan, mutta asiaan
pidad ottaa paineita. on suhtauduttu kuitenkin myonteisesti”,
”Huomasimme joita- Emma kertoo.

kin vuosia sitten, ettd
kinkku ja laatikot jdivat SUSHIA ON OLLUT joulupdyddssa jo

seisomaan poytaan. useampana vuonna. Sushit on joko tehty
Kukaan ei oikeastaan itse tai ostettu valmiina. Joulupoyta
halunnut sy6da niitd. Ne  koristellaan, ettd tulisi juhlan tuntua.
oli tehty tavan vuoksi”, Emma kertoo. Kotia koristellaan muutenkin jonkin
Joulua vietetddn useimmiten kotona, verran, mutta punainen sen ei tarvitse
ja mukana ovat Emman lisdksi vanhem- olla. Viime vuonna Jarven perheen jou-
mat, 15-vuotias veli sekd usein isovan- lun véri oli valkoinen.
hemmat. “Meilld on muutenkin aika minimalis-
Koska perheen lempiruoka erityisiin tinen sisustus, emmeka pida turhista
tilanteisiin on sushi, viime jouluna paa- tavaroista. Viime vuonna joulukuusessa
tettiin syoda sita. oli valojen lisdksi itse askarreltuja valkoi-
@ “Emme halua suorittaa jouluna mitdan  sia kipsikoristeita.”
€ pakollisten asioiden listaa. Tykkdamme Perheessa vietettiin ailemmin perintei-
3 tehdi joulunakin asioita, joita tekee sempaad joulua. Silloin kuunneltiin joulu-
2 oikeasti mieli tehdd. Sama pétee ruo- rauhan julistus ja puurossa oli manteli.
‘s kaan. Joskus meilld on jouluna sydty “Sitten tajusimme, ettd ei ole yhtd
r:w myds pizzaa.” oikeaa tapaa viettdd joulua. Meidan ei
< Koko perhe on yksimielinen siitd, ettd  tarvitse ylldpitda kulisseja kenellekaan.
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RIISIPIIRAKAT JA Y6AS.l_JT
JOULUKAUPAN HITTEJA

® Jouluaaton suosio kauppa-
paivana on kasvanut 40 % vuo-
den 2015 jouluaatosta vuoden
2018 jouluaattoon.

@ Suurin osa jouluaaton ja
joulupaivan asiakkaista on
miehia.

@ Jouluna kaupassa viihtyvat
nuoremmat ikaluokat. Jouluy6na
yli 50 % asiakkaista on alle
35-vuotiaita ja joulupaivana 70 %
kavijoista on alle 55-vuotiaita.
@ Joka viides asiakas ostaa
jouluna suklaata, kun tavallisena
arkena suklaan ostajia on noin
12 % asiakkaista.

@ Yoasuja ostaneiden osuus
joulunpyhina on nelinkertainen
verrattuna tavalliseen.

® Jouluyon ostetuimpia kaytto-
tavaratuotteita ovat paristot,
joulukortit ja joulukukat. Ruoka-
osastolla nakyy riisipiirakoiden
syosio.

Riisipuuroon laitoimme viimeksi cas-
hew-péhkinén.”

Myos isovanhemmat ovat sanoneet,
ettd olipa kiva jouluruoka ja joulu yli-
paansa.

Emman mielestd joulu on rento juttu,
jossa tarkeintd on yhdessdolo, kotoilu ja
toisten huomioiminen.

LAHJOJA PERHEESSA annetaan jonkin
verran, jos joku on toivonut jotain. Vaki-
sin ei mennd kauppaan, silld tavara
ahdistaa kaikkia.

”Annamme eldmyslahjoja ja vaikka-
pa Kortteja, joissa luvataan yhteinen
kahvilakaynti.”

My®s joulun aikataulu on vapaa imp-
rovisoinnille, eika kelloa tarvitse katsoa.
Ohjelmaa jaetaan aaton lisaksi muillekin
pdiville. Lahjoista voidaan antaa puolet
aattona ja loput joulupdivand. Ndin juhla
tuntuu jatkuvan pidempdan.

Emma on jouluihminen, mutta joulu-
stressi on hdnestd jo sanana paradoksi.

”Parasta on se tunnelma, kun ulkona
on pimead ja sisélld valoisaa ja lammin-
ta”, Emma sanoo.

YHTEISHYVA.FI

Ldhde: S-ryhmdn asiakasomistajadata

gi

TUNNELMA ON TARKEIN

“Haluan rikkoa perintei-
td. Mitddn ei ole pakko
tehdd. Kun lapset olivat
vield kotona, he saivat
pddttdd kolme ruokaa,
mitd tehtiin.”

“Lahjoja ostetaan vdhem-
mdn. Kotona on kellarissa
kuusi, jonka haen, jos
huvittaa koristella.”

“Nautin pitkdstd vapaas-
ta nyt enemmdn. En
héossotd, vaan tunnelma
on tdrkein. Jos el ehdi itse
valmistaa kaikkea, voi
ostaa vaikka myyjdisistd.”

Joulun 2017

75 % suomalaisista

joulukortin lahett3jista

kayttaa paperista

osoitekirjaa osoitetieto-
jen lahteena. Naisvastaa-
jista joka kolmas kysyi

osoitetietoja omalta
aidiltaan tai muulta
lahipiirilta.

- Posti

”En vietd joulua. Se on
pdivd muiden joukossa.
Yksin menee, niin kuin

muutkin joulut.”

“Joulunviettomme on
yksinkertaistunut. Nyt
keskitytddn niihin asioi-
hin joista perhe todella
pitdd. Kaikki *joulupakot’
on karsittu pois.”

“Joulu on turhaa hésso-
tystd. Nukun, teen pizzaa
tai ldhden matkoille.”

Ldhde: Yhteishyvan
Facebook-kysely

soitetuin joululaulu oli
Wham!-yhtyeen kappale

Last Christmas.
Joulun toiseksi soitetuin

ja samalla soitetuin
kotimainen kappale
oli Katri Helenan
Joulumaa.

- Gramex
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| Taru ja MikkoMeritie eivit

halua suorittaa joulva.

" Leppoisasta tunnelmasta nauttii

| Lus-
perheen
lempea,

oma joulu

myos 1-vuotias Toivo.
&
£ »

Kuva Meeri Utti

TARU JA MIKKO MERITIE
elavat onnellista uusperhe-
arkea. Tarun ja Mikon
luona asuu vakituisesti
vain kuopus Toivo, 1.
Vanhimmat lapset ovat
lahes aikuisia.

Jouluna lapsia on paikal-
la joko kolme tai viisi.
Tarun lapset Henna, 19,
ja Paavo, 17, viettdvat aina joulun tdssa
perheessa, ja joka toinen vuosi myds
Mikon lapset Fanny, 10, ja Ukko, 8.

“Joulumme on joka toinen vuosi erilai-
nen. Haasteita on tuonut myos se, ettd
olemme Mikon kanssa joulun suhteen
kaksi ddripaata”, kertoo Taru.

Mikolle juhlapyhat tai perinteiden
noudattaminen ei ole ollut koskaan
tarked asia. Tarulle joskus liiankin.

Aiemmin, edellisessd liitossaan, hin
halusi toistaa oman lapsuudenjoulunsa.
Hén osti suuren kinkun ja teki itse kai-

ken mahdollisen perinteisid laatikoita
myoéten.

“Herdsin aattoaamuna neljan-viiden
aikaan, ettd ehtisin tehda kaiken. Olin
kuin kone, eikd se ollut lastenkaan mie-
lestd kauhean mukavaa.”

JOULUISTA TULI LEMPEAMPIA, kun
Taru jéi avioeron jdlkeen yksinhuoltajak-
si. Suorittamista oli vihemman.

Taru ja Mikko menivadt yhteen kuusi
vuotta sitten.

”Sen jalkeen olemme kédyneet syvia
keskusteluja joulunvietosta ja tulleet
toisiamme vastaan. Nyt kokeilemme
tietoisesti, millainen on meidan nakoi-
semme joulu”, Taru kertoo.

He pitdvat hyvissa ajoin joulupalave-
rin, jossa paatetdan budjetti seka lahjoil-
le ettd ruoalle. Lahjat ovat uusperheessa
myds tasapuolisuuskysymys.

"Meilla on eri-ikdisia lapsia, joista osa
saa toisessa perheessddnkin lahjoja. Ja
on lapsia, jotka saavat lahjoja vain meil-
td. Pitad miettid, milla tavalla, milloin ja
missd lapsia muistetaan.”

Lahjatoivekeskustelua kdydaan myos
Mikon kahden lapsen didin kanssa.

UUSPERHEEN JOULU kuulostaa vai-
kealta palapeliltd, mutta Taru on toista
mielta.

”Ydinperheessd ohjaudutaan usein
tekemdan asioita tietylld tavalla, pohti-
matta. Uusperheessd on pakko miettia,
miten sovittaa kaikkien toiveet yhteen.”

Tarun mukaan tuloksena on parhaim-
millaan eheytyminen; se, ettd eletdan
omanndkoistd elamaa. Taru pohtii asioi-
ta myds ammatillisesti, silld han tyos-
kentelee Vdestoliiton terapiapalveluissa
uusperheneuvojana ja lhminen tavatta-
vissa -terapeuttina.

”Olemme aidosti pohtineet sitd, mistd
joulussa on kyse. Jokaiselle tarkedt asiat
pyritddn ottamaan huomioon.”

YHTEISHYVA.FI
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Stressilon

joulu

kvlpvlas

Tiiv ja Miani lima-
ranta nauttivat
kylpyldjoulussa
siitd, kun paasi-
vat valmiiseen
poytaan.

Sd

TIIU ILMARANNAN
perhe on kokeillut joulun
viettoa hotellissa. Van-
taalla Break Sokos Hotel
Flamingossa olivat muka-
na Tiiun ja aviomiehen
lisdksi tyttaret Miani ja
Ella sekd anoppi. Idea

o syntyi, kun Tiiun oma &iti
ei sind vuonna viettanyt
joulua Suomessa.

”Ajattelin, ettd olisi
kiva mennd valmiiseen
poytdan. Yleensd meitd
on joulup6ydassi seitse-
man henked: meidin
lisaksemme myos ditini
sekd mieheni veli”, Tiiu
IImaranta kertoo.

Kokemus oli hyvin onnistunut. Ella,
13, kommentoi, ettd parasta oli, kun
kukaan aikuinen ei stressannut. Tiiunkin
mielestd joulu Flamingossa oli hieno.

“Kylpemisaika pdattyi iltapdivallg,
minkad jélkeen oli vdhén taukoa ennen
jouluaaton illallista. Illallispoydassa
vallitsi syva hiljaisuus, silld ruoka oli niin
hyvaa>

Jouluaterian jilkeen lapsille oli jarjes-
tetty ohjelmaa: satuja, tonttuovien tekoa
ja muuta askartelua.

Kaiken kruunasi hotelliaamupala
joulupdivan aamuna.

PERHE YOPYI kahdessa huoneessa.
Hotellijoulun hinta oli Tiiusta kohtuulli-
nen sithen ndhden, mita joulu kotona
maksaa.

”Kotona jouluruokia syoddan monta
pdivdd, ja lopulta aina jotain heitetddn
pois. Jouluruoka oli hotellissa laadukasta
ja sitd oli monta sorttia. Toki hotellissa-
kin voi tulla ruokahavikkia”, Tiiu arvelee.

Han voisi viettad vaikka kaikki joulut
hotellissa.

”Saan kylld aina apuja joulun laittami-
seen sekd didiltd ettd anopilta, mutta
onhan siind kaikkine kaupassa kaymisi-
neen silti paljon tekemista.”

Hotellijouluna perhe avasi lahjat etu-
kéteen kotona ja otti niistd tarkeimmat
mukaan.

Myds Miani, 10, tykkasi kylpyldjoulus-
ta. Kotijoulu on parempi vain siind mie-
lessd, ettd paikalla on ainoastaan tuttuja
ihmisia.

”Tunnelma on vdhan rauhallisempi”,
sanoo Miani.

Hanelle joulussa tarkeintd on lahjojen
antaminen. Paras jouluruoka on mum-
min tekema riisipuuro luumukiisselilla.

TANA VUONNA perheen ohjelmassa on
Tukholman-risteily, jolta palataan aaton-
aattona. Matkalla hoidetaan viimeiset
lahjaostokset.

”Se on hyva tapa rentoutua. Suositte-
len lampimasti, jos on tapana stressata
joulua”, Tiiu llmaranta sanoo. W

Kuva Meeri Utti

YHTEISHYVA.



Hard Face

Kovaan kayttoon

Valmlstettu Suomessak
flskars f| e s

tyytyvaisyys-
takuu
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kuvat VESA TYNI teksti KAISA HAKO

Joulun
lapscl

Valokuvaaja Vesa Tyni kiersi
Suomea kuvaten ihmisia, joiden
elamantarinaan joulu liittyy
olennaisella tavalla. He kaikki
ovat syntyneet jouluaattona.

VESA TYNI, 34

@ Moninkertaisesti palkittu,
henkildkuvaukseen erikoistunut
valokuvaaja. Syntynyt Kuusa-
mossa, asuu Turussa.

@ Mieluisimpia toita ovat yh-
teiskunnallisesti tarkeat muoto-
kuvaprojektit, kuten valtion
tiedonjulkistamisen palkinnon
2019 saanut Sukupuolena
ihminen -projekti, joka kertoo
transihmisten elamasta, seka
mielenterveysongelmien tabuja
murtava Mielimaissa-projekti.

YHTEISHYVA.FI



JANI VAHTO, TURKU, S. 24.12.1992

"Jouluna syntyminen on vaikuttanut jotenkin mydnteisesti
identiteettiini. Kun synnyin, olin turkulaisen Heidekenin synny-
tyssairaalan 'virallinen' jouluvauva. Paikallisradio haastatteli
aitia minun nukkuessani hanen sylissdan. Mummi yritti kuulla
haastattelun radiosta, muttei I6ytanyt oikeaa kanavaa. Kun
toimittaja kysyi lopuksi, onko minullakin jotakin sanottavaa,
vastasin painokkaasti: 'Vaa! vaa!' ja jatkoin uniani.

Aina kun kerron, etta olen syntynyt jouluna, vastaukset jakau-
tuvat fifty-fifty: 'S3 oot onnekas, saat tuplalahjat!' Tai: 'Onpa
kauhee paiva, saat vain yhdet lahjat!" Se on erdanlainen pika-
testi sille, onko ihminen pessimisti vai optimisti. —




LAURI KUKKOLA,
HELSINKI, S. 24.12.2001:

"lhmiset sanovat usein, etta sulla on sama
synttéri kuin Jeesuksella. Itse asiassa he
ovat vaarassa, silla Jeesuksen syntyma-
paivahan on vasta joulupaivana.

Olen iloinen siita, ettd vanhempani ovat
huomioineet syntymapaivani aina heti
aamulla. Kun minua muistetaan jouluaat-
tona, tuntuu aina jotenkin hienommalta,
jos kortissa lukee pelkastdan 'hyvaa
syntymapaivaa' eika 'hyvaa syntyma-
paivaa ja joulua'.

lllalla on sitten joulun vuoro. Isovanhem-
matkin viettavat sita usein kanssamme.
Jouluaattoon liittyy tietty odottava tunne
siitd, ettd h-hetki on viela tulossa. Erittain
lapsellinen, mutta kiva fiilis!

Tana jouluna tulen taysi-ikaiseksi. Kun
synttéri osuu jouluaattoon, taysi-ikdisyy-
den juhlistamista kavereiden kanssa
taytyy odottaa ainakin joulupaivaan."”

YHTEISHYVA.
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VEEVA NURKKALA,
£ 5 VILPRULA, S. 24.12.1987:

"Joulu on minussa pysyvasti. Sain Eeva-
nimen juuri siksi, ettd synnyin jouluna.
Lapsenakaan minua ei harmittanut, etta
minulla on jouluaattona seka synttarit
etta nimipaiva.

Sain aina erikseen nimipaiva-, syntyma-
paiva- ja joululahjat. Eivat ne olleet kallii-
ta, mutta tosi tarkeitd minulle. Vielakin
minulla on tallella Suomen lasten satu-
aarteet -kirja, pehmoleluja, soittorasia ja
suojelusenkelitaulu.

Jouluaatto on minun paivani! Se alkaa
sill3, ettd mieheni suureen daneen toitot-
taa lapsille, ettéd on aidin syntymapaiva.
Yltidsosiaalisena rakastan valokeilassa
olemista ja lahjojen saamista. Rakastan
my0s lahjojen antamista, ja jo aikaisin

syksylla alan valmistella ja koristella kotia.

Voisin vain eld3 joulusta jouluun.”

-
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LILJA HARMAALA,
KOUVOLA, S. 24.12.1928

"Synnyin Sallassa. Sanon aina, ettd olen
Pohjolan tyttoja, vaikka olen jo kauan
asunut etel3ssa.

Lapsena olin sita mielta, ettd huonona
paivana olen syntynyt, kun en saanut
lahjoja kuin kerran vuodessa. Olisinko
ollut 10 tai 11, kun sain lahjaksi ihan uudet
pitkavartiset kengat. Koulutoverit olivat
kateellisia!

Joulua vietan nykyisin poikieni perhei-
den tykona, mutta mind en itse asiassa
niin hirveasti valita juhlista. Olen sano-
nut, etta ei minua varten tarvitse mitaan
jarjestaa eika alkaa lahjoja ostelemaan,
mutta aina ne jotakin hankkivat. Aiem-
min leivoin joulua varten kaiken itse,
mutta nykyisin pojat sanovat, etts sina
olet jo ihan tarpeeksi tehnyt. Pojat
pitdvat minusta huolta.”

YHTEISHYVA.FI




. 24.12. 2017

muyolla, Oiva klo 4.39 ja Ahti klo 4.44.
mydhemmin. Is3 ei ehtinyt ajoissa pai-
in ensihuudon. Se oli vanhemmillemme ja
alta oli huoli pienista keskosista, toisaalta
eemme sai kaksi lisdsyyta juhlia joulua.
emme vaativa, mutta heista oli upeaa nahda
amme. Pidimme toisiamme kadesta didin

a on seka temperamenttia etta herkkyytta.
autot, silla olemme kovia autofaneja.”
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PEKKA HELLSTEN,
PIRKKALA, S. 24121948

"En lapsena pitdnyt syntymapaivaani
kovin erikoisena asiana. Vartuttuani huo-
masin, ettd siihen kiinnitetdan huomiota,
jos pitaa vaikkapa nayttaa henkildpaperei-
ta. Vakiovitsi on, etta 'sdhan oot joulu-
lahja'. Kun perustin perheen, yksi lapsista
lohkaisi , ettd mina olen 'varajeesus'.

Lapsuudessani jouluateria oli piinallista
odottamista, silld pikkuveli ja min3 tiesim-
me, etta joulupukki tulisi ruoan jalkeen.
Jos joulupukki toi vaikka luistimet, niin
heti piti painaa ulos jaalle muiden Pispalan
lasten kanssa. Syntymapaivalahjan sain
usein yhdentoista maissa aamupaivalla,
silla siihen aikaan olen syntynyt.

Nykyisin jouluateria on minulle juhlan
kohokohta, jota vietdmme jopa neljan
sukupolven voimin."

YHTEISHYVA.




COFFEE

SUODATIN
BRYGG

Pty
JUHLAMOKKA | [

Yll& oleva merkki takaa maultaan
puhdasta ja voimakasta

PAULIGIN
PAAHDETTUA
KAHVIA

hienolla aroomilla

hienolla aroomilla
5009

Lonuisio
Saataygnq kaikista rwv‘nnlc'.“e“uf5

kahvi- ja sekatavaraliikke!s'> 5009

JUHLAPUKU,
SAMA MAKU

TEKIJOIDEN KAHVI,
MYOS SEURAAVAT 90 VUOTTA

KAHVIRASIOITA RAJOITETTU ERA. KAHVIRASIA SISALTAA JUHLA MOKKA -SUODATINKAHVIN JA KAHVIMITAN.



YHDESSA
KOHTI
JOULUA .

Loihdimme jouluiset herkut ja katoimme
pdyddn Vain eléméé -tahdille.
Pysdhdytcicin hetkeksi. Nautitaan, lauletaan
ja nauretaan. Kokoa sinékin oman elémési
tdhdet yhteisen pdyddn ddreen.

4 PRISMA € vhteishyvi

-
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VAIN ELAMAA
-OHJELMAN
JOULURESEPTIT
yhteishyva.fi/

vainelamaa
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"Jos voisin lahettaa
terveisia nuorelle
itselleni, sanoisin
ettad ole rohkea

ja usko unelmiisi,
mutta muista myos
iloita ja levata”,
Askola pobhtii.

YHTEISHYVA.FI
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viisauden aarella

Irja Asko

teksti KAISA VIITANEN kuvat KAAPO KAMU

Elakkeelle jaanyt piispa Irja Askola haluaa nostaa
nuoria naisia ja vahemmistoja valokeilaan.
"Jokainen voi valita, kenen taitoja kehuu."

’ OLIN AAMULLA meressd uimassa. Siitd on

tullut ympérivuotinen tapa, jolla péivin saa
miellyttavasti kdyntiin. Avantoseuran pukuhuoneel-
la padsen juttelemaan hyvin monenlaisten ihmisten
kanssa. Antaudumme usein innostaviin keskuste-
luihin, joissa véltetddn puhumasta omista toista tai
asemasta.

Samanlaisia spontaaneja keskusteluja syntyy
koko ajan kaikkialla. Jokainen voi itse valita, pu-
huuko muista ihmisistd hyvda. Tasa-arvoonkin voi
vaikuttaa tietoisilla valinnoilla. On eri asia, siteeraa-
ko tunnettua idkdstd miestd vai nostaako esiin nuo-
ren naisen ja hdnen ajatuksensa. Tallaisilla arkisilla
valinnoilla on voimakas vaikutus ymparist66n.

TASA-ARVO El OLE pysyvi tila. Jos sitd ei jatku-
vasti pidad yll4, tilanne alkaa heikentya. Nuorten
naisten kevdinen nousu eduskuntaan on ilahdut-
tanut minua kovasti. Valitettavasti kirkosta sama
ilmi6 puuttuu. Suren, ettd piispakunta muuttui
Espoota lukuun ottamatta piispanvaaleissa jélleen
miesten porukaksi.

”On mietittaod,

mikd tdssd eldmdn
viimeisessd vaiheessa
on merkittdodad.”

"MITA ELAMASSASI on jainyt tekemitti”, kysyi
lddkari minulta viime vuonna. Olin varannut ajan
alakuloni takia. En tiennyt, kuka oikein olen, kun
en enda ollut piispan virkatehtédvissa. Minulle tuli
monessa yllattdvdssa tilanteessa avuton olo. Uudes-
sa kodissani tuskailin, etten osaa vaihtaa polyn-
imuriin pussia enka tulostimeen mustekasettia.
Eldkeldiselld ei ole siivousapua eik3 it-tukea.

Mutta ladkarin kysymykseen vastaukseni tuli
heti: lapset. Minulla ei ole omia lapsia eika lapsen-
lapsia, ja muutenkin lapset olivat jdaneet minulle
varsin vieraiksi. Pian ladkarikdynnin jalkeen tor-
madsin naapurustossa asuvaan tuttuun paivdakodin
varajohtajaan ja jdin juttelemaan. Hanelld oli
ratkaisu.

”Irja tulee! Irja tulee!”, lapset huutavat, kun
torstaiaamuisin kdvelen pdivdkodin pihaan. He
kertovat minulle laastareistaan ja rokotuksistaan.
He tulevat syliin ja kyselevét, onko minulla ditid ja
isad, ja miksi olen elossa, vaikka olen ndin vanha.
Kdyn saman ryhman luona kerran viikossa ja olen
jo 16ytanyt jokaisen lapsen persoonan. Kuvittelin
lukevani heille pdivdakodin kirjoja, mutta olenkin
alkanut kirjoittaa itse heille satuja.

Olen nyt 67-vuotiaana sukuni vanhin. Olen ollut
elakkeelld pari vuotta, mutta edelleenkin haeskelen
padivarytmid. Nyt on oikeasti mietittdva, mika tassa
eldman viimeisessa vaiheessa on todellista ja mer-
kittdvaa. Aiempia luottamustoimiani en kaipaa
takaisin. Lasten tapaamista ja kirjoittamista sen
sijaan haluan jatkaa.”
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uusivuosi

Juhli vuodenvaihdetta burgeribaarissa!
Anna jokaisen koota oma hampurilainen

mehevista kirjolohi- tai jauhelihapihveista
ja raikkaista taytteista. Kuplajuoma ja
Jalkiruokakin varitetaan teemaan sopivaksi.

reseptit SANNA KEKALAINEN kuvat REETTA PASANEN
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Kokoa burgeribaariin
lindstromin hampurilais-
pihveja, sampyloita, puna-
“kaalicoleslaw-salaattia,
. hunajamarinoitua puna-
sipulia, punajuuritahnaa
" jakasviksia. Lisukkeena
maistuvat pinkit tapas-
'perunat. Reseptit s. 47.
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Lupaan, etta en lupaa...

Uudenvuodenlupaus voi johtaa kilojen karisemiseen
tai morkkikseen. Hae Yhteishyvan lukijoiden
lupauksista inspiraatiota.

"LUPASIN OLLA armollisempi ja lem-
pedmpi itselleni. Valilla sujuu vield
vahan haparoiden, mutta suurimman
osan ajasta onnistuu ihan hyvin.”

"OLI TARKOITUS hankkiutua kesa-
kuntoon 2019. Ei onnistunut, lihoin viisi
kiloa.”

"LUPASIN LIIKKUA ja pitdd kunnostani
huolta. Olen tehnyt saman lupauksen
jo kolmena vuotena, ja se on pitanyt
hyvin. Viime vuonna kavelykilometreja
kertyi 2 631, tdnd vuonna ehka hiukan
enemman. Terveisin: Entinen sohva-
peruna, jolla oli +15 kg ylikuormaa.”

"KERRANKIN LUPASIN jotain. Lupasin
opetella joka kuukausi yhden kastik-
keen. Ensimmadiset pari kuukautta meni
ihan hyvin”

"OLEN PAATTANYT jo vuosia sitten,
ettd en tee uudenvuodenlupauksia. Eli
lupasin olla lupaamatta, ja lupaus piti.”

"LUPASIN RENTOUTUA enemmadn
ja tehda edes lyhyitd mindfulness-
harjoituksia silloin téll6in. Se auttaisi
stressiin ja levottomuuteen.”

"AINAKIN SELLAINEN lupaus oli, ettd
en osta yhtdan muovipussia kauppa-
ostoksilla ollessa. Aika hyvin se on
pitanyt.”

"ONHAN NIITA lupauksia tullut annet-
tua joka vuosi. Milloin liikuntaa, milloin
herkkujen vahentamista. Joka kerta
kuitenkin hiipuu...”

"EN TEHNYT uudenvuodenlupausta.
Joskus nuorempana olen tehnyt, eika
lupaus ole tainnut koskaan pitaa.
Minulle syksy on enemman uusien
juttujen ja jonkinlaisten lupaustenkin

aikaa. Syksyn lupauksista on helpompi
pitaa kiinni.”

"LUPASIN LUKEA enemman. Neljan
600-sivuisen kirjan jdlkeen se jai, mutta
yritan taas kovasti 16ytda aikaa siihen.”

"TAMA EI OLE varsinaisesti uudenvuo-
denlupaus, mutta olen luvannut itselleni
olla joka pdiva kiitollinen kaikista iha-
nista asioista, mitd eldma tuo tulles-
saan.”

"PAATIN, ETTA en osta yhtian musiik-
ki-CD:td. Sitten ndin myynnissa kaksi
levyd, joita ei ollut markkinoilla aikai-
semmin, joten ostin ne. Nyt on kova
morkkis.”

"LUPAUKSET KOSKE-
VAT yleensa jotakin
itselle hankalaa asiaa,
siksi en endd tee niita.
Toimin niin kuin par-
haaksi nden elamasta
nauttien.”

"LUPASIN KAYDA
alakerran kunto-
salilla vahintdan
kerran viikossa.
Olen kaynyt kaksi
kertaa.”

Ldhde:
Yhteishyvdn
Facebook-
kysely

YHTEISHYVA.FI



Kuvat Reetta Pasanen ja Getty Images

Sujauta lasiin

sosekuutioita ja kaada
paalle kuplajuomaa.
Resepti s. 48.

Dippaa pinkit
tapasperunat
punajuurella
piristettyyn valko-
sipulimajoneesiin.
Resepti s. 48.

YHTEISHYVA.FI 43
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Leivo punajuu- -
rella maustetut
suklaaruudut
tummasta tai
valkosuklaasta.
Viimeistele
silkkisella tuore-
juustokuorrut-

teella ja koriste-
rakeilla. Resepti
s, 48.

YHTEISHYVA.FI
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Kasaa vati ‘J

tayteen marjoja
ja hedelmii ja
sekoita kaveriksi
puolukka-valko-
suklaadippi.
Resepti s. 48.

Dippaa hedelmida ja
marjoja puolukka-valkosuklaa-
kastikkeeseen fonduen tyyliin.

YHTEISHYVA.FI



HERKULLINEN UUTUUS
HERNEPOHJAINEN LINSSISIPSI

Estrellan Linssisipsi -valikoima laajenee trendikkaalla
linssi- ja hernepohjaisella uutuudella. Vietteleva maku
on yhdistelma chilin tulisuutta ja kermaviilin pehmeytta.

Rapeat ja vegaaniset Linssisipsit vastaavat kuluttajieﬁ

kasvavaan kysyntaan hyvan olon herkuttelusta!

Lue lisaa: www.estrella.fi ILON TAHDEN



Lindstromin hampurilaispihvil

6 ANNOSTA

1 pkt (400 g) jauhelihaa tai
500 g kirjolohta

% dl korppujauhoja

12 dl turkkilaista jogurttia
2 etikkapunajuurta

1 kananmuna

% dl tillia tai ruohosipulia
hienonnettuna

2 rkl kapriksia

1tl suolaa

Y2 tl rouhittua musta-
pippuria

PAISTAMISEEN

rypsioljya

» Jos valmistat pihvit kirjo-
lohesta, poista kalasta nah-
ka ja ruodot. Leikkaa kala
pienen pieniksi kuutioiksi tai
jauha monitoimikoneella.
Ala jauha kauan, ettei kala
sitkisty.

» Sekoita korppujauhot

ja jogurtti. Anna turvota

5 minuuttia. Raasta puna-
juuret. Lisaa punajuuriraaste
ja jauhettu lohi tai jauheliha
jogurttiseokseen. Lisda
muna, yrttisilppu, kaprikset,
suola ja pippuri. Sekoita
nopeasti tasaiseksi.

» Muotoile taikinasta

6 pihvia. Paista pihveja
oOljyssa pannulla 3-5 mi-
nuuttia molemmin puolin
tai 200-asteisessa uunissa
noin 10-15 minuuttia.

Kirkas punakaalicoleslaw

6 ANNOSTA | M | MU | K |

400 g punakaalia

3 rkl basilikaa tai ruoho-
sipulia hienonnettuna
KASTIKE

1 valkosipulinkynsi

3 rkl sitruunamehua

Y tl suolaa

1, tl rouhittua mustapippuria
% dl rypsioljya

1rkl juoksevaa hunajaa
2 tl sinappia

G gluteeniton
M maidoton
MU munaton

K kasvis

VE vegaaninen

YHTEISHYVA.FI

» Leikkaa kaali ohuiksi suika-
leiksi. Painele kaalisuikaleita
kauhalla niin, etta kaalin
rakenne rikkoutuu hieman.
» Valmista kastike. Kuori ja
hienonna valkosipuli. Sekoi-
ta valkosipuli, sitruunamehu,
suola ja pippuri. Anna maus-
tua muutama minuutti. Lisaa
oljy, hunaja ja sinappi.

» Sekoita kastike kaalisui-
kaleisiin. Painele suikaleita
kauhalla. Anna maustua
jaakaapissa vahintaan

15 minuuttia. Viimeistele
hienonnetulla yrtilla.

BURGERIBAARI
KUUDELLE

6 hampurilaissampylaa
6 lindstréomin
hampurilaispihvia
2 tomaattia
1 ruukku jadsalaattia L8
2 maustekurkkua
6 viipaletta cheddarjuustoa
kirkasta punakaalicoleslaw'ta
hunajamarinoitua punasipulia
punajuuritahnaa

Lisaksi
pinkkeja tapasperunoita

Hunajamarinoilu
punasipuli

6 ANNOSTA |G M| MU | K |

2 punasipulia

3 rkl punaviinietikkaa
1tl juoksevaa hunajaa
1 tl sinapinsiemenia

» Kuori ja viipaloi sipulit ohuiksi
renkaiksi. Sekoita etikka sipuli-
renkaisiin. Anna maustua

5 minuuttia.

» Sekoita joukkoon hunaja

ja sinapinsiemenet. Tarjoa
hampurilaisten valissa.

Helppo
punajuurilahna
6 ANNOSTA | G | MU | K |

1 pieni valkosipulinkynsi

1 pkt (200 g) juures-

levitetta (Juureva)

2 rkl turkkilaista jogurttia

3 rkl ruohosipulia hienonnettuna

» Kuori ja raasta valkosipuli.

Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi.

Levita tahnaa hampurilaisten

valiin. T

47



48

Pinkil tapasperunatl

6 ANNOSTA | G | M | K |

1 kg pinkkia perunaa

3 rkl rypsioljya

1tl suolaa

1tl jauhettua paprikaa

1, tl rouhittua mustapippuria
Ys tl chilihiutaleita

LISAKSI

2 dl valkosipulimajoneesia
(1tl etikkapunajuurten lient3)
1 prk (230 g) salsakastiketta
3 rkl ruohosipulia
hienonnettuna

» Saada uuni 225 asteeseen.
Pese ja harjaa perunat. Puolita
pienet ja lohko isot perunat.

» Yhdista 6ljy, suola ja maus-
teet. Sekoita maustedljy peru-
noihin. Laita perunat leivin-
paperille pellille. Paista peru-
noita uunissa 35-45 minuuttia,
kunnes ne ovat kypsia.

» Varjaa majoneesi halutessasi
pinkiksi etikkapunajuurten
liemella. Tarjoa perunat majo-
neesin ja salsakastikkeen kans-
sa. Viimeistele ruohosipulilla.

Suklaisel punajuuriruudul

NOIN 18 PALAA | K |

1(200 g) iso punajuuri
1levy (100 g) tummaa tai
valkosuklaata

100 g voita tai margariinia
3 isoa kananmunaa

2 dI fariinisokeria

2/5 prk (a 150 g) ranskan-
kermaa

3 1, dl vehndjauhoja

1% tl leivinjauhetta
KUORRUTE

100 g voita tai margariinia
(huoneenlampoista)

1 pkt (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

noin 3 V2 dl tomusokeria
Y5 prk (a 150 g) ranskan-
kermaa

2 tl vaniljasokeria

(1tl punajuuren keitinlient3)
(koristerakeita)

» Saada uuni 180 asteeseen.
Laita leivinpaperi uunivuokaan
(noin 24 x 34 cm).

» Kuori ja raasta punajuuri.
Laita raaste pieneen kattilaan
ja kaada paalle sen verran
vetta, etta raaste peittyy.
Kiehauta seos ja anna porista
muutama minuutti. Ota
halutessasi 1 tl keitinlienta
talteen kuorrutteen varjaamis-
ta varten. Laita raaste siivilaan

ja painele mahdollisimman
kuivaksi.

» Rouhi suklaa. Sulata voi
kattilassa. Ota kattila liedelta.
Lisaa suklaarouhe ja anna suk-
laan sulaa noin minuutin ajan.
Kaantele seos tasaiseksi ja
anna jaahtya haaleaksi.

» Vatkaa munat ja sokeri vaah-
doksi. Lisaa joukkoon 2/ prk
ranskankermaa ja suklaa-voi-
seos. Saasta loppu ranskan-
kerma kuorrutusta varten.
Sekoita vehnajauhot ja leivin-
jauhe. Lisaa ne taikinaan nope-
asti puuhaarukalla sekoittaen.
Kaada taikina uunivuokaan.

» Paista uunin keskitasolla
noin 25 minuuttia. Kakun

tulee jaad3 sisalta hieman
kosteaksi. Anna jaahtya
huoneenlampoiseksi.

» Valmista kuorrute. Vatkaa
voi, tuorejuusto ja tomusokeri
sahkovatkaimella kuohkeaksi
seokseksi. Lisaa loppu ranskan-
kerma ja vaniljasokeri. Varjaa
kuorrutus halutessasi hennon
vaaleanpunaiseksi punajuuren
keitinliemella. Lisaa tomusoke-
ria, jos seos tuntuu liian [oysal-
ta. Levita kuorrute jadhtyneelle
kakkupohjalle. Viimeistele
halutessasi koristerakeilla.

Mansikkakuplajuoma
6 ANNOSTA |G [ M | MU | K |

2 ps (a 250 g) kotimaisia pakaste-
mansikoita

3 rkl juoksevaa hunajaa

1 rkl sitruunamehvua

LISAKSI

limonadia

» Anna mansikoiden sulaa kohmeisiksi.
Soseuta marjat sauvasekoittimella.
Lisda hunaja ja sitruunamehu.

» Kaada sose jaapalamuotteihin.
Jaadyta pakastimessa noin 4 tuntia.

» Laita sosekuutiot laseihin. Kaada
kuohuviinia tai sitruunalimonadia paalle
juuri ennen tarjoilua.

Puolukka-
valkosuklaadippi

6 ANNOSTA | G | MU | K |

1dl puolukoita (pakaste)

200 g valkosuklaata

1 prk (2 dl) kuohukermaa

LISAKSI

noin 1,2 kg marjoja ja paloiteltuja
hedelmia

» Sulata pakastepuolukat. Soseuta
sauvasekoittimella.

» Rouhi suklaa. Kuumenna kerma katti-
lassa kiehumispisteeseen. Ota kattila
pois liedelta. Lisda suklaarouhe. Sekoita,
kunnes suklaa on sulanut. Lisaa
puolukkasose ja sekoita tasaiseksi.

» Dippaa puolukka-valkosuklaadippiin
marjoja ja hedelmia.

YHTEISHYVA_.FI
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teksti ANU BRASK kuva NINNA LINDSTROM

CHEDDARJUUSTO ja
tumma lager ovat tren-
dikds makupari. Yhdista
cheddarin kermaisuus
ja lagerin maltaisuus
oluella maustetussa
juustofonduessa ja tar-
joa pikkujouluissa tai
uvudenvuoden juhlissa.
Valmista cheddarista ja
oluesta myos helpot
olut-juustoleipaset

ja kaada lasiin

tummaa lageria.

-

YHTEISHYVA.FI

makuparit

Toverina

tumma lager

Tarjoa aromikas tumma lagerolut porsaan-
liharuokien kanssa tai hauduta possu mureaksi
olutkylvyssa. Oluen voi yhdistaa myos makeaan
suklaaseen tai kermaiseen cheddarjuustoon.

e iy
: -

Olutbrownien, oluella maustetun
Jjuustofonduen, olut-juustoleipdsten

Jja merimiehen possupadan
reseptit: yhteishyva.fi

PORSAANLIHARUOKIEN kaveriksi
sopii makean paahteinen tumma
lager. Tarjoa tummaa lageria joulu-
poydassa kinkun kyytipoikana tai
lorauta olutta merimiehen possu-
pataan ja hauduta mureaksi. Tumma
lager sopii mainiosti myos maus-
teisten possuruokien kanssa - seka
ruokajuomana etta ruoanlaitossa.

KLAA ja taytelaisen
tumma lager taydentavat
toisiaan. Aromikas olut sopii
erityisen hyvin maitosuklaan
ja keskitumman suklaan
kaveriksi. Kokoa oluen kanssa
nautittavalle herkkutarjot-
timelle erilaisia suklaita ja
hedelmia. Kokeile olutta myds
leivonnassa suklaan kanssa.
Suklaiset olutbrowniet saavat
tummasta lagerista kuoh-
keutta ja maltaista makeutta.



Lapin luonnosta

ruokapovtadan

Poronlihan suosio kasvaa hyvasta syysta: se on vaharasvaista ja
ravinteikasta riistaa, joka kasvaa vapaana Lapin luonnossa. 25 vuotta
poronlihaa tuottanut kemilainen Veljekset Ronka on ottanut
historiansa aikana monia riskeja, mutta ne ovat kannattaneet.

teksti HELI KOPPELO kuvat TIMO HEIKKALA

YHTEISHYVA.FI




Veikko Oljakka
jaJuha Ronka
uskovat liha-alan -
tulevaisuuteen. =

iha suorastaan murenee suussa. Haaru-
kassa on klassista poronkaristysannosta:
suolaista karistyslihaa, perunamuusia,
makeaa puolukkahilloa ja kirpakoita
suolakurkkuviipaleita. Annos huuh-
toutuu alas oluella. Makueldmys on tdydellinen.

*Tdssd on meidan poronlihaamme perinteisim-
millddn”, myhiilee Veikko Oljakka, poronlihan
jalostukseen erikoistuneen Veljekset Ronka -yrityk-
sen toimitusjohtaja.

”Poronliha on vahdrasvasta ja ravinteikasta, Lapin
puhtaassa luonnossa vapaana kasvanutta lihaa - ja
lahiruokaa”, sanoo Juha Ronkd, yrityksen hallituk-
sen puheenjohtaja.

Pohjoissuomalaisuus on yritykselle térked arvo.
Se tarkoittaa sitd, ettd yritys tuntee lihantuottajat
ja niiden toimintatavat, ja my0s eldinkuljetuksissa
matkat pysyvit lyhyind. Ndma asiat vaikuttavat
myonteisesti lihan laatuun.

Koko perhe lihaa leikkaamassa

Veljekset Rongén tarina vie 35 vuoden taakse Ou-
luun. Juha Ronkd muistaa tilanteen, kun Ahti-isa
alkoi keittion poydan ddressa puhua oman lihan-
jalostusyrityksen perustamisesta. Isa oli liha-alan
ammattilainen, joka oli ty6skennellyt Osuustukku-
kauppa OTK:ssa hankintapaallikkond. Han osasi
myos lihanleikkaamisen ja kouluttamisen.

YHTEISHYVA.FI
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Ahti Ronka uskoi pienen perheyrityksen mahdol-
lisuuksiin Ruotsin rajan tuntumassa. Perhe innostui
ajatuksesta: diti Katri, 17-vuotias Juha sekd hanen
vanhemmat veljensd Jouko ja Pentti lhtivat tar-
mokkaasti mukaan toimintaan.

Yrityksen nimeksi tuli Veljekset Ronka ja hyvan
logistisen sijainnin takia kotipaikaksi Kemi. Perhe
pakkasi kimpsunsa ja muutti Lappiin 1984.

”0Olin ammattikoulussa, mutta siihen jai koulun-
kaynti silla erdd. Teimme koko perhe ymparipyo-
reitd pdivid kuutena pdivana viikossa. Isd koulutti,
eikd mitddn tyotehtavia ylenkatsottu. Kaveritkin
paasivat viikonlopputoihin leikkaamaan lihaa.”

Juha Rongdn mukaan hdnen isdnsa oli kaukaa
viisas. 1980-90-luvuilla lihantuotanto alkoi keskit-
tyd harvempiin ja suurempiin yrityksiin. Lahiruo-
kaan keskittyvélle perheyritykselle oli paikkansa.

Alussa Rongén toiminta oli naudanlihan teuras-
tusta ja suurtalousmyyntid. Poronlihan tuotanto
alkoi 1990-luvun alussa, kun Rénka osti Isosydan-
maan paliskunnalta 30 poron ruhoa.

”Siihen aikaan poronkaristys kuului paikallisten
koulujen ja muiden kunnallisten laitosten ruoka-
listalle. Lihdimme vastaamaan kysyntdan”, Juha
Ronkd muistelee.

Nyt Rongalld on 60 tyontekijaa, ja tilat ovat kas-
vaneet alun tuhannesta neliostd nelinkertaisiksi.
Yritys tuottaa edelleen eniten naudanlihavalmis-
teita, mutta viiden viime vuoden aikana yrityksen
poronlihan ja porojalosteiden myynti on kaksin-
kertaistunut.

Haasteena lihan saatavuus

Poronlihan tuotannon haasteena on kotimaisen
lihan saatavuus.

Suomessa on 54 paliskuntaa, ja kunkin palis-
kunnan jasenet valtuuttavat luottamushenkilon eli
poroisanndn tekemaan kaupat kaikkien puolesta.
Poronlihakaupat tehddédn vuodeksi kerrallaan, ja
se luo saatavuuteen epavarmuutta.

Rongallakin on jouduttu vililld turvautumaan
ruotsalaiseen poroon, koska suomalaista ei ole
saatu tarpeeksi.

”Meilld on kuitenkin hyvit suhteet poroisdntien
kanssa. Molemminpuolinen luottamus on avain
pitkdaikaiseen kumppanuuteen”, Ronka kertoo.

Koko alalla poronlihan tuotanto pyorii kahden
miljoonan kilon kieppeilld vuosittain.

VELJEKSET RONKA (/

@ Perustettu 1984 Kemissa.

@ Toiminta: lihanhankinta, teurastus ja
jalostus.

@ Kemin toimipisteen lisaksi poronkasit-
telylaitos Ranualla ja lihanjalostusyksikko
Keminmaassa.

@ Liikevaihto 19 miljoonaa euroa (2018).
@ Paituotteet: naudanliha (2 miljoo-
naa kg/Vv.), poro (300 000 kg/v.), karitsa
(110 000 kg/Vv.).

@ ROngan poronkaristyksia on saatavilla
S-kaupoissa kautta maan.

Rohkea siirtyma pienempiin pakkauksiin

Veljekset Ronka on kehittynyt voimakkaasti koko
olemassaolonsa ajan. Suomen ja EU:n lait ja vaati-
mukset ovat vaikuttaneet niin tiloihin, eldinten
kasittelyyn kuin pakkausmerkintdihinkin.

Ronkd on tehnyt yrityksend suurimmat harppa-
uksensa vuoden 2010 jalkeen. Siihen saakka lihaa
ja jalosteita myytiin pddosin suurissa 30 kilon pak-
kauksissa kauppojen lihatiskeille ja ravintoloihin.
Kauppojen palvelutiskien vihentyminen ja per-
heiden keskikoon pienentyminen ovat lisdnneet
pienten valmispakkausten kysyntdd. Rongan siir-
tyminen pienten kuluttajapakkausten tuotantoon
oli riski, mutta se on kaantanyt liikevaihdon
kasvuun.

Tuotannon modernisointi vaatii jatkuvaa tyota.
Ronkd on esimerkiksi laajentanut tiloja, uusinut
linjastoja ja automatisoinut tuotantoaan.

”Viimeisen puolen vuoden aikana olemme in-
vestoineet kaksi ja puoli miljoonaa euroa, joka on
valtava summa 19 miljoonan euron liikevaihtoa
tekeville yritykselle”, Oljakka havainnollistaa.

Poroa voisi syoda ympari vuoden

Ronka tahtda tulevaisuudessa yhd merkittdvammak-
si liha-alan toimijaksi. Tuotannosta Ruotsin-vientiin
menee muutamia prosentteja, ja kasvumahdolli-
suuksiakin on — myds Suomessa. Rongan tuotteista
pakasteena myytéavat Aito poronkaristys ja Poron
paistikaristys ovat saatavilla S-ryhman kaupoissa
kautta maan.

Poronkaristys kuului paikallisten koulujen ruokalistalle.

YHTEISHYVA.



=Rongan Aito poron-
karistyksen lisak:
pakastealtaasta-{oyt

Juha Ronka kiittelee,
etta hanen isdnsa

Ahti oli kaukaa viisas
ja naki pienen perhe-
yrityksen menestymis-
mahdollisuudet. y

Poro syo kasveja,
jakalaa ja sienia.
Hyvana sienivuonna
lihassa voi jopa
maistaa tatin maun.

Klassisen poron-
karistysannoksen
lisukkeina toimi-
vat puolukka ja
svolakurkku.
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Talla hetkelld poronliha on syksyn ja alkutalven
sesonkituote, koska poroerotus tapahtuu syys—mar-
raskuussa.

”Me toivoisimme, ettd poronlihaa kéytettdisiin
nykyistd monipuolisemmin ympdri vuoden. Se sopii
esimerkiksi piirakoihin, wrapeihin tai pizzan paal-
le”, Oljakka pohtii.

Poronliha myydaan péaéosin pakasteena, joten
ympdrivuotiselle kdytolle ei olisi esteitd. Liha sdilyt-
tad laatunsa myds pakasteena.

“Etenkin ohuiksi lastuiksi vuoltua karistyslihaa on
helppo ja nopea kayttds”, Ronka sanoo.

Usein poro mielletddn nimenomaan juhlaruoaksi,
mutta Ronka ja Oljakka muistuttavat, etta siitd saa
myds hyvaa arkiruokaa. Poronlihasta voi valmistaa
niin makoisia pihvejd, keittoja, piirakoita kuin kas-
tikkeitakin.

”Poronliha toimii hyvin pataruoissa. Kun van-
hemmat ovat tehneet valmiiksi ison padallisen
poronkdristystd, sitd on koululaisenkin helppo
lammittdad”, Ronkad neuvoo.

Poronlihan kulutus on edelleen pientd verrattuna
esimerkiksi naudanlihan kulutukseen. Siind missad
suomalaiset soivat viime vuonna nautaa 19,3 kiloa
henkil6d kohden, poronlihaa kului 300 grammaa.

Ennen vanhaa poroa syétiin paljon myos kuiva-
lihana ja siitd tehtynd keittona. Kuivattaminen oli
harvoja tapoja saada liha sdilymaén. Kuivalihan
kulutus on uudelleen kasvussa.

Vastuullisesti oikealla uralla

Télla hetkelld hallituksen puheenjohtajana toimiva
Juha R6nka on perustajaperheestd ainoa, joka on
mukana yrityksen pdivittdisessa toiminnassa.

Poro on ainoa luonnon-
varainen marehtija, joka
selviytyy lapi vuoden
puuttomalla tundralla.

“Ohuiksi lastuiksi vuoltua
kdristyslihaa on helppo
ja nopea kayttdaa.”

Ahti-isd kuoli 2013, mutta oli mukana toiminnassa
loppuun saakka vahintdankin puhelimitse.

Ahti-isan visiona yrityksen aloittaessa oli tydllis-
tdd perheensd jasenet hamaan tulevaisuuteen saak-
ka. Vision toteutuminen on vield epdvarmaa, silla
nuorimmat Rongat eli Juhan kaksi poikaa kayvat
yha koulua.

Jotain yrityksen perheenomaisuudesta kertoo
kuitenkin se, ettd Rongalla viihdytaan.

Veikko Oljakka aloitti Rongélla lihanleikkaajana
Ahdin houkuttelemana vuonna 1984. Vililla hdn
kavi toissd Ruotsissa, mutta palasi Rongélle toimi-
tusjohtajaksi vuonna 2010. Juha Ronka siirtyi halli-
tuksen puheenjohtajaksi ja hoitamaan taloushallin-
toa. Miehet kokevat, ettd tyonjako toimii.

My6s moni tyontekija on ollut ronkaldinen vuosi-
kymmenia.

»Valilla taalla on riidelty niin, ettd ikkunat ovat
helisseet. Enda siihen ei ole ollut tarvetta. Nyt
olemme vahvasti oikealla uralla”, Juha Ronka
summaa.

"Pohjoissuomalaisuuden lisaksi vastuullisuus ja
hallittu kasvu ovat meille tarkeitd arvoja. Vastuulli-
suuteen kuuluvat esimerkiksi pakkausmateriaalien
kierratettavyys seka henkilokunnan tyytyviisyys”,
Oljakka sanoo. ®

YHTEISHYVA.FI
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KOOKOSPIPARKAKUT maidoton, vegaaninen

Ainesosat

200g Urtekram Luomu Kookossokeria (Voit varovasti pehmentaa taikinaa mikrossa
250g Urtekram Luomu Kookosoljya miedolla teholla.) Kaulitse taikina jauhojen
200g Kookossiirappia kanssa ohueksi levyksi ja painele pipar-

21l Ruokasoodaa kakkumuoteilla kuvioita.

1rkl  Vetta 5. Paista piparkakkuja 200 C° uunissa noin
500g Vehndjauhoja 6-8 minuuttia. Piparkakut palavat nopeasti,
11g Kanelia joten seuraa tarkasti paistumista.

49 Inkivaaria 6. Ennen mahdollista koristelua

29 Jauhettua mustapippuria anna pipareiden jaahtya taysin.

249 Jauhettua kardemummaa
249 suolaa

1 Luomu appelsiinin kuori raastettuna llisia luomutuotteita
B i
Valmistus Gl = f
1. Sulata keskikokoisessa kattilassa kookos- Urtekram.fi i VS ORGANIC
6ljy, -sokeri ja -siirappi miedolla [ammolla. ? dy g
Ota seos pois levylts, kun 6ljy on sulanut ja . KokOSSUkker
massa notkeaa. Sekoita ruokasooda veteen KDKOSSOCker‘

ja kaada se 0ljy-sokeriseokseen.
(Huomaa, ett4 taikina turpoaa soodan
ansiosta, joten varaa reilumman kokoinen
kattila jo alussa.)

2. Anna seoksen hieman jaghtya ja sekoita
silla valin kaikki loput ainekset keskendan
erillisessa kulhossa. Kaada jaahtynyt 6ljy-
sokeriseos jauhoseokseen ja sekoita
massa tasaiseksi taikinaksi.

3. Muotoile seoksesta kapea, pitkulan
muotoinen taikinapotko ja kaari se
muovikelmuun. Anna taikinan tekeytya
ainakin 5 h, mieluiten yon yli.

4. Nosta piparkakkutaikina ajoissa huoneen-
|ampoon ennen leivontaa, silla kookosoljy
kovettaa taikinan kovaksi.

Kookossokerl

ALWAYS ORGAN g f

Coconut oil



RAKENNA OMA

SUKLAATALOSI!

Katso ohjeet: www.facebook.com/MarabouSuomi

Mmm...Moarabou

Valikoimissa myymaldkohtaisia eroja.



ARKEEN JA
JUHLAAN

Ennen joulua
kokataan uutuuksilla
piristettyd helppoa arki-
ruokaa. Viikonloppua
juhlistetaan mausteita
ja tuhteja makuja
pursuavilla jdtskeilld.

SANNA AUTIO

3 Xx
jouluherkku

LUKSUSTA
. KINKUN PAALLA
kv (B Herkun konjakki-

sinappi on taytelai-
nen, kermainen ja
maustettu tujauksel-
la konjakkia (1,7 %).

KALA-

RUOKIEN
KAVERI
Alkoholittomassa
Kronenbourg
1664 Blanc (0,5 %)
-vehnaoluessa
maistuvat sitrus
ja korianteri.

JUUSTO-
- TARJOTTIMEN
otk YLLATTAJA

el Earth C:ontrol .
-lakritsimantelit
on kuorrutettu
suositulla maku-
yhdistelmalla: tay-
teldisellad suklaalla
ja lakritsijauheella.
Kokeile juustojen,
hedelmien ja
glogin kera.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Panu Palvia

Lapsille maistuva
arkiateria valmistuu
nopeasti.

[ ]
Kalapuikkopasta
[ ] [ ]
ja kukkakaali-

(] []

wingsit
Kokkaa nopea arkipasta uunissa kyp-
sennetyista kalapuikoista ja kukka-
kaaliwingseista seka runsaasti kuitua
sisaltavasta kaura-porkkanapastasta.

Kypsenna paketti (200 g) kala-
puikkoja ja pussi (400 g) kukkakaali-
wingseja leivinpaperoidulla pellilla
200-asteisessa uunissa 10 minuuttia.
Keita puoli pussia (200 g) kaura-
porkkanapastaa pakkauksen ohjeen
mukaan. Valuta. Kokoa lautasille
pastaa, kalapuikkoja ja wingseja.
Tarjoa sitruunalla maustetun kerma-
viilin, ketsupin tai srirachan kanssa.

pussillinen vutta

Apetitin jarvikala-
puikot valmiste-
taan kotimaisesta
kalasta, padosin
sarjestd. Pinnalla
on rapea kikherne-
paneeraus.

Apetitin kukka-
kaaliwingsit on
maustettu savu-
paprikalla ja
chililla. Ne sopi-
vat naposteluun
ja lisukkeeksi.

Raision Torino
kaura-porkkana-
pastassa on
reilusti kasvista.
Yksi annos pas-
taa sisaltaa noin
1,5 porkkanaa.
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pussillinen vutta

Halo Topin Chocolate
Chip Cookie Dough
-vaniljajaatelSssa on
keksitaikinan palasia ja
suklaahippuja, mutta koko
purkissa vain 360 kaloria.

Fazerin
Vihreit§ kuulia

Makoisia
jatski-
uutuuk5|a

Loppusyksyn jaateloissa
on taytelaisia makuja
ja tuhteja hoysteita.

makea yhdis- VIHREIRAKQULIA
telma kerma-
jaateloa ja
mehujaata.

3 kaverin gluteeniton
ja laktoositon pipar-
kakkujaatelo sisaltaa
piparkakunmakuvista
jaateloa ja piparkakku-
taikinakastiketta.

Ingmanin Creamy Paahdettu
pekaanipéihkinﬁ ja suolakinuski on

Valion Aura-pipari-
jaateloa maustavat
piparipalat ja sini-
homejuustokastike.

Aino Wanhan ajan
vanilja & lakka
-jaatelossa soiden
kuningatar saa
makuparikseen

tayteldisen vaniljan.

Ben & Jerry's
Fairway to Heaven
-herkkujaatelo
sisdltaa suolaisen
kinuskin makuis-
ta jaateloa ja
pehmeita kara-
mellipaloja.

45 kelttOJuurekset ja kerma
Palsta 200- astelsessa uu ssa
45 mlnuuttla Palotttele @
juusto j: }é\nta yuoag;p‘iu le.
Palsta ela 5 & 2ei

Kuvat Panu Palvid ja Getty Images

PARASTA
JUURI NYT

MAHTAVAN MAKEA

PERSIMON
Kokeile persimonia
vihredssa salaatissa

tomaatin sijaan. Pese
ja pilko persimonit.
Revi salaatti. Lisaa
halutessasi raejuustoa.
Sekoita ja viimeistele
oOljylorauksella.

IHANAN
PINKIT PERUNAT
Pese perunat, kuori
ja tee viiltoja pintaan.
Ripottele paille
korppujauhoja ja
nokare voita. Paista
200-asteisessa uunissa
puolisen tuntia.

PIRTEA PUNAKAALI
Raasta punakaalista
nopea arkisalaatti,
joka maistuu myos
lapsille. Mehevoita
kaaliraaste klemen-
tiinin palasilla.

VEIKEAT
VARIPORKKANAT
Ruokapoydan vari-
laiska syntyy keit-
tdmalla paloitellut
variporkkanat juuri

jajuuri kypsiksi. Kaada

keitinvesi pois. Sekoita
porkkanoihin nokare
voita ja ripaus pipar-

kakkumaustetta.

YHTEISHYVA.FI
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uulakin
Kkuin
makuasia

Suola korostaa ruoan makuja,
mutta sen liiallinen saanti on terveydelle
haitallista. Seka lapset etta aikuiset
syovat Suomessa liikaa suolaa.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva PIIA ARNOULD

SUOLAA KERTYY
JO LEIKKI-IASSA

Suolalla on ruoassa roolinsa. Se antaa makua, parantaa sdily-
Vyyttd ja tuo rakennetta moniin elintarvikkeisiin. Ihminen
tarvitsee suolan sisdltdamaa natriumia, mutta liiallisesti saatuna
se on terveydelle haitallista. Jopa yhdeksdan kymmenesta aikui-
sesta saa Suomessa liikaa suolaa ruoastaan. Myds lapsilla suo-
lan saantisuositus ylittyy helposti jo leikki-idssa.

”Vanhemmat ovat usein huolissaan lasten sokerin saannista,
mutta suomalaislasten ravinnonsaantia selvittaneen DAGIS-
tutkimuksen mukaan vaikuttaa siltd, ettd suola on lasten ruo-
kavaliossa sokeria suurempi ongelma. Siihen pitdisi kiinnittaa
enemman huomiota”, sanoo tutkijatohtori Henna Vepsaldinen

Helsingin yliopistosta.

Ravitsemussuositusten mukaan suolaa

saisi kertya ruoasta korkeintaan viisi

grammaa eli noin teelusikallinen
pdivassd. Alle 10-vuotiaille lapsille
, suositeltu maarad on vield tatakin
J vahemman. Alle vuoden ikdisen
lapsen ruoan pitdisi olla koko-
naan suolatonta.
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KIINNITA HUOMIOTA SUOLARAIJOITUS

USEIN SYOTAVIIN RUOKIIN SAASTAA SYDANTA
Makutottumukset muovautuvat lapsuudesta Suomessa naiset saavat ruoastaan suolaa keskimdarin noin 7 ja
ldhtien. Suolan kaytossd on pitkalti kyse miehet ldhes 10 grammaa paivassd. Liiallinen suolan saanti on
tottumuksesta. Siksi lapsen olisi hyvé oppia terveydelle haitallista. Se kohottaa verenpainetta ja lisaa siksi
pienestad pitden syomaan kohtuullisesti syddnsairauksien ja aivoverenkierron hdirididen riskid. Astma-
suolattua ruokaa. oireet voivat pahentua ja mahasy6van riski voi kasvaa. Runsas
”0On hyvd oppia arvostamaan ruoan mui- suolan saanti voi kuormittaa myds luuston kuntoa, silla se
takin makuvivahteita. Suolan kaytto ei ole edistdd luustoa lujittavan kalsiumin erittymista virtsaan.
ainoa tapa tehdd ruoasta maukasta. Esimer- ”Koskaan ei ole liilan mydhdistd vahentdd suolan saantia.
kiksi tuoreet yrtit ja yrttimausteet vahenta- Makuaisti tottuu vahdsuolaisempaan ruokaan parissa viikossa.
vét suolan tarvetta”, Vepsaldinen sanoo. Kun suolan kdyttdd vahentaa pikku hiljaa, muutosta ei edes
Vepsdldisen mukaan huomio kannattaa huomaa ruoan maussa”, Tuija Pusa sanoo.
kiinnittad erityisesti usein sy6taviin ruokiin. Runsas kasvisten kdytté on hyvad konsti vahentaa aterioilla
Jos perheen péiva kdynnistyy aamupuurolla, suolan saantia. Kun lautaselle lastaa reilun annoksen kasviksia
se kannattaa valmistaa suolattomana. Mar- ja salaatteja, suolaista padruokaa tulee automaattisesti annos-
ja- tai hedelmalisa tuo puuroon makua. teltua vahemman.

”Suolaa ei ole valttamatonta lisdta myos-
kdan kasvisten, perunoiden, pastan tai riisin
keitinveteen”, Vepsaldinen vinkkaa suolan
vahennyskeinoja.

Kun lapsen arkiruokailu on kunnossa,
siithen mahtuu myos satunnaisia suolaisia

herkkuja. Esimerkiksi synttérijuhlissa voi JODIOITU SUOLA
tarjota perunalastuja tai suolatikkuja. ON FIKSU VALINTA

“Mitddn ruokia ei kannata kieltda lapselta Tavalliseen ruokasuolaan on Suomessa lisdtty jodia jo kym-
kokonaan, silld se voi haitata terveen ruoka- menid vuosia. Se on ollut tarkea keino ehkdista jodin puutosta.
suhteen kehittymista”, Vepsaldinen toteaa. Jodi on kivenndisaine, jota tarvitaan elimistéssa muun muassa

kilpirauhashormonien muodostamiseen. Jodioitu suola on
hyvd keino huolehtia riittavasta jodin saannista osana moni-
puolisia ruokatottumuksia.

Useimmat erikoissuolat, kuten ruusu-, vuori- ja kristallisuola
ovat jodioimattomia. Erikoissuolat ovat olleet terveyssuolan

TUTKI SUOLAMERKINTOJA maineessa, koska ne sisiltdvit pienid maarid kivennaisaineita,
RUOKAOSTOKSILLA esimerkiksi magnesiumia, rautaa ja kaliumia.

Suomalaisen ruokavalion merkittavimmat ”Naitd kivenndisaineita on erikoissuolassa kuitenkin niin
suolan lahteet ovat liharuoat ja muut paa- pienid madria, ettei niilld ole merkitysta ravitsemuksen ja
ruoat sekad viljavalmisteet, kuten leipd. Iso terveyden kannalta. Verenpainetta kohottavaa natriumia niissa
osa suolasta kertyy piilosuolana elintarvik- on yhta paljon kuin tavallisessa suolassa”, Pusa selittaa.

keista. Pdivan suolakuormaa kasvattavat Tavallisen ruokasuolan vaihtaminen mineraalisuolaan
esimerkiksi juustot, makkarat, leikkeleet, on yksi keino vdhentda suolan kaytt6on liittyvia

kalasdilykkeet, ketsuppi seka soija- ja terveyshaittoja. Mineraalisuola sisaltad natriu-
maustekastikkeet. mia noin puolet vihemman kuin tavallinen

”Suolaa 16ytyy myos monista hieman suola, silld osa natriumista on korvattu
yllattavistakin elintarvikkeista, kuten to- kaliumilla ja magnesiumilla.

maattimehusta, muroista ja makeista lei-
vonnaisista. Pakkausmerkint6jen tutkimi-
nen ja vertailu kannattaa. Sydanmerkki
auttaa tekemddn valintoja kaupassa.
Syddanmerkityssd tuotteessa on kiinnitetty
huomiota muun muassa suolan sopivaan
madrdan”, kertoo ravitsemusasiantuntija
Tuija Pusa Sydanliitosta.
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ruokateesini

Uusien
makujen
opellaja

Jos Doron Karavanin ennuste pitaa paikkansa,
lahivuosina maksamme ravintolaruoasta kuukausimaksun
samaan tapaan kuin nyt kuntosalijasenyydesta.

teksti KAISA VIITANEN kuvat OFER AMIR

un israelilainen Doron Karavani Kasvisruoan suosiota
muutti Suomeen vuonna 2002, hin ei voinut ennustaa
etsi kaupoista turhaan tahinia, tuoreita ”Iso-Roba oli kymmenisen
kikherneita ja pitaleipda. Mies paatyi vuotta sitten villi bilekatu,
usein sydmadan helsinkildisiin kebab- jonka varrella oli klubeja ja
ravintoloihin. Niissd syddessdan hian homobaareja. Kadulla oli vilk-
pani merkille, ettd omistajilla ei vélttdmatta ollut kainta aamuydstd, kun kapakat sulkivat
ruoanlaittoon osaamista eikd intohimoa. Ruokalistalla ovensa. Nilkiiset suuntasivat meiti
oli tukkukaupasta hankittua kebablihaa ja mikrossa vastapaata sijainneeseen hampurilais-
suli pakastettuja falafelpyorykoéita. ravintolaan, jonka eteen keraintyi jono.
”Moni ravintoloitsija oli perustanut ravintolan IImeisesti ne kdrsimattomat, jotka eivit
tyollistadkseen itsensd.” jaksaneet jonottaa, tulivat meille.
Suomeen tultuaan myds Doron Karavani tarvitsi Siihen aikaan falafeleilld oli huono
tydpaikan. Han perusti uudenlaisen ruokaldhetti- maine, koska Suomesta ei saanut niitd
palvelun, Gastronautin, joka oli nykyisten Woltin ja tuoreina. Kun ojensin asiakkaalle tiy-
Foodoran edeltdjd. Viidessd vuodessa han tutustui tetyn pitan, juuri kukaan ei osannut
moneen padkaupungin ruokavaikuttajaan, mutta sy6di sitd haukkaamalla. Meidén piti
yritys paatyi konkurssiin. viedd poytiin haarukoita ja veitsia. —

“En ole koskaan peitellyt epdonnistumisiani.
Minusta niissa ei ole mitdan havettdvaa. En olisi op-

E;?Ezetg:??iani, ellen olisi tehnyt virheitd ja ottanut ”Suomen ravintOlatarjOnta
Vuonna 2011 pieni matkapuhelimien korjaamo On kehittynyt tadlld oiettadmieni

lopetti Helsingin Iso Roobertinkadulla. Karavani otti . .

yhteytti tilan omistajaan ja kertoi haluavansa perus- 17 UUOden alkana ja uucona

taa ruokapaikan, jossa myydadn taytettyja pitaleipia. o e o eee  ees »

Ravintolan nimeksi tuli Fafa’s Plats. Syomlnen al‘klpalvalstynyt.

YHTEISHYVA.FI



Doron Karav
nauttii kasvi
ta monipuoli
sesti. Itse har
kasvattaa es
merkiksi yrtt:
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Fiksut ravintoloitsijat toimivat
mahdollisimman ldpindkyvdasti
ja kertovat ruokansa alkuperdsta
ja valmistusmenetelmistd.

Mutta ihmiset pitivat saamastaan. Eten-
kin naiset arvostivat, ettei ruoka ollut
liian tuhtia. Ensimmaisella listalla oli
my6s kananmaksaa ja naudan vilikyljys-
td, mutta kasvisruoka maistui ihmisille
paremmin. Suosituimmaksi annokseksi
muodostui pitaleipd, johon olin vitsill
yhdistanyt falafelia ja halloumia. Olin
nahnyt erddn kaverini syévan sellaista
vhdistelmaa.

En todellakaan osannut aavistaa, ettd
kasvis- ja vegaaniruoka nousee nykyi-
seen suosioonsa. Meilld sitd on ollut
tarjolla koko ajan.

Tajusin onnistuneeni, kun ldheisten
fine dining -ravintoloiden kokit tulivat
meille oman tyévuoronsa jédlkeen ja
tilasivat pitan. Muutamassa viikossa
jono olikin vaihtunut meidan ovelle.”

Ravintolaruoka on

sinkkujen pelastus.

”Kasvoin Israelissa Tel

Avivin liepeilld. Meididn

perheemme kavi ravinto-

lassa sydmassa pari kertaa
vuodessa. Kun kdvin nyt maaliskuussa
Tel Avivissa, olin aivan lumoutunut
sikaldisesta ruokakulttuurista. Perintei-
nen kotiruoka on sielld erittdin suosittua.
Sitd tarjoilevat kaikenlaiset pienet ravin-
tolat ja myyjat. Esimerkiksi munakoison
kokkaaminen osataan Israelissa todella
hyvin.

My6s Suomessa ravintolatarjonta on
kehittynyt tdalld viettdmieni 17 vuoden
aikana ja ulkona syominen arkipaivaisty-
nyt. Etenkin nuoret haluavat ravintolassa
uusia elamyksid. Matkustelu nakyy siing,
ettd kaukaistenkin maiden maut alkavat
olla tuttuja.

Vaikka raaka-aineiden hinnat ovat
nousseet, ravintolaruoan hinta on laske-

nut. Ainakin sinkun kannalta voi olla
edullisempaa sydda ulkona kuin ostaa
kaikki kotona yhteen ateriaan tarvittavat
raaka-aineet.

Moni syokin ulkona ldhes péivittdin.
On oikeastaan vahan pelottavaa, ettd
monelle nuorelle ruoan laittaminen
on vierasta ja vaikeaa.

Suomalaiset haluavat nyt sy6da
terveellisesti ja kasvisruoan suosio on
kasvanut. Ndma asiat ovat vauhditta-
neet myos Fafa’sin kasvua. Talla
hetkelld Suomessa on 38 Fafa’sia.
Suurin osa niisté toimii franchising-
periaatteella. Etenkin kauempana
padkaupunkiseudusta moni Fafa’s on
S-ryhmaén vetdma. Syyskuussa avasim-
me ravintolan Lontoon Covent Gar-
deniin. Tallinnassa ja Tukholmassa
Fafa’sit jo on. Seuraavaksi aiomme
Norjaan ja Hollantiin.”

Digitaalisuus muuttaa

ravintolasyomisen.

”Olin hiljattain ruokamessuil-

la Saksassa. Minulle valkeni,

ettd tulevaisuudessa kalakei-

ton valmistaminen voi tar-
koittaa sitd, ettd ostat kaupasta valmiiksi
punnitut raaka-aineet ja kotona vain
kokoat ne kattilaan. Se vahentda havik-
kid ja minimoi ruoan epdonnistumisen.
Mutta tuntuuhan se hurjalta, kun miettii
vaikkapa, miten oma &itini valmisti
kaiken alusta asti itse.

Kymmenen vuotta sitten en ollut
kuullutkaan gluteenittomasta ruoasta.
Nyt sitd suosivat myos ne, joilla ei ole
keliakiaa. Terveys ja suoliston vointi
kiinnostavat ihmisid. Fiksut ravintoloit-
sijat toimivat mahdollisimman lapinaky-
vasti ja kertovat ruokansa alkuperdstd
ja valmistusmenetelmistad. Se tulee ole-

YHTEISHYVA.FI



Doron Karava-
nin perustama

Fafa’s-ketju

on vauhdittanut

falafelien ja

halloumijuuston

suosiota.
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maan toisille vaikeampaa. Missdhan
vaiheessa muuten Cokis kertoo, ettd
valtaosa juomasta on sokeria? Entd
kertovatko pikaruokaravintolat, mista
kananuggetien kana on peraisin?
Digitaalisuuden yleistyminen nakyy
myos ravintolamaailmassa. Aherran itse

parhaillaan ison digiprojektin kimpussa.

En usko, ettd ravintolaketju voi tana
pdivdnd pdrjatd ilman verkkopalveluja.

Digitaalisuus muuttaa ravintola-
syomistd yhta radikaalisti kuin kunto-
salien kuukausikortit muuttivat liikku-
mista aikoinaan tai vaikkapa museo-
kortti museokdymista. Uskon, ettd jo
lahitulevaisuudessa ihmiset sitoutuvat
maksamaan tietyn kuukausihinnan,
jolla he voivat sy6da missa ravintolas-
sa haluavat. Ravintoloiden on sitten
keskenddn sovittava, miten he rahat
jakavat” ®

NAIN SYON

JAAKAAPISSANI

ON AINA Oivariini-
margariinia, jogurttia,
punaista maitoa, kurk-
kua ja Oltermanni-
juustoa. Aika suoma-
laista, eiko!

JOS OLISIN
RUOKALAJI, olisin
jemenilainen kana-
keitto. Voimakkaan
mausteinen keitto
pitaa lampimana.
Kasvoin sen voimalla.

NOLOIN RUOKA-
OSTOKSENI ON
ankanmaksa. Sehan
syntyy pakkosyotta-
malla ankkoja. En
ostaisi enaa.
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Ola oma
talous hallintaan

Ohjeet ovat selkeat: selvita tulot ja menot,
maksa laskut pois ja aloita saastaminen.

teksti SIRKKU SAARIAHO kuvitus ANNA-KAISA JORMANAINEN

ili tuli, tili meni, ja luottokorttikin puh-

kuu punaisena. Talous voi keikahtaa

esimerkiksi nopeasta elamantilanteen

muutoksesta, tyottomyydestd tai sairas-

tumisesta. Omassa rahankdytossakin
saattaa olla parantamisen varaa.

Yleensd ihmiset tietdvat tarkkaan tulonsa, mutta
menot voivat olla pieni mysteeri.

”Jos tilistd ei jad mitddn, on hyva perata oma
rahakaytto ja katsoa, mihin rahat menevat”,
S-Pankin sddstdmisen ja sijoittamisen asiantuntija
Annika Pohtila suosittelee.

Menojen selvittdminen on luontevaa aloittaa
tutkimalla omia tilitapahtumia ainakin parilta edel-
tavaltd kuukaudelta. Tilitapahtumat
paljastavat kulutustottumukset vaistd-
mattd. Kulujaan voi seurata myos
excel-taulukoilla tai dlypuhelinsovel-
luksilla tai kirjata menonsa perintei-
sesti paperille.

Seuranta saattaa paljastaa yllatyksia,
kuten sen, miten pienistd, toistuvista
asioista kertyy iso summa. Esimerkiksi
parista suoratoistopalvelusta, musiik-
kipalvelusta ja sdhkdkirjoista voi ker-
tyd yhteensd useita kymmenid euroja
kuukaudessa.

JOS LASKUT kasaantuvat huoleksi asti eivdatkd omat
keinot enda riitd, Annika Pohtila neuvoo tarttumaan
toimeen ripedsti. Ensin kannattaa ottaa yhteyttd
laskuttajaan maksuaikajérjestelyjen sopimiseksi ja
sen jalkeen pankkiin.

“Eika asiaa tarvitse hdvetd. Pankin asiantuntijat
tietdvat, miten asiat jarjestetddn”, han toteaa.

Raha-asioiden jarjestely kannattaa aloittaa
korkeakorkoisista kulutusluotoista. Osa ihmisistad
keskittyy ensiksi maksamaan pienet luotot pois,

Pienista,
toistuvista
asioista oot
kertyd iso
summa.

toinen koulukunta aloittaa kalleimmista luotoista.

Pankista voi kysya lainaa, jolla voi hoitaa kalliit
lainat pois.

”Yksi lainanlyhennyserd useiden erillisten pienten
lyhennysten sijaan helpottaa kuukausittaisten me-
nojen hahmottamista. Ja on ihan eri asia maksaa
kahdeksan prosentin korkoa kuin kahdenkymme-
nen prosentin korkoa”, Pohtila sanoo.

KUN TALOUS ON tasapainossa, voi ryhtya pohti-
maan sddstdmistapoja. Rutiinit tekevat sadstamises-
ta sdannollistd, ja sadnnollisyys on keskeistd onnis-
tumisessa. Tilipdivana kannattaa siirtda suoraan osa
rahoista pois kayttotililta. Hyva sadstotavoite on
muutaman kuukauden palkkaa vas-
taavan puskurin sadstaminen.

Mikrosddstaminen on huomaa-
matonta sddstamistd. Esimerkiksi
S-Pankin Sdastdja-palvelussa voi
siirtdd jokaisesta korttiostoksesta
euron sivuun. Sadstot karttuvat sdan-
nollisesti pienelld summalla.

"My0s sddstdessd on yllattavaa,
miten paljon pienistd summista ker-
tyykdan”, Pohtila sanoo.

Hdn muistuttaa, ettd myos S-ryh-
man asioinnista kertyneen Bonuksen
voi siirtdd suoraan rahastoon. Bonukset ovat monel-
le ylimadradistd rahaa, jota ei lasketa budjettiin.

KUN SAASTAMINEN ON piissyt vauhtiin, moni
kiinnostuu sijoittamisesta.

”Rahastoja kannattaa kokeilla rohkeasti. Ne ovat
helppoja: sijoittamisen asiantuntijat hoitavat han-
kinnat ja hajautukset”, Pohtila sanoo.

Rahastosijoittaminen vaatii pitkdjannitteisyyttd, ja
siitd syystd rahastoja suositellaan muutaman vuoden
sijoituksiin.
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Hanna Parviainen muuttaa
poikansa Joonatanin kanssa
jouluksi uuteen kotiin. Pankki
on auttanut tekemaan suun-
nitelman taloudenpidosta.

Kuva Meeri Utti

HANNA PARVIAINEN, HELSINKI

lhme, etten
menettanyt
luottotietojani

)) PARI VUOTTA sitten yllattava avioero jatti
minut asumaan yksin kaksivuotiaan poikani

kanssa. Asuin Vaasassa ja olin jadnyt ditiyslomalle
vakituisesta tyostd. Kun palasin ty6elamaan, tarjolla
oli vain kulttuurialan patkatoita. Joskus niita oli
kuusi pdivad, joskus hyvalla tuurilla 15 pdivaa kuu-
kaudessa. Varmaa tuloa olivat vain lapsilisat, elatus-
maksut ja pieni vuokratuotto. Kaksi luottokorttiani
olivat tapissaan koko ajan. Se oli hirveda keikkumis-
ta ja todella stressaavaa aikaa.

Kun rahaa ei ollut laskuihin, soittelin velkojille ja

“Voin huijata
itsedani, mutta
lukuja en pysty
huijaamaan.”

yritin hoitaa asioita. Soittelu havetti, ja karhukirjeita
tuli silti. Jalkeenpdin mietin, ettd on pieni ihme,
etten menettdnyt luottotietojani. On todella pelot-
tavaa, kun eldman hallinta alkaa ldhted kasista.

Vain perhe ja yksi ystava tiesivat, kuinka tiukkaa
minulla oli.

SINNITTELIN 1,5 vuotta. Tdman vuoden alussa
pddtin, ettd nyt riittdd. Vaasassa oli vuoden aikana
viisi tyopaikkaa, joita olisin voinut hakea. Helsingis-
sd niitd oli kymmenittdin.

Huhtikuussa muutin Helsinkiin. Veli, serkut ja
monet ystdvat asuivat jo taalld. Tykitin yli 30 tyo-
paikkahakemusta kuukaudessa, ja kesakuussa sain
tyopaikan. Olin ratikassa, kun sain tiedon siita. Oli
pakko huutaa sielld ddneen: "Nyt ma sain toital’

Alkukesdstd aloitin tyot kampanjakoordinaattori-
na. Mika fiilis! Sdannollista kuukausipalkkaa olin
saanut viimeksi viisi vuotta sitten.

Rohkaistuin tutkimaan asuntomarkkinoita, silld
maksoin kovaa vuokraa pienestd asunnosta. Joissa-
kin pankeissa minua tytdteltiin tai vahateltiin, mut-
ta onneksi 16ysin pankin, joka tarjosi minulle hyvan
lainan. Minulla on isdnperinténa velaton kaksio
Pohjois-Savossa. [lman sitd oma asunto tuskin olisi
ollut mahdollinen néin nopeasti. Syyskuussa tein
asuntokaupat. Jouluksi muutamme omaan Kotiin,
rivitaloon Saviolle.

Pankki auttoi minua tekemdan suunnitelmat
taloudenpidosta. Veronpalautuksella lyhensin
luottokorttivelkoja. Kun kortit ovat nollilla, tietty
summa menee puskuritilille. Tavoitteeni on kerata
30 000 euron puskuri. Kaupan bonukset siirran
suoraan pojalle rahastoon.

Olen tajunnut, ettd voin huijata itsedni, mutta
lukuja en pysty huijaamaan. Kdytan excelin valmista
budjettipohjaa, johon kirjaan tulot ja menot. Ensiksi
oli kamalaa ndhda oma kulutuksensa, mutta oikeas-
taan se on hyva tunne.

OLEN TUNTENUT tdmdn kahden vuoden aikana
valtavasti hdpedd. Olen hdvennyt eroa ja rahatto-
muuttani. Hipedd vastaan ryhdyin taistelemaan
kertomalla tuntemuksistani — raatorehellisesti.

Nyt ajattelen, ettd saatan pojan aikuisuuteen
turvallisesti. Tatd hommaa ei tyrita. Jos rinnalle
joskus tulee toinen ihminen, se on ihanaa, mutta
mind parjdan hyvin yksinkin.”
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VINKIT SAASTAJALLE

ASETA TAVOITE

Tee saastopaatods. Arvioi saastotarve
ja -aika, ja saasta saanndllisesti. Tama onnistuu
hyvin esimerkiksi mikrosaastamalla S-Pankin
Saastaja-palvelussa.

SEURAA TULOJA JA MENOJA
Selvita, mihin rahasi kuluvat. Menot
eivat voi olla suurempia kuin tulot.
Kirjaa tulosi ja menosi paperille tai kayta
tarjolla olevia sovelluksia, kuten penno.fi.

TARKISTA SOPIMUKSET
Kilpailuta puhelinliittym3,
vakuutukset ja sahkotkin aika ajoin.

KERAA PIENISTA PUROISTA
Jos et voi luopua noutokahveista
ja pikkuherkuista, puolita niiden ostokerrat.

MIETI YON YLI

Ota aikalisd, kun tunnet tarvetta ostaa
jotakin hetken mielijohteesta. Jata kortit kotiin,
ja pida mukana vain pieni summa kateista.

Lahde: s-pankki.fi
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Kuva Anu Kovalainen

MILLA RUOTSALAINEN, KUHMO

Jain koukkuun
verkko-osteluun

’ PIENENA OLIN kova sddstimain. Sddstin

kaikki kotitdista tai lahjaksi saamani rahat, ja
vein ne pankkiin. Tavoitteenani oli saada kymme-
nen tuhatta euroa sadstoon.

Vuonna 2014 sain esikoiseni 21-vuotiaana. Rupe-
sin ostamaan lastenvaatteita ja -tarvikkeita vauvalle.
Ostokset olivat pienid, mutta niitd oli paljon. Ostin
kankaita ja uuden saumurinkin. Kaikki olivat tar-
peellisia hankintoja, mutta tein niitd aina hetken
mielijohteesta. Ostoksia oli helppo tehda osa-
maksulla, ja jdin koukkuun osteluun.

AKkkid minulla oli osamaksuja yli kahden tuhan-
nen euron edestd, ja niiden paalle vield opintolainaa
media-assistentin opinnoista. Vanhempainpaiva-
rahat olivat ainoat tuloni. Pikavippeja en ottanut.

Laskujen kasautuminen oli kamalaa. Jos minulla ei
ollut rahaa maksaa laskuja, kysyin erdpéivan siirtoa.
Aika usein siihen suostuttiin. Lopulta en enda tien-
nyt, mitd olisin tehnyt maksujeni kanssa. Itketti
hirveasti, kun tilanne oli karkaamassa hallinnasta. —

Kuhmolainen Milla
Ruotsalainen pystyy
nyt sddstamaan
jonkin verran mel-
kein joka kuukausi.



I R I TALVELLA 2018 hain apua sosiaalitoimistosta.
Koska luottotietoni olivat vield kunnossa, sosiaali-

tyontekija ehdotti, ettd hankkisin itselleni vapaa-

ehtoisen oman luottokiellon kahdeksi vuodeksi.
Sen aikana en voisi ostaa mitdan laskulla tai luotol-
la. Se on tuonut vdhan kdytannon vaikeuksia esi-
merkiksi kotivakuutuksen saamisessa, mutta kun
olen nayttanyt luottorekisterin antaman todistuk-

sen, asiat ovat jdrjestyneet. Kielto kahdeksi vuodek-

si maksoi vajaat 20 euroa.
Kdyn edelleen kerran kuukaudessa sosiaalitoimis-
tossa puhumassa raha-asioista tukihenkiloni kanssa.
Ténd kesdna aloitin

Takuusaation Penno-

”Olen Opp lnut vihkon kiytén. Sen

avulla nden, mihin

pallon rahan— rahat kuluvat. Minut
‘ e e e 5y yllitti, miten paljon
\ kay tOS ta. ostin herkkuja ja
karkkeja.

Olen oppinut paljon
rahankaytostd. Tieddn, ettd luottokorttia ei saa
ottaa, vaikka sen saisikin, jos ei ole rahaa. Jos osa-
maksut houkuttelevat liikaa, kannattaa hankkia
oma luottokielto, koska se estda tulevat hankinnat
eli velat. Jos pankista saa lainaa, monet maksut
kannattaa yhdistaa yhdeksi lainaksi. On helpompaa
maksaa yhtd lainaa kuin montaa pientd, ja se on
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halvempaakin.
ENERCENE 5 . MINULLA ON edelleen maksettavaa, mutta talou-
S Trcrss o - [ - teni on menossa parempaan suuntaan.

Pystyn sadstdmaan jonkin verran melkein joka
kuukausi. S-ryhman Bonukset menevét suoraan
rahastoon. Minulla on maksusuunnitelmakin:
Opintolaina on maksettu vuoteen 2026 mennessa.
Kolmen vuoden kuluttua olen maksanut muut lainat
U U T U U S ! pois. Avasin kesalld ASP-tilin, johon olen tehnyt
sadstosuunnitelman omakotitalon hankintaa varten.

Jos joku on samanlaisessa tilanteessa kuin mina
olin, muistuttaisin, ettd et ole asian kanssa yksin.
Kannattaa pyytda apua ajoissa.” ®

Uusi raikas, nuorekas
ja trendikas maku:

ALA PELKAA HAKEA APUA

Neuvoja talousongelmiin saat esimerkiksi
Takuusaation Velkalinja-puhelinpalvelusta ja
. Kysy rahasta -chatista. Ne neuvovat ilmaiseksi
S (o) ke riton. ja halutessasi anonyymisti raha-asioiden
hoidossa. Kunnallisten oikeusaputoimistojen
maksuton talous- ja velkaneuvontapalvelu
auttaa velkaongelmissa. Omaa luottokieltoa

voi hakea Asiakastiedon verkkosivulta.

Ldhteet ja lisdtietoja:
www.takuusaatio.fi, www.asiakastieto.fi
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VALMISTA HETKESSA
- JA SILLA SIPULI

NEW -
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TUC-Sipu I i pelti 4-6 henkildlle

1pkt (n.30kpl) LUTUC
Paprika -kekseja
keskikokoista sipulia
rypsicljya

padryna
3kl balsamiviinietikkaa

1009 ("2 pkt) Philadelphia
Original -tuorejuustoa

2 kourallista babypinaattia,
suikaloituna

100g emmental-juustoraastetta

Valmistusohjeet:

Kuori sipulit ja leikkaa ohuiksi renkaiksi. Kuumenna rypsicljy pannussa
keskilammolla ja levitd sipulirenkaat paahtumaan. Anna hautua miedol-
la lammolla pehmeiksi ja kullankeltaisiksi noin 20 min. Kuutioi paéryna
1x1 cm kuutioiksi. Kun sipuli on pehmennyt pannulla, nosta [dmpda ja
liséé paarynakuutiot ja balsamiviinietikka sekaan. Kiehauta sekoitellen
koko ajan. Nosta liedelta.

Kuumenna uuni 225°C. Voitele TUC-keksit Philadelphia-tuorejuustolla ja
asettele ne tasaiseksi levyksi leivinpaperilla vuoratulle uunipellille. Jaa
sipulipaistos TUC-kekseille ja ripottele pinaattisuikaleet paalle. Viimeis-
tele juustoraasteella ja paahda uunissa 3-5 minuuttia tai kunnes juusto
on sulanut. Anna jadhtyd muutama minuutti ennen tarjoamista.

Katso lisaa resepteja osoitteesta: www.keksihylly.fi

Valikoimissa myymalakohtaisia eroja.




teksti YHTEISHYVAN TOIMITUS kuvitus ANNA-KAISA JORMANAINEN

MIKSI S-PANKKI KYSYY
ASIAKKAAN TIETOJA?

Olet saattanut huomata, etta S-Pankki kysyy erilaisia pankki-
asioihin liittyvia tietoja. S-Pankin asiakastiedoista ja saantelysta
vastaava johtaja Henna Koski kertoo, mista on kysymys.

YHTEISHYVA.FI

Onko kaikilla asiakas-
omistajilla oma S-Tili?

Kun henkild liittyy asiakasomista-
jaksi, hdnelle avataan S-Tili. Tuolle
tilille maksetaan Bonukset, joita
kertyy S-ryhman liikkeissé teh-
dyistd ostoksista. Siten jokainen
asiakasomistaja on my6s S-Pankin
asiakas. S-mobiilisovellus kannat-
taa ottaa aktiiviseen kaytt6on ja
seurata samalla, miten paljon
Bonusta kertyy.

Mitd S-Pankin asiakkailta
kysytaan ja miksi?

Laki velvoittaa pankkeja kysymadn
asiakkailta tietyt tiedot pankin
asiakkaaksi liittymisen yhteydessa.
Kysymme asiakkailtamme esimer-
kiksi tilille tulevien ja tililta lahte-
vien rahojen alkuperastd seka
niiden kayttotarkoituksesta.
Lisdksi kysytddan kdteisnostojen
madrastd seka asiakkaan vero-
velvollisuudesta. Tietojen avulla

takaamme yhdessa viranomaisten
kanssa asiakkaidemme pankki-
asioinnin turvallisuuden ja suju-
vuuden jatkossakin.

Kyse ei ole tdysin uudesta kay-
tannosta, silld asiakkailtamme on
kysytty ailemminkin monia asioita
asiakasomistajaksi liittymisen ja
S-Tilin avauksen yhteydessa.

Nyt kysymme muutaman kysy-
myksen lisdd. Muiden pankkien
tapaan meilld S-Pankissa on lain-
saddannollinen velvollisuus tuntea
asiakkaamme ja huolehtia siita,
ettd asiakkaidemme tiedot ovat
ajan tasalla.

Kysytaanko tietoja

kaikilta pankin asiakkailta?
Kysymme tietoja sadannoéllisesti
kaikilta asiakkailtamme — nykyi-
siltd ja uusilta - idstd, sukupuo-
lesta ja lompakon paksuudesta
riippumatta.

Missa tietoja kysytaan?
Asiakaspalvelijat kysyvat tietoja
paivittdisissa asiakastapaamisis-
sa Asiakasomistajapalvelu- ja
S-Pankki-pisteissd sekd S-Pankin
puhelinpalvelussa. Tietojaan voi
péivittdd myds itse S-Pankin
verkkopankissa ja joulukuusta
alkaen S-mobiilissa. Kevddn aikana
tietoja voi tdydentda S-Pankin
verkkosivuilla my6s toisen pankin
pankkitunnuksilla, jos S-Pankin
tunnukset ovat hukassa.

Jos saan yhteydenoton,

mista tiedan, etta kyseessa

on oikeasti S-Pankki?

S-Pankki ei koskaan kysy asiak-
kaidensa verkkopankkitunnuksia,
korttitietoja tai muita arkaluon-
toisia tietoja séhkdpostitse tai
soittamalla asiakkaalle. Jos saat
sahkopostiisi epdilyttavan viestin,
dla avaa siind olevia linkkeja tai
anna muutakaan kautta pankki-
tunnuksia tai korttitietoja kyseli-
joille. Verkkopankkiin kannattaa
aina kirjautua S-mobiili-sovelluk-
sella tai kirjoittamalla itse selai-
men osoiteriville S-Pankin sivujen
osoitteen eli www.s-pankki.fi.
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teksti LEENA LUKKARI kuva HANNA-KAISA HAMALAINEN omat ostot

o0 oo " ‘
"JAAKAAPISSANI ON
AINA MARJAKIISSELIA"

Iloisesta energiastaan t wdlaulaja
Arja Koriseva haluaa [ )

rja Koriseva viettda tana
vuonna 30-vuotistaiteilija-
juhlaansa. Vuoden 1989

tangokuningatar on tuttu naky
Toivakan Salessa, missd hdnen
perheelldan on tili. Osuuskaupan
jasen Arjasta tuli jo 1-vuotiaana.
Artistin &iti oli Vaajalan Matara-
ahon kyldkaupassa toissd ja isa
ajoi osuuskaupan myymaldautoa.
“Meidén perheessa kaikille tuttu
lastenlaulu Piiri pieni pyérii laulet-
tiin muodossa: sormet sanoo soo
500 soo, kengdt kannat SOK”, Arja
kertoo. Arjan omaan perheeseen
kuuluu mies ja kolme lasta. Van-
hin lapsista on jo muuttanut omil-
leen, keskimmainen kdy lukiota

ja nuorin on yldasteella.

Mita jadkaapistasi Ioytyy aina?
Meilld sy6ddan aamuisin puuroa.
Siksi jadkaapissani on aina marja-
kiisselid. Kéytdn kiisselissa van-
hempieni keittdmad sekamarja-
mehua, johon lisddn kokonaisia,
kotimaisia marjoja. Sydmme pal-
jon salaatteja, joten jadkaapista
16ytyy aina salaatteja, tomaattia,
kurkkua, porkkanaa ja paprikaa.
Arkiruoka syntyy kanasta ja
jauhelihasta, kalaa sydomme noin
kerran viikossa. Lohta saa lahi-
kaupasta aina, mutta muita
kaloja, kuten kuhaa tai muikkuja,  pohditko hiilijalanjalkeési?
saamme isaltdni ja kalastavilta
ystaviltimme.

¢ cptest

puoan kotimalt — OMAT OSTOT -PALVELUUN
- KOTIMAISUUSLASKURI

waE @ Omat ostot -palvelun avulla voi

Hiilijalanjdljen miettiminen on
minulle melko uusi asia, mutta

olen aina ollut Idhiruoan kan- S

Mita ruoan terveellisyys
sinulle merkitsee?

nattaja. Taalla Toivakassa on
paljon ldhituottajia, kuten marja-

tarkastella omia ostotietojaan ja

80% seurata kuIUtusta.gn._
@ Marraskuusta lahtien palvelussa on
L mukana kotimaisuuslaskuri, josta voi
seurata ruokaostosten raaka-ainei-
=) den ja valmistuksen kotimaisuutta.
“ @ Hyvaa Suomesta - ja Sirkkalehti-
& e merkit takaavat, ettd tuote on

Olen aina syonyt terveellisesti ja tiloja ja mehildisfarmi. Lahi-
kevyesti, koska esiintyjand minun  tuottajien tuotteita 16ytyy myos
on oltava illalla kello 19 parhaassa Toivakan Salesta. Haluan suosia
iskussa. Sairastettuani muutama yrittdjid, koska olen itsekin
vuosi sitten rintasyévan olen yrittdja.

SUTERHHT

G . ezl valmistettu Suomessa suomalaisista
kiinnittdnyt ruoan terveellisyyteen e raaka-aineista

PR T . . . . .. .. Loty N
vield enemman huomiota. Pak- Arja Koriseva konsertoi jouluisissa === @ Omat ostot -palvelun I5ydat

kaan keikalle evadksi vesipullon,
hedelmii sekd hedelmismoothien,
jonka maustan kurkumalla.

YHTEISHYVA.FI

tunnelmissa ympdri Suomea.
Korisevalta on tdnd syksynd ilmes-
tynyt uusi levy, Majakanvartijat.

S-mobiilista Oma kauppa -osiosta tai
kirjautumalla S-kanavalle.
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bonusta elamaan

teksti LEENA RAIVIO kuva KRISTIINA KONTONIEMI

Rahat repussa
autokauppaan

Kun Laukaassa asuvat Koskiset paattivat ostaa
uuden auton, he halusivat tarkistaa, paljonko Bonuksia
oli vuosien varrella kertynyt yhteiselle S-pankin tilille.

Summa vllatti iloisesti: 12 800 euroa.

E OLI VIELA markka-aikaa, kun Helena

Taskinen ja Ilpo Koskinen ostivat yhteisen

asunnon ja menivdt naimisiin vuonna 1992.

Haaveena oli perheen perustaminen. Sa-
moihin aikoihin he paattivat avata yhteisen tilin
S-Pankkiin.

”Jotenkin osuuskauppa tuntui omalta, kun olen
maalta kotoisin", Helena kertoo.

Vuodet vierivét, ja perhe kasvoi. Pariskunta sai
viisi lasta, kolme poikaa ja kaksi tyttoa.

Siihen aikaan Yhteishyvdn liitteessd nékyi aina
oma bonuskertymad, vaikkei tilin saldo ollutkaan
ndkyvissd. Sen verran vanhemmat seurasivat sum-
maa, ettd tiesivat kuukaudessa kertyvan noin sata
euroa Bonuksia.

"Ajattelimme, ettd sadstetdan, kun koskaan ei
tiedd, mitd sattuu ja tapahtuu. Ja lapsiakin on pal-
jon", Helena sanoo.

VUONNA 2013 oli pakko ostaa tila-auto, jotta
koko seitsenhenkinen porukka mahtuisi siihen.
Vanhemmat pojat olivat jo opiskelemassa, mutta
yhteisia reissujakin tehtiin.

Helena lahti S-Pankkiin kysymaén, paljonko
Bonuksia oli kertynyt tilille.

"Aika muikeana palasin kotiin kertomaan, ettd
hyvin on sddstynyt, ei ole mitddn hataa. Tililla on
12 800 euroa."

Vaikka muitakin hankintoja oli mielessa,
Koskiset paattivat, ettd raha laitetaan autoon, silla
autolaina on kallis. Rahojen nostaminen pankista
oli herkullinen tilanne. Koska Koskisilla ei ollut
verkkopankkia, rahaa ei voinut siirtdd suoraan
autokauppaan.

"Se oli ikimuistoinen hetki, kun nostimme rahat

pankista. Kaikki 12 800 euroa piti sulloa reppuun.
Kieli keskelld suuta jatkoimme autokauppaan, jossa
oli jo katsottuna kaytetty Opel Zafira. Hyvin piti
autonmyyjan ilme, kun sanoimme, ettd maksamme
seteleilld."

Oli hienoa ldhted uudella autolla liikkeelle. Ensin
Koskiset tekivit pienid juhla-ajeluja ja myohemmin
toteuttivat Parnun-reissun Helenan siskon perheen
kanssa.

AUTO ON OSOITTAUTUNUT erinomaiseksi valin-
naksi: siind saa nostettua takimmaisen rivin penkit
niin, ettd kaikki seitseman mahtuvat istumaan.
Isosta autosta on ollut hy6tyd myéos silloin, kun silld
on kuljetettu naapurinkin lapsia synttdreille Lau-
kaasta Jyvdskylaan.

“Riittada, ettda auto
on toimiva ja helposti
korjattavissa.”

Kun Koskisille tuli saksalainen vaihto-oppilas
Berit, hantd kyydittiin Opelilla Suomen péasta
pddhadn sekd Lappiin ettd Helsinkiin.

Aikuiset pojatkin lainaavat nyt autoa mielelldan.

"Meiddn automme ei tarvitse olla hieno. Riittda,
ettd se on toimiva ja helposti korjattavissa. Sita
ajetaan kauan, ja Ilpo huoltaa ja korjaa sitd. Opel
on yksinkertaisen ihmisen yksinkertainen auto, oli
mieheni kommentti. Minusta sitd on hyva ajaa ja
se on helposti ohjattavissa", Helena kertoo.
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- SATISFY THEIR NATURE -
ADULT CAT FO0D

- SATISFY THEIR NATURE ™~ - SATISFY THEIR NATURE -
ADULT DOG FOOD ADULT DOG FOOD

ADULT CAT FOOD

WITH TURKEY & CHICKEN

J
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\
WITH TURKEY & CHICKEN

WITH LAMB & BEEF

Elainliiketasoinen kissan ja koiran kuivaruoka nyt paivittaistavarakaupoissa.
Ei keinotekoisia vari-, maku- ja sailontaaineita. Ei viljaa, soijaa, maissia tai maitotuotteita.

Runsaasti proteiinia ja paljon makua!

*lue lisaa osoitteessa
www.cravepetfood.fi

PALION 50 %, ELAIN- | Yiua-

PROTEIINIA vin, peranen  TON




viisi syyta

LAULAMALLA TERVEEMMAKSI

Laulatko kuorossa tai vaikka suihkussa? Onneksi olkoon, sen ansiosta
olet terveempi. Laulamisella on monia yllattaviakin terveyshyotyja.

teksti MARI SCHILDT

1

KUORSAAMINEN VAHENEE

Kuorsaava kumppani kannattaa
lahettda laulutunnille. Ohjatun
lauluharjoittelun tuottama ddnen
jalostaminen ja nielun lihaksiston
voimistuminen vahentévat kuor-
y 7 sausta ja jopa lievédn ja keskivai-
kean uniapnean oireita.
Brittitutkimuksessa havaittiin,
ettd 20 minuutin pdivittdinen
lauluharjoittelu kotioloissa vahensi
huomattavasti kuorsaamista ja
kuorsauksen dd@nenvoimakkuutta.
Tutkijat rajasivat tutkimuksesta
pois henkil6t, joiden havaittiin
karsivan vaikeasta uniapneasta tai
vaikeasta liikalihavuudesta.

L&hde: International Journal of Otola-
ryngology and Head & Neck Surgery
KIELITAITO KEHITTYY

Muskariharrastus auttaa lapsen
kielen kehitysta. Tutkijat testasivat
viikoittaisen, pdivdhoidon osana
jarjestettavan musiikkileikkikoulu-
toiminnan vaikutuksia 5-6-vuo-
tiaiden suomalaislasten kielen
kehitykseen kahden vuoden aikana.

Tulosten mukaan muskariin
osallistuneiden lasten ddnteiden
prosessointitaidot ja sanavarasto
karttuivat enemman kuin lapsilla,
jotka osallistuivat pdivahoidon
aikana muskarin sijaan tanssi-
tunneille tai lapsilla, joille ei jar-
jestetty pdivahoidossa erillista
harrastustoimintaa.

My0s vieraan kielen oppiminen
on lukemista tehokkaampaa, kun
lapset opettelevat vieraskielisen
tekstin laulun muodossa.

safew| A1399 1eANny

L&hde: Scientific Reports,
Psychology of Music

YHTEISHYVA.FI
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TERVEYS KOHENEE LA ULA M//\/EN
Tl st acons o Kl vt o VOI TUOTTAA
ja psyykkisestd terveydentilastaan. S A M A /\/ L A / S TA
Kun aineistosta poimittiin vanhemman aikuisvdestén
kuoroharrastajat ja heitd verrattiin yhtenevéiseen joukkoon E UF OR / AA .
muissa harrastuksissa aktiivisia suomalaisia, tulos oli yllatys /<U//\/ ID/ T/<A

tutkijoillekin. Psyykkisessa hyvinvoinnissa ei juurikaan 16y-

detty eroja, mutta sen sijaan kuorolaulajat kokivat olevansa _/ UO/<S UL E/\/ /</</

fyysisesti terveempia.

Ldhde: Musicae Scientiae

SE TEKEE ONNELLISEKSI

Laulaminen voi tuottaa samanlaista
euforiaa kuin pitka juoksulenkki.
[Imi6n tiedetddn johtuvan ainakin
osittain elimiston endokannabioi-
deista. Niiden muodostamalla vilit-

tdjdainejarjestelmalld on vaikutusta 5

muun muassa kivun tuntemuksiin,

mielihyvdan, ruokahaluun, muistiin KEHTOLAULU VOIMISTAA
ja uni-valverytmiin.

Tutkijat havaitsivat, etta laula-
minen lisdsi enemman elimiston
endokannabinoideja kuin lukemi-
nen, tanssiminen tai pyoraily. Se
my0s paransi huomattavasti tutkit-
tavien mielialaa. Laulamisen tiede-
tdan liikuttelevan myds “rakkaus-
hormoni” oksitosiinin, valittdjdaine
dopamiinin ja mielihyvaa lisddvien
endorfiinien pitoisuuksia.

Tuore tutkimus kertoo, ettd helld hyrdily sekd lemped laulu ja
soitto vahvistavat keskosena syntyneen lapsen ja vanhempien
vélistd suhdetta seka rauhoittavat lasta sairaala-aikana. Laulu
myds helpottaa vanhempien kokemaa stressia.

Kehtolaululla on useita keskoslasten kehitysta tukevia vai-
kutuksia. Tulokset kertovat muun muassa paremmista happi-
arvoista ja sydanterveydestd, rauhallisemmista unijaksoista ja
paremmasta painonnoususta. Laululla ja ldheisyydelld hoidetut
keskoset ovat jopa kotiutuneet sairaalasta verrokkiryhmaa
nopeammin.

Léhde: Frontiers in Behavioral Lahde: Pediatrics, Voices; a World Forum for Music Therapy

Neuroscience, Frontiers in Human Asiantuntija: Jukka Louhivuori, professori emeritus, musiikkikasvatus,
Neuroscience Jyvdskyldn yliopisto

YHTEISHYVA.FI
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GOURMET

HERKULLISTA VAIHTELUA KULIN B

GOURMET-joulu

purinacampaign.com

—— ok ok ok —————— —
Upeita palkintoja joka viikko

Osallistu viikoittaiseen kilpailuun lataamalla
Gourmet-tuotteen ostokuitti osoitteessa
purinacampaign.com. Palkintoina ihastuttavia littala-,
ja GOURMET-tuotteita seka Delicard-lahjakortteja!

Kampanja-aika 25.11-5.1.2020.
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MAINOS

ANNA
IHOSI
HEHKUA {

IKAANTYVA IHOKIN VOI a i
OLLA SILEA JA KIINTEA, KUN
TUET SEN LUONNOLLISTA
UUSIUTUMISTA ENERGISOIVALLA
KASVOVOITEELLA.

hossamme on luonnostaan
tehokkaita Q10- ja
kreatiini-aktiiviaineita,
joiden maara vahenee
ikdantyessaimme. Jokainen solumme
myos tarvitsee energiaa yllapitaak-
seen toimintojaan: uusien solujen
syntyminen ja solun omien rak-
enteiden yllapitiminen kuluttaa
voimavaroja. Ajan kuluessa iholla
on kuitenkin rajatummin energiaa
uusiutumiseen.
NIVEA Q10 POWER -voiteet

‘e\‘ | Q l o
\"
¥

tayttavat ihon omat aktiiviaineiden , Uudistuneiden
varastot ja auttavat sitda toimimaan / NIVEA Q10 POWER
tehokkaammin. Uudistuneet voi- e ‘ -voiteiden fermentoitu
teet sisaltdvat nyt erittdin tehokasta ' vy ¥ QI0-koentsyymi vas-

taa tdysin ihon omaa
Ql0-koentsyymid.

fermentoimalla tuotettua Q10-koent-
syymia ja tehotiivistettyd kreatiinia.
Yhdessi ne stimuloivat ihon omaa
kollageenituotantoa. Nain rypyt ja
ihon epatasaisuudet vihenevit,

iho sitoo kosteutta paremmin ja
solujen uusiutumisprosessit tehostu-
vat. Lopputuloksena on sileampi ja
kiinteampi iho. J



MITA SINUN
IHOSI TARVITSEE?

Eri ihotyypit tarvitsevat
omanlaistaan tukea - se on
huomioitu myés NIVEA
Q10 POWER -voiteissa.
Loydat kuvistamme parhai-
ten normaalille ja kuival-

le iholle sopivat tuotteet.
Visyneelle ja samealle iholle
sopii NIVEA Q10plusC
Anti-Wrinkle + Energy
-sarja. Sekaihoa kosteut-
taa parhaiten NIVEA Q10
POWER Anti-Wrinkle +
Pore Refine -péivavoide.
Herkéan couperoottisen ihon
tuki on hajusteeton NIVEA
Q10 POWER Anti-Wrinkle
+ Soothing -sarja.

SILMAN-
YMPARYKSILLE

NIVEA Q10 POWER Anti-Wrinkle +

Firming -silméinympiirysvoide.

KOSTEUTTA JA
SUOJAA PAIVAAN
Normaalia ja kuivaa ihoa tukee
parhaiten NIVEA Q10 POWER
Anti-Wrinkle + Firming -péivivoide.
Voit valita suojakertoimen 15 tai 30.

’\ -w ANTI-WRINKLE
k_: % & +FIRMING
POWER DAY CREAM SPF 15
S T

Fermentoinnissa kdytetddn hy-

vdksi ns. kdymisreaktiota, joka

on luonnollinen tapa pilkkoa
ainesosia mahdollisimman puhtaasti.
Kosmetiikassa sen kdytto lisddntyi

korealaisen trendin K-Beautyn ansiosta.

QIO

POWER

ANTI-WRINKLE
+FIRMING

EYE
CREAM

3 x FERMENTOINTI

Kdsittelytapaa on kdytetty

tuhansia vuosia ruoan sdil6-

miseen ja hyvien bakteerien
kasvattamiseen ravintoon. Esimerkiksi
kimchi, kombucha ja hapankaali
valmistetaan fermentoimallia.

MAINOS

VOIMAA YOHON
Levossa normaalia ja kuivaa ihoa
energisoi parhaiten NIVEA Q10 POWER
Anti-Wrinkle + Firming -sarjan yovoide.

NORMAL SKIN
NIGHT CREAM with Natural Q10 & Creatine”

Vain uusien NIVEA Q10 POWER

-voiteiden Q10-koentsyymit

ovat kuin ihosi Q10, silld ne
tuotetaan fermentoimalla. Ndin saatu
voidekoostumus imeytyy optimaalisesti
ja sopii herkdllekin inolle.



3 © Kirkkojen
" | Kaulla matka
menneeseen

Suomessa on yli 800 evankelisluterilaista
kirkkoa. Kokemakelainen Anu Jarmisto
on kuvannut niista melkein kaikki.
Tutustu viiteen hanen suosikkiinsa.
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teksti NINA RIIHIMAA
kuvat ANU JARMISTO, PERTTI HOLMI JA VASTAVALO
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Tornion kirkKoon ja
kirkkomaalle astutaan
kellotapulin kautta.




Tornio

MISSA? Hedvig Eleonoran kirkko
sijaitsee Lapissa, Tornion keskus-
tassa Suensaaressa.

MIKA? Tornion kirkko on yksi
1600-luvun merkittdvimpid puuarkkiteh-
tuurin monumentteja. Limikalaisen Matti
Héarmin suunnittelema kirkko rakennettiin
vuosina 1684-1686. Kellotapuli valmistui
vuotta mydhemmin, ja se on vanhin sdilynyt
pohjalainen tapuli. Kirkkoon mahtuu 500
ihmista.

MITA ERITYISTA? Anu Jirmisté teki mie-
hensd Pertti Holmin kanssa Lappiin ja
Pohjois-Pohjanmaalle viikon kuvausreissun.
“Hyttysid ei onneksi kesdkuun alussa juuri
ollut.” Molemmilla oli kamerat mukana,
koska alun perin Anun harrastuksena ollut
kirkkokuvaus veti miehenkin mukaan.
Tornion kirkossa Anuun teki syvimman
vaikutuksen kirkon kellotapuli: ”Kun astuu
sen ovesta, padsee aivan toisenlaiseen,
menneeseen maailmaan. Eikd katon taitavia
paanukuvioita voi olla ihastelematta!”

- AR S

Penkki kutsuu pysihty-
maan ja katsomaan
Suomenniemen kirkkoa.

YHTEISHYVA.FI

ANU JARMISTO, 64

® Eldkkeelld oleva asiakas-
sihteeri Kokemaelta.

@ Harrastaa valokuvausta ja
erityisesti kirkkojen kuvaamis-
ta. Kiertanyt ympari Suomea
noin 50 000 kilometria ja
kuvannut matkoillaan yli

800 kirkkoa. Kuvaa myds
lintuja ja muuta luontoa.

@ Julkaissut kuvateoksen
Suomen evankelis-luterilaiset
kirkot (Aurinko Kustannus,
2017), jossa on 823 kirkkoa
lyhyine esittelyteksteineen.

Anu Jarmisto
pitda eniten”
1800-luvun’
koristeellisista:
puukirkoista

“Tornion kirkon ja kellotapulin
taitavia paanukattokuvioita
el voi olla ihastelematta.”

Suomenniemi

MISSA? Suomenniemen kirkko

sijaitsee Eteld-Savossa, nykyisin

Mikkelin kunnassa.

MIKA? Suomenniemen puukirkko
on valmistunut vuonna 1866. Sen suunnitteli
arkkitehti Hampus Dalstrém ja rakennutti
orimattilalainen Gustaf Kollin. Rakennus-
tyon tekivat paikkakunnan talonpojat, jotka
toivat metsistd hirsid ja antoivat omastaan
kotiseurakunnan kayttéon. Tilaa on 600
sanankuulijalle.

MITA ERITYISTA? Anu Jarmistd pitda kirk-
koja rauhoittavana harrastuksena, kameran
kanssa tai ilman. "Kirkkokierroksella ndkee
Suomea eri tavalla kuin valtateitd ajellessa.
Kirkonkylillda on menneen ajan maisemia
ja tunnelma on rauhallinen. Kyldt ovat hil-
jentyneet, kun kaupat ovat siirtyneet liike-
keskuksiin.”

Suomenniemen kirkon edustalla oleva
penkki suorastaan kutsui Anua istahtamaan
ja miettimdan maailman menoa. "Viehat-
tavan yksinkertaisessa ndkymassa ei ole
mitddn ylimaardistd hairitsemassa.” -
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LuhOng

ei ole saEODL
eikdi lGmmig
Se on kaytossa
oain kesdisin.

LLuhanka
MISSA? Alkuperiisessi asussaan
sdilynyt Luhangan kirkko on Keski-

Suomessa.

MIKA? Luhangan kirkko on yksi
Suomen suurimmista puukirkoista. Istuma-
paikkoja on noin 1 500. Alaspdin levenevat
tukipilarit ja koristeelliset suippokarkiset
ikkunat tekevat rakennuksesta erityisen
kauniin. Hirrestd tehty kirkko valmistui
vuonna 1893 ja on Josef Stenbdckin
suunnittelema. Stenbdck oli aikanaan hyvin
tyollistetty: han suunnitteli yli 30 kirkkoa.
Luhangan kirkossa ei ole sdahkévaloja eika
lammitystd. Se on kaytossa vain kesaisin.
Talvikirkko on tien toisella puolella.

MITA ERITYISTA? Valtavaa vaaleaa puukirk-
koa on kutsuttu my6s Luhangan lumilinnak-
si. Anu Jdrmist6 osaa hyvin kuvitella, mista
nimi on saanut alkunsa, vaikka seinien vari
onkin ldhinnad kermanvalkoinen. Kirkko sai
hdnet muistelemaan lapsuudessa luettuja
Enid Blytonin Seikkailu-sarjan kirjoja ja
niiden jannittdvid tapahtumapaikkoja. ”Yhden
kirjoista olisi hyvin voinut sijoittaa tdnne.”

‘ tyisesti Luhangén
kirkon ikkunoista,

rakennuksen lapi.

YHTEISHYVA.FI



MAJOITU & SYO
Tornio: Tornion
matkalla voi majoit-
tua esimerkiksi
Oulun Original
Sokos Hotel
Arinaan. Frans &
Camille -ravinto-
lassa on uusi
maistelumenu.
Suomenniemi:
Mikkelissa on Origi-
nal Sokos Hotel
Vaakuna. Ravintolak-
si voi suositella
Gastropub Einoa,
joka tarjoilee rehtia
suomalaista ruokaa
skandivaikuttein.
Luhanka: Luhangan
kirkkomatkalaisen
majapaikaksi
kay Jyvaskylan Solo
Sokos Hotel Pavil-
jonki. Trattoria Aukio
on suosittu italialai-
nen ravintola.
Loimaa ja Vardo:
Seka Loimaan
ettd Ahvenanmaan
Vardén kirkkoja voi
|ahted katsomaan
Turusta. Siella
hotelliksi sopii
esimerkiksi uudis-
tettu Original Sokos
Hotel Wiklund.
Wiklundin ravintola-
maailmassa on
jokaiselle jotain:
VENN, Trattoria,
Rapido, Coffee
House ja Walo
Rooftop Bar.

YHTEISHYVA.FI

Loimaa

MISSA? Kanta-Loimaan kirkko
sijaitsee Varsinais-Suomessa,
viiden kilometrin pddssa Loimaan
keskustasta.
MIKA? Kirkon suunnitteli arkkitehti Charles
Bassi vuonna 1824, mutta rakennus valmistui
vasta 1837 C. L. Engelin suunnittelemien
muutosten mukaan. Salaman sytyttama tuli-
palo tuhosi kirkon runsaan 50 vuoden pdastd,
mutta se rakennettiin raunioille uudestaan.
Istumapaikkoja on 1200.
MITA ERITYISTA? Korkean katedraalimainen
Kanta-Loimaan kirkko nédkyy kauas tasaisten
peltoaukeiden keskelld.

Anu Jarmistdé kunnioittaa niitd, jotka ovat
rakentaneet kirkkoja ilman nykyaikaisia
nostureita ja muita koneita. Aikamoisen
maaran tiilid ovat 1800-luvun rakentajat
saaneet kantaa ennen kuin poikkeuksellisen
upea kirkko on tullut valmiiksi.”

Pieni Vardon
kirkko Ahvenan-
maalla on pyhi-
tetty apostoli
Matiakselle.

b e -«

T

Torni ja keskuskupoli
tekevat Kanta-Loimaan
kirkost_a mieleenpainuvan.

Vardo

MISSA? Virdén kunta on Ahvenan-

maan mantereen itipuolella,

vanhan postitien varrella. Sinne

on mantereelta Prastostd vaijeri-
lossiyhteys. Lauttamatka mantereelta on
vain vajaat 400 metrid.
MIKA? Virdon keskiaikainen kivikirkko on
rakennettu todenndkoisesti 1400-luvulla.
Sitd laajennettiin kasvaneelle seurakunnalle
sopivaksi 1780-luvulla. 1800-luvun alussa
kirkkoon rakennettiin kookas torni, jossa
on muuhun rakennukseen verrattuna mitta-
suhteiltaan suuri katto. Istumapaikkoja on
200.
MITA ERITYISTA? Vardd on Anu Jirmistén
mielestd hyvd matkakohde historiasta
kiinnostuneille. Kunta on tunnettu Anni
Blomgvistin romaanista Myrskyluodon
Maija seka Sally Salmisen romaanista
Katrina.

Pieni Vardon kirkko on yksi Anun ehdot-
tomista suosikeista. Anu ja hdnen miehensa
viettivdit Ahvenanmaalla kolme pdiva3, jol-
loin he ehtivit kuvata 14 kirkkoa. "Kirkko-
kierros tutustuttaa aika lailla koko Ahvenan-
maahan. Vilimatkat ovat lyhyitd, joten
aikaa jaa paikkakuntiin tutustumiseen.” H
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Tehokasta ja
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tyn: ‘tMode-tekniikka tunnistaa
attiatyypin ja saatda tehotason
automaattisesti lattialta matolle siirtyessa.
Hiljaisin imurimme, vain 57 dB(A). Uusi
OneGo Power Clean -suulake poistaa
kaikki suuret ja pienet roskat ja hiukkaset €
tehokkaasti lattiatyypista riippumatta. 1 99
Valmistettu 55 % kierrdtysmuovista. PD82-4ST

wel

UuTuuS!

Pieneen tilaan - Suuri kapasiteetti

- 299¢< 299< 99<

RTF71203W Rosenlew edesta taytettava RTT6100K2 Rosenlew pdadilta taytettava EERC70IW Ergorapido
pesukone -+ A+++ -energialuokka - Hoikka pesukone - A++ -energialuokka - Taytto- Tehokas 2inl varsi-imuri kodin
malli - Tayttdmadra 7 kg - Helppokayttdinen, maara 6 kg « Helppokdyttdinen, suomen- joustavaan pikasiivoukseen
suomenkielinen kayttdpaneeli - Takuu 2 vuotta kielinen kayttépaneeli - Takuu 2 vuotta 10,4 V Li-ion akku - Irrotettava

ké&siosa * Tyylikas valkoinen vari

Lahjaksi - Herkutteluhetkiin

-
295

90
EKF7700 Kahvinkeitin EAT7700 Leivénpaahdin EEWA7700 Vedenkeitin ESB2500 SportBlender
- Tilavuus 10/15 Kuppia - Elektroninen - 7 paahtoastetta + Ladmpotilan sadtd 40-100 °C viiden - Kaksi BPA-vapaata 0,6 litran
- Teréksinen termoskannu - Suuret paahtoaukot kahdelle asteen tarkkuudella - Digitaalinen  juomapulloa * Tehokas 4-siipinen
- Aromitoiminto leivalle nayttd kertoo veden lampdtilan terd - Hienontaa myd&s jaiset

- Ldmpindpitotoiminto marjat ja hedelmat

& PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.



Ruman
kaunista

irkuvanpunaisessa paidas-

sa on levedsti hymyileva

joulupukki, vihredssa
suurisilmdinen pingviini ja sinises-
sd runsaskoristeinen joulukuusi.
Karmeat jouluneuleet ovat vyory-
neet Suomeen rapakon takaa.
Minun nuoruudessani nditd maut-
tomia jouluneuleita bongailtiin
1ahinnd amerikkalaisten televisio-
sarjojen joulujaksoista. Olen aina
inhonnut rdikeita jouluneuleita,
mutta harmikseni ne ovat kiiven-
neet suomalaistenkin vaatekaap-
peihin.

NYT TUTKIESSANI joulusesongin
heikkoja signaaleja eli outoja
innovaatioita tormasin varsin
mielenkiintoiseen ilmiéon: joulu-
neulepdivadn. Teemapaivad viete-
tddn Englannissa joulukuisena
perjantaina — tdnd vuonna 13.
joulukuuta.

Jouluneulepdiva on paikallisen
Save the Children -jdrjeston, siis
Ison-Britannian Pelastakaa Lapset
-jarjeston, kehittdma hyvénteke-
vaisyyspaiva. Silloin esimerkiksi
tyopaikoilla pukeudutaan varik-
kaisiin jouluneuleisiin ja kerdtdaan
rahaa hyvintekevdisyyteen, kuten
kehitysmaiden lasten ladkkeisiin.
Ajatus on mielestani ddrimmdisen
hieno ja oikeuttaa jopa muoti-
rikkeeseen.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Panu Palvia

TEKNOLOGIASTA kiinnostuneen

futuristin syddn suorastaan pomp-

pasi innosta, kun luin, miten
tosissaan jouluneulepdivdn voi
ottaa. Englantilainen innovaattori
ja nortti James Bulpin kertoi
blogissaan, miten on virittanyt
omaa joulupaitaansa. Hdn on
asentanut paitaan varia vaihtavan
led-valosarjan seka pienen mikro-
prosessorin ja yhdistanyt valot
langattomasti dlykaiuttimeen.
Toimintoja han ohjailee koodaa-
mallaan ohjelmalla. Kun James
kaskyttaa alykaiutinta savytta-
madan paitaa punaiseksi, paidan

”Neuleessa on
pieni jekku: langaton
maksuominaisuus.”

Hiltunen

valot tottelevat. Kun James haluaa
himmedmpaad menoa, hin pyytaa
alykaiutinta vaihtamaan paidan
valot sinisiksi.

Jouluneuleet eivdt ole padsseet
vain satunnaisten keksijéiden
kasittelyyn. Isossa-Britanniassa
hyvéntekevdisyysjérjesto ja luotto-
korttiyhti6 ovat lyoneet hynttyyt
yhteen jouluneulepdivan kunniaksi
ja kehittdneet toisenlaisen viritetyn
jouluneuleen. Ulkoisesti neule
ndyttdd yhta hassunhuvittavalta
kuin muutkin vastaavat, mutta
siind on pieni jekku: langaton
maksuominaisuus. Hyvantekevai-
syysjarjeston rahankeradjat kul-
kevat kaupungilla porokuvioiset
jouluneuleet p3alla, ja ihmiset
tekevit lahjoituksia koskettamalla
NFC-tekniikalla varustetulla puhe-
limella paitaa. Rahat kilahtavat
kdnnykastd paidan kautta kehitys-
maiden lapsille.

VAIKKA LUMIHIUTALE, puna-
nendinen poro ja porkkana eivat
mahdukaan tdmén kolumnistin
neulepaitaan, alan pikkuhiljaa
ymmartaa jouluneuleiden logiikan.
Eivét ne olekaan kauheita vaan
alusta kaikenlaiselle luovuudelle.
Jos jotain noin mautonta saadaan
valjastettua tekemdan hyvaa, sen
taytyy olla kaunista.

Elina Hiltunen on tulevai-
suudentutkija ja tietokirjailija.
Han on erikoistunut tulevaisuu-
den ennakointiin, trendeihin ja
heikkoihin signaaleihin. Koulu-
tukseltaan Hiltunen on kemian
diplomi-insin6ori ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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PUHDAS+ Beauty Kollageeni & MAX FACTOR Masterpiece
Biotiini 120 kaps. 14,90 (33,50) Max -maskara 7,2 ml
0,12/kaps. (0,28/kaps.) Musta. 8,95 (17,90)
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URBAN DECAY Naked Reloaded §§ INFAILLIBLE b .—D
23’45 (46,90) g% _.W-' Eg =
LUMENE Léhde Y . . e
Tehokosteuttava seerumi %> G & L'OREAL PARIS Infaillible Magic Setting Mist -meikinkiinnityssuihke
30 ml 13'45 (26,90) /ﬁ{\ >§‘{< 100 ml 6,45 (12,90) 64,50/| (129,—/|)
//?\\
il |
| o oI T ouLIN2 S —~ L
bl ""; Jars == 3 s joulukalenteriedut
AN 4 e i - { ovat vahintaan
WE CARE ICON Expert Contour Palette N j - \ : A 5 : S 0
-korostus ja varjostuspaletti 7,45 (14,90) 7;%@ e i foere @ CE R
[ ] NOVEXPERT NATURA SIBERICA Oblepikha-pakkaus %9> A <@é
[ Booster Serum with Sisaltaa tuuheuttavan shampoon 400 ml ja / \
Hyaluronic acid 30 ml hoitoaineen 400 ml. Kaikille hiustyypeille. } %(
24,90 (49,90) 7,90 (15,80)
N7
Z .
| Y
P e
[ /{f
LANCOME 1 ‘
MAYBELLINE Monsieur B|g ;
NEWYORK -maskara Tuuheuttava BIOTHERM Aqua Super Concentrate -hoitotiivisteet 50 ml LUMENE CC Color Correcting
Fit Me -peitevari ja pitkékestoinen. esim. Aqua Bounce Super Concentrate -kosteuttava geeli Meikkivoide SK 20 30 ml
4,45 (8,90) 14,75 (29,50) 14,50 (29,-) 290,-/1 (580,-/1) 7,95 (15,90)
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PROFESSIONNEL
Infinium Pure - erittdin
voimakas hiuskiinne
300 ml Hajusteeton.
7,90 (16,90)
26,33/1(56,33/1)

% =
;%gmn
4

4 -',‘I'\Ix'.iy‘u:;;.i-g!.hhl
3.

OSCAR DE LA RENTA
Bella Blanca tai Bella
Rosa EdP 30 ml
24,95 (49,90)

|

WE CARE

WE CARE ICON Expert Pro Artist
-meikkisienisetti 9,95 (19,90)

WHAMISA Syvékosteuttava
kasvovesi 300 ml 39,50
(79,-) 131,67/1(263,33/1)

MICHAEL KORS Wonderlust
Eau Fresh EdT 30 ml
26,- (52,-)

BM COSMECEUTICALS Gel 28
-tehoseerumi 30 ml 25,- (50,-)

2

MOROCCANOIL Treatment-hoitodljy-
setti Sis. 100 ml seké 25 ml
hoito6ljyn. 29,90/ pkt (Arvo 60,80)

joulukalenteriedut

ovat vahintaan

-50%

normaalihinnasta.

N

.};ﬁ\(.

BIOTHERM Aquasource Cocoon
-syvakosteuttava paivavoide 50 ml
Normaalille ja kuivalle iholle.

19,75 (39,50) 395,-/1 (790,-/1)

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

2 4

ESTEE
LAUDER

| Advanced
Night Repair

ESTEE LAUDER Advanced Night Repair
Synchronized Recovery Complex Il Serum

20 ml Kosteuttava seerumi. 19,95 (39,90)

CALVIN KLEIN

CK One Collector's
Edition EAT 50 ml
19,95 (39,90)
399,-/1(798,-/1)

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

Yllatystuote vaihtelee
myymalGittain.




LOREAL

PARIiS

ERA LOREAL PARIS
-IHONHOITOTUOTTEITA
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Revitalift Filler -ampullit
7x1,3ml

Intensiivisesti kosteuttavat 7 paivan
ampullit, jotka tekevét ihosta
tayteldisemman. Sisaltaa tiivistettyad
hyaluronihappoa.

20,70 (25,90)

REVITALIFT *

FILLER [HA]

REVITALIFT

FILLER [HA]

Revitalift Filler -paivavoide tai
yovoide 50 ml

Silottaa ryppyja ja juonteita,
vahvistaa ihon luonnollista suoja-
muuria ja lisaa ihon pinnan
tayteldisyytta tehden kasvon-
piirteista selkeampia. Koostumus
siséltaa hyaluronihappoa.

18,40/ka (23,-)

368,~/1(460,-/1)

AGE
CELL RE}
NIGHT]

PERFECT

N,

Age Perfect Cell Renaissance
-uudistava paivavoide tai
yovoide 50 ml

Edist4a ihon pinnan uusiutumista
seka antaa iholle elinvoimaisuutta.
Paivavoiteessa suojakerroin 15.
Koostumus sisaltda mustaa tryffelia
ja fermentoitua teeta.

23,90/ka (29,90)

478,-/1(598,-/1)

Etuja sinulle asiakasomistaja

Smooth Sugars Clearing Scrub
-puhdistava sokerikuorinta

50 mi

Rauhoittaa ihoa, vahent&a
epdpuhtauksia ja tekee ihosta
puhtaan, raikkaan ja silkinsiledn.
Koostumus sisaltaa ainutlaatuisen
yhdistelmén tarkoin valittuja kuorivia
ainesosia.

8,70 (10,90)

174,-/1(218,-/1)

fﬂ“ (1Y

IRRESISTIBLE

chinc

18 VEGAN LUXE LIPSTICKS

18 VEGAN MATTE LIPSTICKS

WE[BAK=

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2019.

Il

In Love Luxe -huulipuna
Juhlava huulipuna, jossa néyttavaa
Kiiltoa ja intensiivisia savyja.
Vegaaninen.

8,70 (10,90)

Magnetic Lips
-huultenrajauskyna

Levittyy pehmeésti huulten iholle
ja pysyy hyvin paikallaan estaen
huulipunan levidmisen.

3,90 (4,90)

In Love Matte -huulipuna
Huulia helliva runsaspigmenttinen

mattahuulipuna. Pehmeasti levittyva
ja hoitava koostumus. Vegaaninen.

8,70 (10,90)
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LUMENE-ANTI-AGE-LINJAT

KUULAS
[NORDIC LIFT]

KIINTEYTTAA, SILOTTAA &
KOSTEUTTAA

-20 %

AJATON
[NORDIC AGELESS]

TUKEE IHON UUDISTUMISTA,
KIINTEYTTAA & TASOITTAA
JUONTEIDEN NAKYMISTA

HEHKU

LUMENE Mg

e ' @ [NORDIC REPAIR]
- TASOITTAA, SYVAKORJAA

& KOSTEUTTAA
100%

LUMENE »

BEAUTY BORN OF LIGHT

Ajaton Tiivistetty seerumi 50 ml Hehku Kaksivaikutteinen tehohoito rypyille Kuulas Kiinteyttéva V-shaping -pikakaunistaja
Yhdistelmé seerumin tehokkuutta ja voiteen 30 ml 30 ml

miellyttavyytta. Auttaa haivyttamaan juonteita ja ryppyja nakyvasti Edistyksellinen tehohoito auttaa selkiyttamaan

39 60 jattden ihon siledmmaén ja nuorekkaamman kasvonpiirteiden ulkondkdé ja saa ihon ndyttdméan
9 (49,50) 792,-/1(990,-/1)

nékoiseksi. siledlta ja nuorekkaan sateilevalta.
Ajaton Paivavoide SK 30 50 ml

Kosteuttava ja ravitseva pdivavoide auttaa
hoitamaan elivoimaisuutensa menetténytta ihoa.
Tuloksena kiintedmman ja tasaisemman ndkoinen
iho.

31,90 (39,90)

Hehku Syvékorjaava péivavoide SK 20 50 ml
Palauttaa ihon hehkun seké auttaa haivyttdméaan
ryppyja nakyvasti ja kiinteyttdmaén ihoa jattden
sen séteilevan nuorekkaan nakdiseksi.

23,90 (29,90)

Kuulas Kiinteyttava paivavoide SK 15 50 ml
Auttaa sailyttamaan ihon nuorekkaan hehkun ja
taytelaisyyden.

36,40 (45,50) 728,-/1(910,-/1)

27,90 (34,90) 558,-/1(698,-/1)

19,90 (24,90) 398,-/1(498,-/1)

Natural Glow Heleyttava Nordic Chic Valokyna

meikkivoide SK 20 Monikaytt6inen valokyné
30 ml kirkastaa ihoa seka

héivyttda tummuutta ja
meikkivoide luo iholle vasymyksen merkkeja.
luonnollisen, kuultavan

hehkun. 11,50 (16,50)
14,90 (19,90)

limavan kevyt nestemé&inen

o s oo

\

Nordic Nude Air-Light
-irtopuuteri

limavan kevyt,
pitkakestoinen ja
lapikuultava irtopuuteri
meikin viimeistelyyn.
Luonnollinen lopputulos.

18,90 (26,90)

’ A

LUMENE NORDIC
SEDUCTION
-HUULITUOTTEET

| -25 %

RIRE

Nordic Seduction Huulipuna
Samettisen pehmea koostumus ja valovoimainen vari.

12,70 (16,90)

Nordic Seduction Kiiltopuna
Kiiltava lopputulos ja huulivoidemainen hoitavuus.

11,90 (15,90)

Nordic Seduction Mattahuulipuna
Elegantin mattainen lopputulos ja miellyttdva tunne huulilla.

13,40 0
SUAL)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA




SENSAI

Extra Intensive Eye Cream 15 ml

Silottava silmanympérysvoide, joka heleyttaa
ja kiinteyttda. Tuotteen vaikutus tehostuu

saannollisessé kaytossa.

138,90,

Extra Intensive Cream 40 ml

Liquid Eyeliner

Tayteldinen ja silkinsiled koostumus, joka levittyy

iholle kiinteyttéen ja heleyttden vélittomasti
sekd saaden sen tuntumaan pdiva péivalta

silkkisemmalta.

264,90 (329,50)

Tyylikas ja helppokdyttdinen silménrajausvari. Ohut
sivellin takaa tarkan ja tasaisen rajauksen.

29,90 (38,50)

Y

5019 41 VA0L
IVSNES

h&

Blooming Mauve -poskipuna 4 g

Poskipuna, jossa yhdistyvat lapikuultava savy ja
kustomoitava hohde. Hehkuvat vérit ja silkkinen

hohde tuovat ihosi ainutlaatuisen kauneuden esiin

Total Lip Gloss

Nestemainen kosteuttava koostumus levittyy
huulille tasaisesti luoden tayteldisen hehkuvat
huulet, joissa on luonnollisen vaaleanpunainen
sévy ja ripaus hohdetta.

38,90/kp| (47,)

TENDER

IIB] Laura Biagiotti
Laura EAT 25 ml

Kepedn romanttinen tuoksu, jossa
on melonia, ruusua, valkoista
persikkaa ja myskin savyja.

Laura Tender EAT 25 ml

39,90/kp| (47,90)

FLEUR
D'ORCHIDEE

KARL LAGERFELD

KARL LAGERFELD -TUOKSUJA
ETUHINTAAN

Bois de Yuzu EdT 50 ml

Kirped ja raikas miesten tuoksu,
jossa mandariinia ja sitruunaa.
Fleur d’Orchidée EdP 50 ml
Sitruksinen kukkaistuoksu avautuu
greippiuutteen, neroli6ljyn seka
rosépippurin vivahteilla. Tuoksussa
mm. orkideaa, arabianjasmiinia ja
aprikoosia.

34,90/ka (43,)

698,-/1(860,-/1)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2019.

L
HOLLISTER

-l
HOLLISTER ™

CALITORNIE

g g s

HOLLISTER-TUOKSUT ETUHINTAAN ESIM.

Free Wave For Her EdP 30 ml
Kukkais-hedelmdinen tuoksu,
joka vangitsee kesan lampiméat
aurigonséteet. Sis. mm.
helmeilevdan mandariinia,
mehukasta mustaherukkaa,
vesililjaa ja patsulia.

24,90 (29,90)

Free Wave For Him EAT 30 ml
Kuumien kesdpadivien raikkaan
itdmainen tuoksu, jossa mm.
inkivaaria, rosépippuria, valkoista
iiristé ja ajopuuta.

24,90/kp| (29.90)

Deo Stick 75 g
Raikkaan itdmaisen tuoksuinen
deodorantti miehille.

19,90 (24.90)

265,33/kg (332,-/kg)



HUGO B OS S

HUGO B OSS
UNLIMITED
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BOTTLED NIGHT, UNLIMITED JA
TONIC -TUOKSUT ETUHINTAAN
Bottled Tonic EAT 50 m
Menestyvan miehen raikas tuoksu,
jossa yhdistyvét kirped verigreippi,
virkistava inkivaari seka raikas
appelsiini.

Bottled Unlimited EAT 50 ml
Virkistavaa raikkautta, kestavaa
energiaa ja aromaattista
miehekkyytta.

59,90/ kpl (73,-)

1198,-/1(1 460,-/1)
Bottled Night EAT 30 ml

Rohkea ja rajoja rikkova tuoksu
sulavan miehekkaalld luonteellaan.

45,90,

JIMMY CHOO

JIMMY CHOO -TUOKSUJA
ETUHINTAAN

Leau EAT 40 ml

Herkka kukkaistuoksu, jossa pioni
sekoittuu makeaan nektariiniin.

Floral EAT 40 ml

Hedelmaéinen kukkaistuoksu, jossa
mm. sitruksista bergamottia ja
nektariinia, hajuhernettd, myskiéa ja
ambraa.

\ 36,90/kp| (451)

Urban Hero EdP 30 ml

Urbaanin miehen tyylikés ja ajaton
tuoksu, jossa sekoittuu leikkisasti
raikas sitruuna kaviaari, vetiver seka
tumman nahan voimakkuus.

36,90 .,

JIMMY CHOO

URBAN HERO

VERSACE

VERSACE-TUOKSUJA ETUHINTAAN
Bright Crystal EAT 30 ml

Raikkaan kukkainen tuoksu, jossa granaattiomenaa, yuzua, magnoliaa,
pionia ja lootuksenkukkaa.

Yellow Diamond EdT 30 ml
Raikas kukkaistuoksu, jossa yhdistyvat paarynédsorbetti, bergamotti ja mimosa.

Crystal Noir EdT 30 ml
Sensuelli, kiehtova ja rohkea tuoksu, jossa on itdmaisia ja kukkaisia vivahteita.

44,90/ka (54,50)

Eau Fraiche EAT 30 ml
Tyylikas ja raikas tuoksu modernille ja karismaattiselle miehelle.

42,90 (51,50)

ESCADA

ESCADA

ESCADA-TUOKSUT
ETUHINTAAN ESIM.
(Etu ei koske Flor del Sol -uutuutta)

Miami Blossom EdT 30 ml
Raikas cocktail, jossa varikkdan
hedelmaisista vivahteista korostuu
ananas.

3’7,90 (45,90)

NINA RICCI
LAir du Temps EdT 30 mi

Naisellinen ja aistikas tuoksu, jonka
raaka-aineina on kdytetty mm.
Grassen ruusua, jasmiinia, neilikkaa
ja Etela-Intian santelipuuta.

42,90 (53,90)
EdT 50 m|

62,90 (77.90)

1258,-/1(1 558,-/1)

S - emotion
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E DEODORANT ! | I 4 !

CLASSIC CLASSIC — CLASSIC —

CLEAN r CLEAN l CLEAN ‘
[ \ \
\ \

WARM GOTTON

L | L

- - )
R CLEAN
JEAN PAUL GAULTIER -TUOKSUJA ETUHINTAAN CLEAN-TUOKSUT ETUHINTAAN ESIM.
Classique EAP 30 ml (Etu ei koske Simply Clean -uutuutta)
Herkka ja uskalias itimainen kukkaistuoksu. Tuoksu tdynna ruusua, Warm Cotton EdP 30 ml
appelsiininkukkaa ja vaniljaa. Nostalgisessa tuoksussa sitrushedelmien raikkauden ja lampimén pyykin
tuoksun.
52990 (64.90) Skin EdP 30 ml
Le Male EAT 75 ml Kermainen, myskiin haivihtéva tuoksu, joka tekee ihosta houkuttelevan ja

Rohkean ja itsevarman miehen tuoksu. puoleensavetavén. Skin on hienovaraisesti vietteleva ja tyylikkaan seksikas.

5190 (71,90) 772.-/1 (958,67/1) Rain EdP 30 ml

) Vangitsee sateen raikkaan ja puhtaan tuoksun.
Le Male Deo Stick 75 g

27,90 (35,-) 372,-/kg (466,67/kg) 39’90/kpl 4990

Warm Cotton Moisture Deodorant 75 ml
Siséltaa edistyksellisen Exclusive Cotton Vantage™ -yhdistelman, joka imee
kosteutta luonnollisesti iiman alumiinia.

19,90 (24,-) 265,33/1(320,-/1)

LEAU D'ISSEY
POUR HOMME

ISSEY MIYAKE

| rav orrssen

GLIL of NON

i
FLIE SAAD

B .;.‘.1?_;‘ :
| "".J m
AN

\ A

ISSEY MIYAKE -TUOKSUT ETUHINTAAN ESIM. L'Eau d'Issey EdT 25 ml
Lammin, aistillinen ja vesimainen kukkaistuoksu naiselle. Kuin kimppu
auringonsyleilemia kukkia. LEau d’lssey pour Homme EdT 40 ml Ajattoman THE NEW JOYFUL FRAGRANGCE

raikas ja tyylikds miesten klassikko. 44,90/kpl (55,50-56,50)
ELIE SAAB

Vihrea hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2019. Girl of Now Forever EdP 30 ml 49,90 (59,50)



1]
)

) ESSENTIAL |
| o

Lt R

ESSENTIAL
f oog e

B

o
- o =

Essential -ravitseva shampoo 200 ml

18’10 (25,90) 90,5071 (129,50/1)

Essential -ravitseva hoitoaine 200 ml

20,20 (28,90) 101,-/1 (144,50/1)

Luxe Oil Reconstructive Elixir -hoitodljy
100 ml

Syvévaikutteinen silottava hoitodljy.

22,30 (31,90) 223,-/1 (319,-/1)

250mle

Hydrate- syvakosteuttava shampoo 250 ml

Color Save Microlight -shampoo 250 ml
Varia lukitseva shampoo.

18,80/ka (26,90) 75,20/1(107,60/1)

Luxe Oil Reconstructive Elixir -hoitodljy 30 ml

9,70 (13,90)

Hydrate- syvakosteuttava hoitoaine 200 ml

Color Save -hoitoaine 200 ml
Varia lukitseva hoitoaine.

19,50/ka (27,90) 97,50/1(139,50/1)

Perfect Hold -hiuskiinne
300 ml

Vahva hiuskiinne, joka
sisaltada kosteussuojan.

20,20 (28,90)

67,33/1(96,33/1)

emotion
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LOREAL

PARiS

LOREAL PARIS
-HIUSVARIT

-20 %

Casting Créme Gloss -kevytvari

9,50 (11,90)

Excellence Creme -kestovari

11,10 (13,90)

Préférence Infinia -kestovéri

10,80 350

OLIVIAKLEIN

uusi
MERKKI

OLIVIAKLES g
deter = oias

ERA OLIVIA KLEIN
-IHONHOITOTUOTTEITA

-20%

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.12.2019.

Ing

créme gloss
'CONDITIONING COLOR

INFINIA

Pré érence

OLIVIA KLEIN ON PUHDAS SUOMALAINEN KOSMETIIKKASARJA,
JONKA TAVOITTEINA ON YKSINKERTAISTAA IHONHOITOA JA TEHDA
MAAILMASTA PUHTAAMPI JA KAUNIIMPI. SARJAN TUOTTEET
SISALTAVAT PAAASIASSA LUONTOPERAISIA JA LUOMUVILJELTYJA
AINESOSIA ILMAN LISATTYJA HAJUSTEITA TAI VARIAINEITA.

Detox Masque -kosteusnaamio 50 ml
Aktiivihiilipohjainen kosteusnaamio, joka puhdistaa hellavaraisesti ja jattaa inon
téydellisen pehmedksi ja kimmoisaksi.

11,10 (13,90) 222,-/1(278,-/1)

Hydra Lotion -kosteusemulsio 50 ml
Kaikille ihotyypeille soveltuva kevyt kosteusemulsio, joka hillitsee pintakuivuutta
ja tekee ihosta valittomasti pehmean ja raikkaan.

15,90 (19,90) 318,-/1(398,-/1)

Sensitive Spray Toner -hoitoneste 150 ml
Ruusunkukkavesipohjainen hoitoneste kaikille ihotyypeille pdivittaiseen ihon
kosteutukseen ja puhdistukseen.

18,30 (22,90) 122,-/1(152,67/1)

Sensitive Wash -puhdistusgeeli 150 ml
Erittdin hellévarainen, sulfaatiton ja hajusteeton puhdistusgeeli, joka jatta4 ihon
raikkaaksi, pehmeaksi ja kuulaaksi.

19,10 (23,90) 127,33/1(159,33/1)



olax
Frico

SUOLEN TDIMINNALLE

Fructolax Helpotus 30 tabl.
Hedelmé&kuituvalmiste avuksi
edistdméan suolentoimintaa
luontaisesti ja tehokkaasti. lllalla
otetun tabletin laksatiivinen vaikutus
alkaa aamulla.

13,90 (17,40)

0,46/tabl. (0,58/tabl.)

Efamol-helokkioljykapseli

120 kaps.

Vahva helokkiéljyvalmiste

ihon hyvinvointiin ja
hormonitoiminnan tueksi. Sisaltaa
gammalinoleenihappoa eli GLA:ta ja
E-vitamiinia.

23,90 (29,90)

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

T — S
\hm.ogsn |

OMEGA-3 E-EPA iling

+ D-VITAMIINI

TRI
TOLONEN

E-EPA 500 mg 120 kaps.
Vahva omega-3-kapseli, joka vastaa
4-6 tavallista kaladljykapselia.

23,90 (29,90)

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

| acicai

| TOLONEN'

LLA ENERGISESTH
-

BERBERIN sty - xROMI

o - 1y

TRI
TOLONEN

Berberiin + kromi 120 tabl.
Edist44 aineenvaihduntaa ja
sokeritasapainoa.

25,90 (32,90)

0,22/1abl. (0,27/tabl.)

PYCNIOG ENOL

 Strong 40mg

Pycnogenol Strong 60 tabl.
Rannikkom&nnyn kuoriuute yllapitaa
hyvéa verenkiertoa, torjuu raajojen
turvotusta ja vahvistaa ihon
kollageenia.

19,90 (25,90)

0,33/1abl. (0,43/tabl.)

Visioblue Strong 60 tabl.
Ravintolisa, joka on tarkoitettu
tukemaan silmien hyvinvointia.
Sisdltdd mustikan tehoaineita
luonnollisessa tiivistetyssa
muodossa uutteena.

1’7,90 (22,90)

0,30/tabl. (0,38/tabl.)

$@

: siNKk1 ©

o puhdistamo
Tripla Sinkki 60 kaps.

Siséltaa parhaiten imeytyvat
sinkkimuodot seké P5P-fosfaattia,
joka parantaa sinkin kdyttoa
elimistodssamme ja edistaa sinkin
imeytymist4. Kehitetty ja valmistettu
Suomessa. Ei sisélla liivatetta eiké
eldinperdisia ainesosia.

9,90 (12,90)

0,17/kaps. (0,22/kaps.)

Molkosan 500 ml
Vatsan kautta hyvaén oloon.

11,90 (14,90)

23,80/1(29,80/1)

“ ARTHRO
baiansy

PLUS =

:«mnl

Arthrobalans Plus 120 tabl.
Nivelten hyvinvointiin, Arthrobalans®
Plus. Siséltaa glukosamiinia,
kondroitiinisulfaattia, MSM-
rikkiyhdistettd ja C-vitamiinia.
Valmistettu Suomessa.

31,90 (39,90)

0,27/tabl. (0,33/tabl.)

Q) soreecn |

Probiootti Comp 80 kaps.
Sis. neljaa maitohappobakteeri-
kantaa, glutamiinia ja biotiinia.

19,90 (24,90)

0,25/kaps. (0,31/kaps.)

€, sionEEKn

OmEGA DUuo

iry,,

A~

Q) woreecn |

Omega Duo E-EPA+E-DHA
120 kaps.

Jos ruokavalioon kuuluu vain v&hén
kalaa, kannattaa nauttia paivittain
DUO-kapseli ja varmistaa riittdva
EPAn ja DHAn saanti puhtaasti ja
turvallisesti.

29 90 (38,50)

0 25/kaps (0,32/kaps.)

P

Karpa LStrong #

st oot ages
A - b gt

Aol Kouace 80 hape. A3

0
\ Valioravinto

Karpalact Strong 60 kaps.
Vahva, patentoitu karpalouute seka
maitohappobakteerit samassa
kapselissa.

19,90 o100

0,33/kaps. (0,42/kaps.)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

SURD)




ANNA HIUKSILLESY
LUPA LOISTAA

KOSKA OLET SEN ARVOINEN

HIGH INTENSITY & b
SHIMMERING COLOUR [;J
LONG LASTING - ,'")-

Caring, intense canditioning kit \ |

Up te 3X more shine” S ———r

I [——

casting EXCELLENCE 5%%-2 Préférence

creme gloss

Luonnollinen, kiiltava kevytvari Kolmivaiheisesti hoitava kestovari Intensiivinen kestovari Kiiltava kestovari tdynna vivahteita,
Haivyttda ensimmaiset harmaat Peittda harmaat 100% Rohkeat, hehkuvat savyt vaalennukset ja raitatuotteet.

NYT SINULLA ON MAHDOLLISUUS VOITTAA ITSELLESI
VUODEN HIUSVARIT.

Kay vastaamassa hiusvariaiheiseen kyselyyn ja kommentoi Yhteishyvan Facebook-sivulla, mika on sinun
L’Oreal Paris -lempivarisi ja miksi? Kaikkien kommentoineiden kesken arvotaan viisi hiusvarituotepakettia.
Tuotepalkinnon arvo noin 150 €. Kilpailuaika 27.11.-17.12.2019.

Lisitiedot osoitteessa yhteishyva.fi/osallistu
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PISTEEN VERRAN PAREMPI PALVELU

Milta tuntuisi menna ravintolaan, jossa ei olisi ruokalistaa,
vaan kaikkien annosten koostumusta pitaisi tiedustella tarjoilijalta?
Nakovammaisille tilanne on hyvin tavallinen. Ei kuitenkaan Rossossa,
jossa nakovammaisille on omat ruokalistat pistekirjoituksella.

s usanna Halme asettaa valkoisen kepin no- KUN HALME KAY ravintolassa, on seurueessa
jaamaan ravintolan penkkii vasten. Opaskoi- yleensad ainakin yksi ndkeva tai vahintddn heikkona-
ra Muusa kiy tottuneesti makuulle eméntin- koinen, joka saa ja joutuu toimimaan menun lukija-
sa jalkoihin. na. Tdma on ensimmadinen kerta, kun Halme voi
”Muusa pitdé rapsutuksista, mutta nyt, kun silli itse valita oman annoksen omalta listaltaan.
on valjaat, se tietdd olevansa toissd.” Sormet kulkevat keskittyneesti ndkeville tyhjien
Halme on saapunut Ison Omenan Rossoon testaa- valkoisten sivujen halki, joista erottuu ainoastaan
maan pistekirjoitettua ruokalistaa. ropeldinen pinta. —

YHTEISHYVA.FI 103



VITRWN[N[3Y
NALKA,
SELLAINEN
FRIGGS

Pistekirjoitus vie paljon tilaa,
joten ruokalista on 46-sivuinen.

”Oli mukava kokemus,
kun ei tarvinnut
pyyldd ystdaodn tai
tarjoilijan apua.”

Maiskaker Ost
sissikakut Juustd

”Voin silmadilla listaa, palata takaisin ja hyppia
annosten yli ihan niin kuin minua huvittaa”, Halme
kuvailee tyytyvdisend.

Lista itsessddn on vaikuttava 46-sivuinen kirjanen,
koska pistekirjoitus vie tilaa. Halme kiitteleekin
sisdllysluetteloa, joka helpottaa valitsemista.

Nykyddn ndkévammaisten apuna on monenlaisia
apuvilineitd, kuten konedini, joka voi lukea daneen
kdnnykén tai tietokoneen ndyton tekstid. Susannalla
on kdytossaan myos pistekirjoitusnaytto, joka muut-
taa ndytolla olevan tekstin pistekirjoitukseksi.

[lman nditd apuvdlineitd opiskelu yliopistossa
olisi mahdotonta.

Ruokalistaa Halme kuitenkin lukisi kaikkein

RAK KAU TTA mieluiten juuri ndin pisteill3, koska vain silloin hin
kokee olevansa tasavertainen ndkevien ruokailijoi-
den kanssa.

E N S I P U RAI S U L LA. ”Pasta Pollo oli todella hyvai, ja koko kokemus
oli mukava, kun ei tarvinnut pyytdd ystdvdn tai
tarjoilijan apua”, Halme kiittelee syénnin jélkeen.

ROSSON KETJUPAALLIKKO Merja Helisté oli
Rossossa ravintolapaallikkénd 1990-luvun lopulla,
kun idea pistekirjoitetuista listoista virisi.

”Meilla oli nakdvammaisia asiakkaita, jotka esit-
tivat toiveen omista ruokalistoista. Me halusimme

vastata aitoon tarpeeseen.”

Siitd alkoi Rosson ja Ndkovammaisten liiton
yhteistyd, joka jatkuu edelleen. Listat painetaan
keskelld Helsinkid Ndkdvammaisten liiton liris-
keskuksen yhteydessd toimivassa kirjapainossa. B

Valikoima vaihtelee myymé|6ittéin. YHTEISHYVA.FI




"Karsin aika ikdvasta, toispuoleisesta
migreenipaansarysta ja hartiani ovat usein
jumissa. Ladkarini suositteli minulle TENS-
laitetta. Laite on aina yopdydallani, ja kun
tunnen migreenikohtauksen alkavan,
kaytan sitd hartiaseudulla. Saan siita aina
parhaan avun paansarkyyn, ja suosittelen
ehdottomasti TENS-laitetta kaikille
samanlaisista kivuista karsiville!”

Sanni, 47

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

ihan kuin olisi oikeasti hieronnassa!

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

ILMOITUS

KIPUUN

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

tai kroonista, pitkittynytta kipua.

Kipukokemukset ovat meilla kaikilla hyvin
erilaisia, mutta kipu on aina aivojen
tuottamaa. Toisinaan tunnemme yha kipua,
vaikka kivun lahde on jo parantunut.

Kivun kanssa selviytymiseen

on onneksi paljon tyokaluja. ibbieh

E3 Intense

'

Omron E3 Intense

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

Mika TENS-hoito?

Terveydenhuollon ammattilaiset ja kipua hoitavat laakarit
hyoédyntévat kivun hoidossa ladkkeettoman kivunlievityksen
menetelmid. Myos Kdypa Hoito -suositus painottaa kivun
hoidossa ensisijaisesti lddkkeetonta kivunlievitysta. Yksi
tallainen menetelma on kotona annettava TENS-hoito.

TENS-hoito perustuu ihon kautta tapahtuvaan sahkoiseen
stimulaatioon. Hermojen arsytys kipualueella katkaisee
kipuviestin matkan aivoihin. Lisaksi laite vdhent&a kivun-
tunnetta vapauttamalla elimist66n endorfiineja ja lisaamalla
verenkiertoa lihaksessa.

Sopiiko se minulle?

Omron E3 Intense -kivunlievittdja tuo terveydenhuollon
ammattilaisten hyddyntaman TENS-teknologian myds
kotikdyttoon. Kaytda Omron TENS-laitetta esimerkiksi seldlle,
olkapaille, nivelille ja lihaksille. Laitteen eri ohjelmista on
helppo valita omiin tarpeisiin sopiva hoito-ohjelma.
Hoitoaika on 15 minuuttia. Lue lisdd: omron-healthcare.fi

*) Léhde: Kivun Kdypa Hoito -suositus, kivun esiintyvyys.

TENS-hoito ei sovellu epilepsia-potilaille tai jos kdytdssa on
sydamentahdistin. Tutustu kdyttdohjeeseen.



Milan, Nea jaHari
leikin pyorteissa.
Eveliinan lapsilla
on hyvin laheiset
valit keskenaan.
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hanelle paitsi tavara-apua ja tyoharjoittelupaikan myos uskoa tulevaan.

YHTEISHYVA.FI

Pienida asiolla
SUURPERHEEN TUEKSI

Eveliina Rauthan elaa valilla voimiensa aarirajoilla, kun yksi perheen
lapsista on erityislapsi ja rahat ovat tiukalla. Hope-yhdistys on antanut

teksti KIRSI HEMANUS kuvat SANNA LIIMATAINEN

spoolaisessa lapsiperheessd on tdysi
hulina paalld. Kaksoset Milo ja Milan, 4,
on juuri haettu pdivdkodista, ja kurahou-
sujen riisumisurakka on kesken. 12-vuo-
tias Nea on tullut koulusta, ja Hari, 7,
katsoo Disney-kanavaa sohvalla, koska on kipea.

Perheen éiti Eveliina Rauthan ottaa ruoan uunis-
ta, mutta sitd ennen peuhataan vahan.

Eveliinalla on seitseman lasta, joista kotona asuu
neljan alaikiisen lisdksi my6s Niko, 19. Kaksi van-
hinta ovat jo omillaan. Eveliina nédyttda tyynelts,
mutta vdsymys on melkoinen.

”En edes muista, koska
minulla oli viimeksi vapaata.
Kesdlld olin yksin lasten kans-
sa lahes 24/7, ja masennushan
siitd tuli”, hdn kertoo.

KEVAALLA MILOLLA todettiin
monialainen kehityshdirio, ja
hdnen kanssaan on haasteel-
lista. Kesélld hén sai paljon
raivokohtauksia. Poikaa turhauttaa, silld hdn ei
pysty ilmaisemaan itseddn kunnolla. Puheen
kehitys on 2,5-vuotiaan tasolla ja puheen ymmarrys
1,5-vuotiaan. Oisin hin heriilee vihin vilii.

”Uusi tutkimusjakso on ensi kevadana. Se on tosi
hyvd, silld moni apu vammaispalvelujen puolelta
vaatii tarkan diagnoosin”, kertoo Eveliina.

Milolla on Asperger-piirteitd. Poika on hyvin
tarkka esimerkiksi siitd, miten ruoka on aseteltu
lautaselle, ja hdnelld on aistiyliherkkyytta seka

“Jos tietdisin,
ettd lapsilla on
hyvda olla, voisin
levdtd kunnolla.”

jumituskohtia, joista hdn ei paase yli. Siirtymatilan-
teet ovat vaikeita, ja dkkipikaisuus saattaa yllattaa
kesken leikin. Hén ei osaa itse saddelld sita.

My®és liikkuminen pojan kanssa on vaikeaa.
Kauppareissut kysyvit hermoja.

”Opettelemme nyt tukiviittomia, joista han onkin
saanut tosi hyvin kiinni. Toivon, ettd ne auttaisivat
arkeamme rullaamaan paremmin.”

LAPSISTA ON tietysti myds valtavasti iloa, minka
huomaa perheessa heti. Eveliina on ollut vuosien
mittaan paljon kotona lasten
kanssa.

Tyosuhteet ovat tulleet
patkissd. Hanen edellinen
tyosuhteensa paivakodissa
loppui viime kevdana.

Lasten kanssa tyoskentely
on Eveliinalle mieluista: aamu-
ja iltapdivatoiminnan ohjaajan
opinnoista puuttuu vield va-
hén. Tydharjoittelu kehitys-
vammaisten toimintakeskuksessa oli hyvin antoisaa.

Kesdn vdsymys ja masennus muuttivat kuitenkin
suunnitelmia, eikd voimia tyonhakuun ole ollut.
Eveliinan oma jaksaminen on koko ajan ddrirajoilla.

”Suurin toiveeni on, ettd lapset saisivat tuki-
perheen. Sopivaa ei ole vield 16ytynyt.”

Nealla ja Harilla on jo omat, ihanat tukihenkil6t,
jotka tekevidt heidan kanssaan kivoja juttuja. Eve-
liina toivoo kuitenkin perhettd, joka ottaisi kaikki
lapset luokseen kerran kuussa.
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HOPE ANTAA TOIVOA Kun Nea tulee
koulusta, vaihde-
taan aidin kanssa

kuulumiset.

® Hope - Yhdessa & Yhteisesti ry
syntyi vuonna 2009 tavallisten
ditien toimesta. Tavoitteena oli
synnyttaa konkreettinen hyvan
kierre ja antaa vahavaraisten
perheiden lapsille tasa-arvoisem-
mat mahdollisuudet arkeen.

® Jarjestd toimii 20 paikallis-
toimijan valitykselld eri puolilla
Suomea. Se keraa ja kierrattaa
tavara- ja vaatelahjoituksia, tukee
lasten ja nuorten harrastuksia
seka mahdollistaa iloa vapaa-ajan
elamyksilla.

® Viime vuonna autettuja perhei-
ta oli yli 8 300 ja apua saaneita
lapsia lahes 20 000.

® S-ryhméa on mukana tukemassa
Hopen toimintaa. Asiakkaat voivat
ostaa Prisma-verkkokaupasta
tuotteita ja lahjoittaa ne joulu-
lahjoiksi vahavaraisille lapsille.

b

”Jos tietdisin, ettd lapsilla on hyva olla, voisin
levdtd kunnolla. Nyt vapaapdivani menee yleensa
siivoamiseen ja rastitihin.”

Merta rakastava Eveliina haaveilee my®ds, etta
padsisi joskus Helsinkiin péivaksi kdvelemaan
merenrantoja pitkin.

”Asiakkaiden ilon osaa
kuvitella, kun tietdd
omasta kokemuksesta,
miten tarpeeseen apu tulee.

»

PIENEMMAT LAPSET kaatavat legot lattialle, ja
rakennusprojekti alkaa. Aiti ja Nea toimivat erotuo-
mareina, ja valilld halataan yhdessa isossa pinossa.

Rakkaudesta ei ole pulaa, mutta taloudellinen
niukkuus tekee arjesta vililld raskasta. Eveliina on
ollut nelja vuotta hyviantekevaisyysjarjesto Hope
ry:n asiakkaana.

Syyskuussa han aloitti harjoittelun jérjeston toi-
mistolla osana kuntouttavaa ty6toimintaa. Tyo
toimistolla on ollut hyvin mieluista.

Perhe on itse saanut jarjestoltd vaatteita, huone-
kaluja ja my6s polkupydran Nealle.

”0On ihanaa lajitella lahjoitusvaatteita ja leluja.
Asiakkaiden ilon osaa kuvitella, kun tietdd omasta
kokemuksesta, miten tarpeeseen apu tulee.”

Juuri edellisend péivana Hari on juossut halaa-
maan 4itiddn, kun tima on tuonut toista tullessaan
sirkusliput koko perheelle.

”Sirkukseen pddseminen on aina ollut Harin
suurin toive.”

Viime jouluna Hopen kautta jarjestyi Nealle
joululahjaksi CD-soitin. Silloin &idiltdkin paasi itku.

”Oli niin ihana tunne, kun pystyi antamaan
lapselleen juuri sitd, mitd tdma oli toivonut.”

YLIMAARAISTA RAHAA perheelli ei ole. Joskus
joku lapsista ei voi mennd kaverin synttéreille,
koska ei ole varaa lahjaan.

”Pdivakodista ja koulusta tulee usein viesteja, ettd
retkelle saa ottaa mukaan omat pienet evdit. Mutta
jos ei ole edes sitd 2—5 euroa ylimaardista, ei evaita
voi ostaa.”

Kesdlld ei ollut aina rahaa lasten jaateloihin.

Se oli didille hirved tuska.

Lapset ovat kuitenkin melko lailla tottuneet ti-
lanteeseen. Nea puhuu paljon vaatteista, silld teini-
ikda lahestyessa lastenkin paineet rahasta kasvavat.
Silloin erottuu joukosta selvemmin, jos ei ole varaa
samaan kuin muilla.

”Han tykkaa Adidas-merkistd ja oli toivonut verk-
kareita, joita voisi pitdd koulussa. Oli ihanaa, kun
juuri oikeankokoiset Adidas-verkkarit 16ydettiin
Hopen kautta”, Eveliina kertoo iloiten.

Tulevaisuudelta Eveliina toivoo, etta saisi kerattya
niin paljon voimavaroja, ettd voisi menna palkka-
toihin. W



A.\ofgel

Yksi auttaa koko

uhakuumeen tukihoitoon ja
ennaltaehkaisyyn

50 ml

Aito, alkuperdinen Echinaforce -itsehoito-
|adke flunssaan sen kaikissa vaiheissa

|

o ia EChinaf.orcem
1.Ehkadise
2.Hoida

3.Pida poissa

Tipat, livos

»
q“lornum\“o“‘

Echinaforce on perinteinen kasviohdosvalmiste flunssan ennaltaehkaisyyn ja tukihoitoon tukihoitoon yli 12 vuotiaille. Sisaltad tuoretta kaunopunahatun versoa ja juur-
ta. Jos olet allerginen punahatuille ja/tai mykerokukkaisille tai jos sinulla on jokin eteneva systeeminen sairaus, autoimmuunisairaus, immuunipuutos tai verisairaus
ala kayta tuotetta. Keskustele lagkdrinkanssa ennen valmisteen kayttoa, jos sinulla on jokin maksa- tai munuaissairaus, jos olet atoopikko tai olet herkkd saamaan

allergisia reaktioita. Kaytto akuutteihin oireisiin enintaan 10 vrk., ennaltaehkaisyyn enintdan 2 kk. yhtdjaksoisesti. Ei suositella raskauden tai imetyksen aikana. Tutustu
pakkausselosteeseen ennen valmisteen kayttod. Markkinoija A.Vogel.

Molkosan maitohappokdytetty heratiiviste oli Sokoksen asiakkaiden™ testattavana. Testiryhman tulokset
olivat erinomaiset: 90 % Molkosanin kdyttajista oli tyytyvdisia tuotteeseen!

"Kuukauden kayton jalkeen olo on mahtava ja vatsa toimii sulavasti.
Taidan tehd3 tasta paivittaisen rutiinin!”

Uusi
“Parin kayttokerran jalkeen alkoi jo tuntumaan, etta nyt on tuote jota vatsani hedelmiinen

s " . . . maku!
rakastaa. Vatsa ei enad ollenkaan turvota niin kuin ennen ja ruoansulatuskin
on parempi.”

“Vatsa on rauhoittunut selvasti, se ei kupli eika meteldi.”

"Turvotus ja ilmavaivat ovat poissa, olo
pirtedmpi ja painoakin pudonnut. Tosi
hyva stressivatsalle, suosittelen kokeile-
maan.”

* testiryhmassa 30 henkiloa, kevaalld 2018

T ZRRLTTNIE miexs

Tuotteet |6ydat Prismoista ja
suurimmista S-marketeista
seka Emotion-myymaloista.

e
W tuomeram 9

Kokeile ja palauta vatsasi luonnollinen tasapaino.
Lue lisaa: vogel.fi



Ensiluokkainen taysravinto kissasi koko
elinajaksi. Kokeile kolme viikkoa ja huomaa
nakyva muutos kissasl hyvinvoinnissa.

Mahtava ruokahalu @
Enemman energiaa
ja elinvoimaa

Terveempi
ruoansulatus

Terve iho, kiiltava turkki
ja kirkkaat silmat

VIIKON ,
KOKEILU o

IE' PURINA/| Your Pet, Our Passion:




Kuva SOK:n arkisto. Lahteet: Osuuskauppalehti 24/1957,12/1958, 12 /1959, 12/1960 ja 12/1963; Elanto-tidningen 9/1970.

teksti ANNA KORTELAINEN

Suomea rakentamassa

Helikopteri

heratti kunnioi-
tusta ja joulupukki
ihastusta Lahden
torilla 30.11.1957.

Joulun keikkatyontekijat

Joulun alla tuhannet ihmiset pukeutuvat sesonkityontekijan tamineisiin ja
lahtevat apuun muuallakin kuin Korvatunturilla. Ilman heita joulu ei tule.

arraskuun lopussa 1957 Etela-
Suomessa lenteli kopteripukki.
SOK vuokrasi Ruotsista heli-

kopterin, ja joulupukin matkaan lahtivat,
eivat suinkaan porot, vaan Vaajakosken
makeistehtaan panda sekd Yhtyneiden
Pukutehtaiden leijona.

Ensin kopteri laskeutui Helsingissa
Hankkijan pdarakennuksen ja Edus-
kuntatalon vdliselle pienelle kentille,
jossa nykydadn sijaitsee eduskunnan
lisdarakennus. Vastassa oli viitisentuhatta
innokasta katsojaa. Pukki tarttui kova-
ddniseen ja toivotti Helsingin lapsille
hyvia joulua. Rooliasuiset vieraat nou-
sivat paloauton kyytiin ja karauttivat
torvisoittokunnan saattelemina Sokos-
tavarataloon.

Seuraavaksi pukki pyrahti Lahteen.
Kopteri laskeutui Lahden torille, jossa
sitd odotteli 7 000-8 000 ihmista.

Kun pukki siirtyi Valtakulman tavara-
taloon, toria kiertdvat kadut tayttyivat

YHTEISHYVA.FI

suurten ikdluokkien lapsista kuin urbaa-
nissa joulusadussa.

Seuraavana aamuna pukki jatkoi mat-
kaa Saloon. Sad oli sumuinen ja naky-
vyys niin kehno, ettd kopterikuski joutui
suunnistamaan 70 metrin lentokorkeu-
dessa Turun pikatietd seuraillen. Kier-
tueen loppuhuipennus kohdattiin Turun

kauppatorilla: vastassa oli 14 000 katsojaa.

Vield kolmena jouluna kopteripukki
kiersi Suomen kaupunkeja ja seuraavina
vuosina my0s Helsingin 1dhi6itd. Kohde-
paikkakuntia oli yli kolmekymmenta,
joten pukin lisdksi tarvittiin varapukki ja
varapukin vaihtopukki.

JOULUPUKIN SESONKI on edelleen
lyhyt mutta intensiivinen. Hén ei suin-
kaan ole ainoa keikkatydldinen, joka tuo
joulun. Viisitoistavuotias Elina Simonen
muisteli jouluna 1959, miten oli vuotta
aiemmin toiminut kiireapulaisena Hel-
singin Sokoksessa: ”Olin jo aivan poikki,

ja ihmettelin vakinaisten myyjattarien
kestokykya. He nayttivat aivan rauhalli-
silta ja hymyileviltd keskella kiireisinta
ruuhkaa. Vield viimeisilld minuuteillakin
tuli muutama asiakas juoksujalkaa osta-
maan lahjojaan.” Sujuvasanaisesta tytosta
sukeutui sittemmin Kotilieden pitkaaikai-
nen paatoimittaja.

Sekad hyvissa ajoin ettd viime tingassa
hyorivid asiakkaita hemmoteltiin tavara-
talossa musiikilla ja artistivierailla. Voi
kuvitella siipoilleen lahjoja etsineiden
rouvien suopeuden, kun miestenpukine-
osastolla Tapio Rautavaara lauloi heille
Pdivdnsdteen ja menninkdisen. Sitten
Tapsa pakkasi kitaran koteloon ja laksi

oman joulunsa viettoon.
> t"
/

Anna Kortelainen on e
helsinkildinen kirjailija =
ja taidehistorioitsija. - Ve
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MENE JAANNA [N -
JOULUN TULLA. W

Hotellimatka Tallinnaan 24.-26.12.2019

Vieta helppo ja tunnelmallinen
joulu Tallinnassa. Lahde matkaan aattona
ja risteile takaisin tapaninpdivana.

Liita S-Etukorttisi
Laivamatkat ja kaksi yota Eckero Linen asiakas-

Original Sokos Hotel Virussa S-Etukortilla tiliin osoitteessa
eckeroline.fi, niin saat

2 2 5 5 asiakasomistajahinnan ja
alk. €/hlo Bonukset automaattisesti
(norm. alk. 240 €/hl6). joulumatkastasi.

Paketti sisaltaa laivamatkat, majoituksen 2 hh,
aamiaiset, illalliset jouluaattona ja joulupdivana.

MEILTA
SAAT
ETUJA
s-kanava.fi

'
|

A

ECKEROGL

eckeroline.fi



YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MATKALLE

Konserttimatka
Tallinnaan
S-Etu9 e

S-Etukortilla kevainen Tallin-
nan konserttimatkapaketti
teemoina rakkauslaulut
(maaliskuu) ja Italia (huhtikuu)
l3htdpaivit 9.3.,10.3., 20.4.
ja 21.4. (1yd) alk. 90 e/hlo
(norm. 99 e). Sis. konsertti-
lipun, majoituksen 2hh
Original Sokos Hotel Virussa
sek3 laivamatkat m/s Finlan-
dialla.

Lisatiedot: Eckerd Line, puh.
06000 4300 (1,75 e/puhelu +
pvm/mpm) ja eckeroline.fi.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Hector & His Power
Band: HEXIT-kiertue
S-Etu 4 e

S-Etukortilla liput Hector &
His Power Bandin HEXIT-
kiertueen konserttiin 12.12.
45,50-65,50 e (norm.
49,50-69,50 e) + palvelu-
maksuineen.

Hartwall Arena,

Areenakuja 1, Helsinki.
Liput ja lisatiedot:
ticketmaster.fi, livenation.fi.

Maria Ylipaan sielukasta
Piazzollaa Kuopiossa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Piazzolla! -
Tango Nuevo -konserttiin

30 e lippu/55 e paketti
(norm. 35/60 e) la 7.12. klo 19
Kuopion Musiikkikeskuksessa.
Hinta sis. palvelumaksun 2 e.
Max. 2 etulippua/kortti.
Kuopion Musiikkikeskus, Kuo-
pionlahdenkatu 23, Kuopio.
Liput: Kuopion Musiikkikeskus
puh. 0600 96100 (1,98 e/min +
pvm), Kuopion kaupunginteat-
teri puh. 0600 413143 (1,98 ¢/
min + pvm)

Kuopio Info, Sokos Kuopio,

YHTEISHYVA.FI

Lippupiste puh. 0600 900 900
(1,98 e/min + pvm), lippu.fi.
Lisatiedot:
kuopionkaupunginorkesteri.fi.

Turku Jazz Festival
S-Etu 5-8 e

S-Etukortilla liput 1 paiva 42 e
(norm. 47 e) ja 2 paivaa70 e
(norm. 78 e) Turku Jazz festi-
vaaliin 5.-8.3. Etu voimassa
7.3. asti. Jazzfestivaali levit-
taytyy Turun keskustan klu-
beille ja konserttiareenoille
kevattalven kohokohtana.
Liput ja lisatiedot:

turkujazz.fi, lippu.fi.

Joulupukki ja
noitarumpu
S-Etu2e

S-Etukortilla liput Mauri Kun-
naksen rakastettuun koko
perheen seikkailuun Joulu-
pukki ja noitarumpu 14 e/
Lippu.fi:std 16,50 e + toimi-
tusmaksu. Esitykset 5.-21.12.
Turun Nuoressa Teatterissa.
Etu voimassa 1.-21.12.

Turun Nuori Teatteri,
Ursininkatu 4, Turku.

Liput: Teatterin lipunmyynti
puh. (02) 2322 812, toimis-
to@turunnuoriteatteri.fi ja
lippu.fi.

Lisatiedot: nuoriteatteri.com.

Arktiset leikit Espoossa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Arktiset
leikit -esitykseen 34 e (norm.
39 e) to 19.12. ja ti 14.1. klo 19.
Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulihalli,

Revontulentie 8, Tapiola.
Liput ja lisatiedot:

Espoon Kaupunginteatteri
puh. (09) 4393 388 (ma-pe
klo 11-17), espoonteatteri.fi,
lippu.fi.

Loviisa — Niskavuoren
nuori emanta Kokkolassa
S-Etu 4 e

S-Etukortilla liput Loviisa -
Niskavuoren nuori emanta
-esitykseen 24/18/12 e
(norm. 26/22/16 e) Kokkolan
kaupunginteatterissa ma 2.12.
klo 13.

Kokkolan kaupunginteatteri,
Torikatu 48, Kokkola.

Liput ja lisatiedot:
kokkolanteatteri.fi.

Alfredo Rodriguez,
Taylor Gordon

ja Richard Bona
esiintyvat Turku
Jazz Festivalilla
maaliskuussa.

etuja sinulle

Monipuolinen
Maria Ylipaa
tunnetaan seka
nayttelijana
etti laulajana.
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Tarjous koskee uusia silmélasitilauksia ja sita ei voi yhdistaa muihin etuihin eika pakettihinnoiteltuihin tuotteisiin.

Laserleikkaus-tarjous koskee uusia varauksia.



Suomen " °
maineikkaimpiin
mieskuoroihin
kuuluva Laulu-
Miehet virittda
joulutunnelmaan.

Laulu-Miesten
joulukonsertit
Helsingissa
S-Etu3e

S-etukortilla liput Laulu-
Miesten joulukonsertteihin
Kallion kirkkossa 10.12. klo 18
22 e (norm. 25 e) ja Temppe-
liaukion kirkossa 20.12. klo 18
25 e (norm. 28 e) ja klo 20.30
22 e (norm. 25 e).

Kallion kirkko,

Itdinen Papinkatu 2, Helsinki.
Temppeliaukion kirkko,
Lutherinkatu 3, Helsinki.

Liput: ennakkoon laulajilta

ja Ticketmasterilta
ticketmaster.fi.

Lisatiedot: laulumiehet.fi.

Jarkko Tamminen Show
-kiertue
S-Etu 7,50 e

S-Etukortilla liput Jarkko
Tamminen Show -kiertueen
esityksiin 36 e (norm. 42,50 e)
sis. kasittelykulut ja palvelu-
maksut. Etulippuja rajoitettu
maara.

Kiertuepaikkakunnat ja liput:
jarkkotamminenshow.fi/liput.

Soidinmenot-
pikkujoulurevyy Salossa
S-Etu2e

S-Etukortilla liput lippu-
myymalasta 27 e (norm. 29 e)
tai Lippupisteestd 29,50 e
(norm. 31,50 e). Lippupiste

YHTEISHYVA.FI

etuja sinulle

lisaa hintoihin palvelumaksun.
Esitykset 13.11.-14.12.
Rikalandyttdmo,

Asemakatu 13-15, Salo.

Liput ja lisatiedot: Teatteri
Provinssi lippumyymadla

puh. 044 0520260,
myynti@teatteriprovinssi.fi tai
lippu.fi, teatteriprovinssi.fi

Musiikkiteatteri
Kapsakki esittaa
S-Etu5e

S-Etukortilla perusliput 24 e
(norm. 29 e) The Fabulous
Backstrom Brothersin joului-
seen hittikomediaan Messias
Musiikkiteatteri Kapsakissa
14.-15.12.

S-Etukortilla liput 29,50 e
(norm. 34,50 e) Stella Polarik-
sen impromusikaaliin Musiik-
kiteatteri Kapsakkiin 15., 16.
ja 23.11. seka 5., 13. ja 18.12.
klo 19.

S-Etu 4 e

S-Etukortilla perusliput 29 e
(norm. 33 e) Eino Gronin ja
liro Rantalan joulukonserttiin
Musiikkiteatteri Kapsakissa
21.12. klo 15.

S-Etukortilla perusliput
20 e (norm. 24 e) André
Linman joulukonsertiin
Musiikkiteatteri Kapsakissa
19.12. klo 19.

Musiikkiteatteri Kapsdkki,
Hdmeentie 68, Helsinki.
Liput ja lisatiedot:
liput@kapsakki.fi ja
kapsakki.fi.
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KOSTEUTTAA
IHOASI
24 TUNTIA

ja suojaa sitd kylmdan
ilman vaikutuksilta

’

Essentials

DAY CREAM 65"”/'411_9'&' 6S'S£’/Vtﬁaff
24H 24H
MOISTURE BOOST MOISTURE BOOST

24H +NOURISH +REFRESH

MOISTURE BOOST DAY CREAM DAY CREAM
+NOURISH
DAY sk |
DRY SKIN
YaVa'a"ava"%a®

VEGAANINEN KOOSTUMUS*

*Ei eldinperdisid aineita tai johdannaisia.



Inspiroidu jouluiseen leivontaan

Seuraa viikoittaisia vinkkejamme joululeivontaan (©)saga__suomi
ja leivo kuusen muotoinen leivonnainen. Julkaise se Instagramissa

kayttamalla tagia #sagakuusi ja osallistut viikoittaiseen arvontaan.

Leivo #SAGAKUUSI
ja jaa kuva Instagramissa.

Valikoimat
vaihtelevat myymalsittain.

sagacookfi | ¥ SAGA Suomi | ©) saga__suomi




Jarkko Martikaisen ja
UMOn joulukonsertit
S-Etu4e

S-Etukortilla liput 30 e (norm.
34 e) Jarkko Martikaisen ja
UMO Helsinki Jazz Orchestran
yhteisiin kirkkokonsertteihin.
Ti 10.12. klo 18 Helsinki,
Temppeliaukion kirkko

Ke 11.12. klo 18 Espoo,
tuomiokirkko

Ke 18.12. klo 18 Helsinki,

Kallion kirkko.

Liput: ticketmaster.fi.

Komedia Leningin
jaljilla varkauden
teatterissa
S-Etu3e

S-Etukortilla liput Leningin
jaljilla -komediaan la 14.12.
klo 13 ja klo 18 seka ti 31.12.
klo 19 hintaan 22 e (norm.
25 e) Varkauden teatterissa.

4

:_-‘_

YHTEISHYVA.FI

etuja sinulle

Varkauden Teatteri,
Laivalinnankatu 29, Varkaus.
Liput ja lisatiedot: Teatterin
lippukassa, puh. 044 3648830,
Ticketmaster 0600 10 800
(1,96 e/min+pvm) sekd
varkaudenteatteri.fi.

Hurja merirosvoseikkailu
Aarresaari Lahdessa
S-Etu3e

S-Etukortilla liput Aarresaari-
naytelmaan peruslippu 15 e
(norm. 18 e) to 5.12. klo 18.30
ja pe 13.12. klo 12 Lahden
kaupunginteatterissa.
Lahden kaupunginteatteri,
Kirkkokatu 14, Lahti.

Liput ja lisatiedot:

Lahden kaupunginteatteri
0600 30 5757

(1,53 ¢/min + pvm),
lahdenkaupunginteatteri.fi,
Lippupiste 0600 900 900

(2 e/min + pvm), lippu.fi.

Leningin jaljilla
_on tyylipuhdas,
hulvaton komedia.
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Imspiroidu resep’(eis’('al:
Philadelphia.ﬁ
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PHILADELPHIA 4LoG1)VVSTOKAKKY

Glogikiille: i
2.5l alkoholitonta glogia
+ 2.5 liivatelehted

Pohja: Tayte: S
140:; pipareita 600 g Philadelphia Original
50 g sulatettua 130g (a_hkaa
voita % vanllyatankog

35 g tomusokeria

4 liivatelehted

2 appelsiininin

(mehu + kuori)

i j i keskenaan.

urskatut piparkakut ja su|atetltu voi kes

i pa yuorattuun irtopohjavuokaan (@22 cm).

Koristeeksi:

30 g mantelimurskaa

30 g rusinoita
0,5dl alkoholitonta glogia

1 Pohja: Sekoit !
| Painele massa leivinpaperill
| Paista 160°ssa (10 min).
Téyte: Sekoita tuoreiuusﬁo jar
ﬂ tangosta siemenet. Sekoita ne t
kylméssa vedessa liotetut (5 min)

ahka tasaiseksi massaksi. Raaputa vaqul]a—
tomusokeriin. Liséa taytteeseen. Sgkona
liivatelehdet lammitettyyn, k_uonraasteen
1 sisaltavaén appelsiinimehuun. Lisaa jl’é{éhdytetlftyl}!yvatemehu legsttl?r;tia

seokseen. Levitd pohjan paalle ja anna jahmettya 1az‘ak‘aap|ssa_ = '

Glogikiille ja Koristeet: Sekoita kylméssd vedess'@ l[otetut Iu\lrla"tlier;\dne;a

|Ammitettyyn glogiin. Kaada iééhtyr}yt 508 varovasfu taytte:enr{)asatu“l e
hyytya jaakaapissa 2-3 tuntia. Korn;telg pgahdetgl\lg mantelila
pienessa glogiméarassa (V2 dl) marinoiduilla rusinoilla.

PHILADELPHIA
JUUSTOKAKKU

ORIGINAL

| PHI[ADE[PHIA

&
&

FRESH CREAMY TASTi/
wr

}700g

Rakastettu tuorejuusto — juhlasesonkien luottotuote



Energiaa paivaasi
raikkaalla smoothiella

Tehosekoitin Wilfa Xplode Boost BLP-1200W

Laadukas ja voimakas tehosekoitin jokapéivaiseen, monipuoli-
seen kayttoon. Korkealaatuinen terdyksikkd murskaa ja sekoit-
taa tehokkaasti koviakin aineksia kuten jaata ja jaisia marjoja.
Kaytannolliselld mitta-asteikolla varustetun lasikannun tilavuus
on 1,8 litraa.

Moottorilla 5 vuoden takuu.

Skandinaavista tyylia
aamiaispoytaan

Kahvinkeitin Wilfa Classic CCM-1500S

Todellinen klassikko parempiin kahvihetkiin. Voit
s8ataa uuttoaikaa veden maaran mukaan ja saat

aina taydellisen aromikasta kahvia niin muutamaan
kupilliseen kuin tédyteen pannulliseen. Classic saavuttaa
optimaalisen lampé&tilan nopeasti. European Coffee
Brewing Centren hyvaksynta takaa, etta keitin tayttaa
tarkat laatuvaatimukset. 5 vuoden takuu!

European
Coffee Brewing
Centre
05L0

Leivdnpaahdin Wilfa Morgen TO-1S

Tyylikéds paahdin, jossa on 7 paahtoastetta seka
uudelleenldmmitys-, sulatus- ja keskeytystoiminnot.
Paahtovipu helpottaa kayttda ja irrotettava alusta keraa
leivédnmurut.

Vedenkeitin Wilfa Boil WKW-5S
Kaytannollinen ja kestava 1 litran vedenkeitin on
harjattua terasta. Johdoton kannu ja 360° pyoriva

7990€ 3995€ 34,90€ pohja helpottavat kayttda. Lisdksi laitteessa on tyhjana

kiehumisen esto ja automaattinen sammutus.

i:i:::irl:\aa gz;c Prismoista AA PRISMA




Helene
Scherfbeckin A
nayttely Ateneu-
missa on avoin-

na 26. tammi-
kuuta saakka.

Okko Leon
Onnellisten saari
Ryhmateatterissa
S-Etu5e

S-Etukortilla tarjous perus-
hintaisista lipuista Onnellisten
saareen 29 e (norm. 34 e).
Liput vain Ryhmateatterin
lipunmyynnista.
Ryhmdteatteri,
Helsinginkatu 25, Helsinki.
Liput: Vain Ryhmdteatterin
omasta lipunmyynnistd
puh. (09) 718 622,

avoinna ma-pe klo 11-18.

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Pomppulinnamaailma
Turun Messu-
keskuksessa
S-Etu2e

S-Etukortilla perhelippu 23 e
(norm. 25 e), sis. kaksi aikuis-
ta ja kolme 2-17 v. lasta.
Litkuntaa perheen kanssa tai
vaikkapa kaverisynttareiden
merkeissa.

Turun Messukeskus,
Messukentdnkatu 9-13, Turku.
Liput: liput.messukeskus.fi.
Lisatiedot:
turunmessukeskus.fi.

Verkkoliput Sea Lifeen
S-Etul1-5e

S-Etukortilla Sea Lifen aikui-
sen tai lapsen verkkolippu 9 e
(norm. 15/12 ) 1.11.-15.12.
verkkokaupastamme
sealifeshop.fi.

Sea Life Helsinki,

Tivolitie 10, Helsinki.
Lisatiedot: sealife.fi.

YHTEISHYVA.FI

etuja sinulle

MUUT EDUT

Nae, koe, nuku!
S-Etu 49-110 e

S-Etukortilla majoitus Radis-
son Blu Plazassa -15 % paivan
hinnasta 15.11.-26.01. ja lisaksi
paasyliput Ateneumin Helene
Schjerfbeck -nayttelyyn (arvo
17-34 e) seka 50 %:n alennus
valituista Kansallisteatterin
lipuista.

Radisson Blu Plaza,

Mikonkatu 23, Helsinki.
Varaukset: radissonhotels.com
promotional-koodilla HELENE.
Lisatiedot: ateneum.fi ja
kansallisteatteri.fi.

Bonussahkoa nyt
auringolla tai tuulella
tuotettuna

S-Etu 4,90 e

S-Etukortilla saat aurinko-
tai tuulienergialisatuotteen
ensimmaisen kuukauden
hintaan 0 e. Tee ymparisto-
teko ja valitse uusiutuvaa
energiaa. Aurinko- ja tuuli-
energialisdtuotteet kerrytta-
vat Bonusta.

Lisatiedot: bonussahko.fi.

Helsinki Cardit
etuhintaan
S-Etu 2-6 e

S-Etukortilla Helsinki Card
24 h -kortti 43 e (norm. 49 e),
48 h -kortti 55 e (norm. 61 e),
72 h -kortti 65 e (norm. 71 e)
ja 2 e:netu lasten 7-16 v.
lasten korteista (norm.
25-36 e).

Alennushintaiset kortit verkos-
ta helsinkicard.com koodilla
S-ETU.
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RUNSASKUITUINEN
MAALAISLEIRA!

VOITA!

Osallistu kilpailuun 31.1.2020 mennessa ja
voita SUURSIIVOUS kotiisi (palkintoja 2 kpl 4 500 €).
Katso ohje: www.sempergluteeniton.fi

f @sempergluteeniton




Hyvdaa oloa Medisanalta,

NM865 . . . .
klikkaa itsesi ostoksille prisma.fi

Niskahieroja

pukinkonttiin

MC825 Plus MCN Shiatsu- MC810

m d i n Shiatsu-akupainanta hierontaistuin Hierontaistuin
e S a a ® hierontaistuin + auton virta-adapteri

HT3010WH

KENWOOD Y

'F(DP301WH leivanpaahdin

——— e enwood 95
| Multipro Compact 44 - :
monitoimikone KM242 —

Kenwood / ' ; /
Prospero i
~ A pe. %
F

yleiskone

Vedenkeitin KF520.1 ‘
CaféHouse |
PurAroma_

HYVA MUTTA HALPA.



Plazan Teatteri & dinner
-paketti
S-Etu 8 e

S-Etukortilla Teatteri & dinner
-paketti 79 e (norm. 87 e),
joka sisaltaa herkullisen kol-
men ruokalajin illallisen Plaza
Restaurantissa teatteri-iltana
ja vapaavalintaisen esityksen
Kansallisteatterissa. Etu on
voimassa 31.5. asti.

Radisson Blu Plaza,

Mikonkatu 23, Helsinki.
Paketit ja lisatiedot: Radisson
Blu Plaza puh. 020 1234 800,
puheluhinnat 020-alkuisiin
numeroihin 0,0835 snt/puh. +
0,1669 snt/min,
ravintolamyynti@sok.fi.

Jokereiden matsiliput
huippuhintaan
S-EtuSe

S-Etukortilla Jokerien ottelu-
liput 5 e:n alennuksella. Tule-
vissa huippumatseissa Joke-
reita vastassa 26.11. Amur,
30.12. Vitjaz, 21.1. Barys ja
17.2. Dynamo Moskova.

v Vantaan Energia

Hartwall Arena,
Areenankuja 1, Helsinki.
Liput: Ticketmaster 0600 10
800 (1,98¢e/min + pvm),
ticketmaster.fi/etujokerit.

Helpoin tapa oppia
soittamaan netissa
S-Etu 29,90 e

S-Etukortilla ilmainen kuukau-
den kokeilujakso Suomen
suurimmassa soittoverkko-
palvelussa.

Lisatiedot: rockway.fi/etukortti.

Teatteri-iltaan
voi yhdistia her-
kullisen illallisen.

Jouluisia etuja
Itakeskuksen apteekista
S-Etu 2-35 e

S-Etukortilla etuhintaisia
tuotteita terveyteen, hyvin-
vointiin ja ihonhoitoon vaikka
lahjaksi. Edut voimassa myds
verkossa apteekkishop.fi.
Bonusta apteekkimyymalassa
maksetuista tuotteista. Itse-
hoito- ja reseptiladkkeet tai
ostokset verkkokaupassa
eivat kerrytd Bonusta.
Itdkeskuksen apteekki,

etuja sinulle

Tallinnanaukio 4, Helsinki,
puh. 070 320 1130.

Autokoulu
Lilliputin B-kurssi
S-Etu 40 e

S-Etukortilla B-kurssin hinta
-40 e (norm. 1249 e). Hinta ei
sisalla viranomaiskuluja (160 e).
Autokoulu Lilliputti,

Siilitie 4, Helsinki.

Lisatiedot: lilliputti.com ja
info@lilliputti.com.

Perheen menot
ajan tasalle
S-Etu1,90 e

S-Etukortilla Perhekalenteri
2019 15 e + toimituskulut
(norm. 16,90 e + toimitus-
kulut). Perheen harrastukset ja
menot yhteiseen kalenteriin.
Tilaukset: punaisenristinkaup-
pa.fi, jossa S-Edun saa syottd-
mdlld etukoodin MESVMJ3V
tilaustietoihin, puh. 020 701
2211 tai Punaisen Ristin kaup-
pa, Tehtaankatu 1a, Helsinki,
avoinna ma-pe klo 8.30-16.

UUSIUTUVAA SRHKOA
KIINTEALLA KUUKAUSIHINNALLA,

JA BONUKSET PAALLE

755
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* sis. Bonussahko Paketti + Aurinkoenergia

Tee siifkisopimus tiilli

Asiakasomistajana voit nyt valita itsellesi upouuden
Bonussahko Paketin. Se on sahkésopimus, jonka koon

voit valita juuri omaan tarpeeseesi sopivaksi. Lasku ei yllata
ja mika parasta, Bonussahkd Paketti kerryttaa Bonusta.

Valitsemalla tuotantotavaksi Aurinkoenergian varmistat,
etta kayttamasi sahkd on kokonaan uusiutuvasti tuotettua
ja teet konkreettisen teon ilmaston puolesta.

D)

BONUS

MEILTA
SAAT
BONUSTA

s-kanava.fi



etuja sinulle

Veitset esiin - kaikki ovat N v O © @ @ _
epailtyja on nokkela nyky- AKORTTI »+ PRESENTKORT
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Mikdi jultu on paras?
Vastaa ja voila
100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahja-
FINNKINON KUUKAUDEN ELOKUVA kortin, jonka voi kdyttaa S-ryhman toimipaikoissa.

VASTAA 15.12.2019 MENNESSA osoitteessa

Veitset esiin - kaikki ovat epailtyja

) o yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:
STEtUIS % SOK, Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu,
S-Etukortilla Kuukauden elokuvan yksittaislipuista -15 % alen- PL1, 00088 Helsinki. Voittajan nimi julkaistaan
nus. Edun saa teattereiden lippukassoilta S-Etukorttia naytta- Yhteishyvan numerossa 1/2020.
malla tai verkkokaupasta koodilla joulukuu19. Etu on voimassa
kaikilla Finnkinon paikkakunnilla. EDELLISEN lukijakilpailun voitti Elvi Hyyryldinen
Liput ja lisatiedot: finnkino.fi. lisalmesta.

- COMPACT HOME Collection
@g} Russell HObbS Pieni koko. Suuri suorituskyky

a HAUDUTUSPATA TERAKSINEN LASINEN KAHVINKEITIN
Plene en psivliinen vaimistus  VEDENKEITIN VEDENKEITIN Erinomaista kahvia
kuin itsestaan. Pieni ja tehokas 0,8 Pieni ja tehokas 0,8 pienikokoisella 1-5 kupin

Herkullista ruokaa 2 litran vedenkeitin. litran vedenkeitin. kahvinkeittimella.

L3 e 00 oo
kelttlo On ' litran haudutuspadalla. Upea muotoilu. Erittain kestavas ja Tayteldista kahvia nopeasti,
. Harjattua ja kiillotettua korkealuokkaista vain 7 minuutissa.
- .

ruostumatonta teréasta. lasia.

Saastaa tilaa,
energiaa ja aikaa!

Kaupan padlle keittiovaaka!
Compact Home -tuotteen ostajalle. o
Suoraan kotiin toimitettuna!

Ohjeet kampanjasivulla
fi.russellhobbs.com/kampanja

SAATAVILLA SUURIMMISTA PRISMOISTA SEKA PRISMA.FI




KAIKKI
JOULUUN!

Oletko jo kokeillut uusia piparkakku-
joulutorttuja tai maustanut uuni-

porkkanat glogilla? Yhteishyvan

ohjeilla joulupdytaan katetaan

tuttujen makujen lisaksi paljon
uutta. Katso reseptit!

YHTEISHYVA.FI/

JouLu

Tasaisen verensokerin
hoikentava vaikutus

Sokerinkulutuksen yhteys
elimiston rasvan lisaantymi-
seen on hyvin tunnettu.
Sokeripitoinen ruokavalio
lisaa insuliinin eritysta, ja
insuliini varastoi rasvaa.
Tama johtaa lihomiseen.

Viimeaikainen italialainen tutki-
mus sokerien imeytymistd esté-
véstd ravintolisasta osoitti selkedd
painonlaskua. Ravintolisin nimi

\ P WP

A
/\ ‘ h

oli Mulberry, ja sen aiheuttama
painonpudotus oli huomattava jo
lyhyessa ajassa.

Koehenkiloiden paino putosi kolme
kertaa enemmin kuin verrokkiryh-
man, joka oli tiukalla ruokavaliolla
mutta ilman Mulberry-ravintoli-
sdd. Lisaksi koehenkil6iden veren-
sokeriarvot paranivat Mulberry-

Mulberry”

ravintolisdn ansiosta.
Painonpudotus selittyy silld, ettd
Mulberry siséltdd luontaista mulpe-
ripuun lehtiuutetta, joka vihentid
ravinnosta saatujen sokerien imey-
tymisen vereen. Kun kaikki sokeri
ei pddse imeytymddn verenkier-
toon, verensokeri tasapainottuu ja
paino alkaa laskea.

- Kromi auttaa yllapitamaan
normaalia verensokeritasapainoa

- Mulperipuunlehtiuute edesauttaa
tasapainottamaan elimiston
hiilihydraattiaineenvaihduntaa

- 1 tabletti 3 kertaa paivassa nesteen
kera 10 minuuttia ennen ruokailua.

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

Valikoima vaihtelee myymaloittdin.

SUR0S




S131/41
Parranjokone

39%°€

QP2620/20
OneBlade
Face & Body

4495€

HF3505/01
Wake-up Light

69°~€

GC351/20

Hoyrysuoristin

59%>€

A PRISMA
HYVA MUTTA HALPA.

BRE225/00
Epilaattori

26°°€




teksti RIINA-MARIA METSO kuvitus JONNA KOSKI arjen oivallukset

"Elan elamaa niin, etta
tiistaisin on hyva fiilis"
Muusikko Samu Haber rakastaa pyykinpesua ja
lahtee baarista kotiin nakkikioskin kautta.

Aamu lahtee kayntiin treenilla

”Olen hyvin aamu-uninen ihminen, ja
torkutan kelloa niin paljon kuin pystyn.
Viimeisen hatdhalytyksen jdlkeen on
pakko juosta ovesta ulos. Aamutreeni on
tapani padsta pois huonon herdamisen
kierteestd. Puoli kymmenen aikaan olen
yleensa tennarit jalassa lenkilld tai taek-
wondopuku péalld kamppailusalilla.
Olen onnekas, kun voin suunnitella
aamupdivani vapaasti. Tyossani tapahtuu
harvoin mitdadn ennen puolta pdivaa.”

Sarma ruokarytmi on tarkea

”En ikind sy6 aamuisin mitdan, vaan
laitan illalla valmiiksi proteiinijuoman
termosmukiin, jonka otan mukaan au-
toon. Treenin jdlkeen syon reippaasti
lounasta. Siten pdasen kiinni saannolli-
seen ruokarytmiin. Yritdn syoda nelja
ateriaa pdivdssd, mutta koska tyopaivat
ovat niin erilaisia, siitd joutuu joskus
joustamaan. Saatan ottaa aamulla lennon
Pekingiin Robinin kanssa, jonain toisena
pdivanad en lahde kotikorttelista mihin-
kaan. Kiireessa tulee sy6tya mita ehtii.
Vain eldmdd -ohjelman kuvauksissa
oli hyva rutiini, kun oli pakko sy6d3,
kun muutkin séivat. Myds kiertueilla on
helppoa pitdd kiinni kunnon aterioista.”
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Hevi-osastolla on kiva hengailla

”Kéyn kerran viikossa hakemassa kau-
pasta isommat hankinnat. Ostan paljon
pitkddn sdilyvaa tavaraa, kuten juureksia
ja erilaisia kauratuotteita, joita tykkdam-
me puolisoni kanssa sy6da ja juoda.
Lisdksi haen paivittdin kalaa tai muuta
proteiinia. En suunnittele kauppalistaa

etukiteen vaan vedin lonkalta. Heréte- ”HerdteOStOkSia teen UarSinkin
ostoksia teen varsinkin hedelma- ja o e .

vihannesosastolla, jossa on kiva hengail- hedelma' ]Cl UlhanneSOSaStOlla,
la. Eil i i oud luk . . .

nikgisen keSS jossa on kiva hengailla.”

YHTEISHYVA.FI 125
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Tykkdan laittaa ruokaa. Olen sosiaali-
nen kokkaaja: ruoanlaitto on parhaim-
millaan, kun vierelld on puoliso tai ysta-
vid. Hopisen ja vaihdan pdivan kuulumi-
sia samalla, kun veitsi viuhuu.”

Pyykkaaminen maadoittaa kotiin

”Rakastan ruoanlaittoa, pyykinpesua ja
tiskaamista varsinkin, jos olen ollut
pitkddn poissa kotoa. Matkustan paljon,
pahimmillaan 250 p&ivda vuodessa.
Kotityét maadoittavat, koska matkoilla
niitd ei tule koskaan itse tehtya. Tuntuu
mukavalta saada omin kdsin jotain ai-
kaan ja olla kotona omien keittiovalinei-
den kanssa.

Viime lauantaina katsoimme ystavani
Jaakon kanssa latkdpelin meilld. Kun
Jaakko ldhti kotiin, pesin pyykkid yhteen
asti yolla. Eilen putsasin suihkuhuoneen
viemdrin, ja siitd tuli hyva fiilis. Olen
kaupunkilainen nykydija, ja tykkdan
tehda myds kotithommia.”

Tyo saa olla takaraivossa

“En erottele selkedsti tyota ja vapaa-
aikaa. Ty6 on intohimoni, ja se on taka-
raivossa, vaikka olisin lomalla tai kaverin
kanssa latkdmatsissa. Minua se ei ahdis-
ta. Olen tehnyt isoimmat hittinikin tyo-
ajan ulkopuolella. Fairytale Gone Badin
tein raitiovaunussa matkalla kotiin.
Hollywood Hills syntyi iltabileiden jal-
keen kalsarit jalassa parvekkeella. Hyvid
ideoita voi tulla, kun hakkaan halkoja
mokilla tai kalastan.”

Yolla ei saa tulla nalka

”Olen huono nukahtamaan. Minulla on
rauhoittumiseen rutiini, joka saattaa
ndyttad ulospdin hassulta. Kun katson
iltaisin Netflixid, lammitdn samalla keho-
ani joogamaisilla, tanssia ja nyrkkeilyd
sekoittavilla liikesarjoilla. Pienen kehon
uuvuttamisen jalkeen venyttelen vartin
ajan isompia lihaksia. Ennen nukahta-
mista syon jotain hiilihydraattipitoista,
kuten ruisleipda tai juureksia. Silloin
vasyttad eika yolla tule nalka.”

Lahde baarista ennen pilkkua

”Eldn maanantaista perjantaihin kurin-
alaisesti. Viikonloppuisin voin massailla
ja jattaa treenaamisen. Silloin nautiske-
len elamasta ja fiilistelen.

Lihden aina baarista ennen muita,
yhden tai kahden aikaan. Menen snéga-
rille ja ostan tuplaporilaisen tai super-
lihiksen. Kotona otan sen seuraksi
litran kuplavesipullon, menen sohvalle
ja pistan pyérimaan jonkin vanhan
Bond-leffan, jonka olen nidhnyt 25 ker-
taa. Nukahdan siihen. Aamulla on hyva
olo, kun olen vetdnyt yolld kunnon
safkan.

Olen noudattanut didin neuvoa: eld
eldmda niin, ettd tiistaiaamuisin on hyva
fiilis. Maanantaina on vield tarmoa tayn-
nd viikonlopun jéljiltd. Tiistaina ihminen
paljastuu.” B

SAMU HABER

KUKA? Sunrise Avenue
-yhtyeen laulaja, kitaristi
ja lauluntekija.

ASUU Helsingissa
avopuolisonsa, tanssija
Etel Rohrin kanssa.

SAMU HABER oli mukana
Nelosen Vain eldmdd
-ohjelman kymmenennella
kaudella. Artistit esiinty-
vat Hartwall Areenalla
joulun valipaivina.
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Loskaa ja kuraa. Jaata ja rantaa.
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Pesee tehokkaasti. Hoitaa pyyhkijansulkia. Pakkaskesto jopa-60°C. BERNER
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hyva paiva

16.12.

Marenkia, mansikkaa, oma rakas — mita sina haluaisit peittaa suklaaseen?
Jos suklaakuorrute viehattas, asialle vihkiytyneiden omaa juhlapaivaa vietetaan 16. joulukuuta.

Tummaa suklaata myytiin S-ryhmassa viimeisen vuoden ailgégpa 4174133 levya.
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':“%

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekalainen, tuotteet Prisma
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Ripleyn Bélieve It (0] NOtI

usko tai ili! [
2020

Témd hémmdstyttéva
Ripleyn usko tai &l!
-sarjan tuorein kirja
allistyttéc kummailli-
silla tosiasioillaan,
tarinoillaan, haastat-
teluillaan ja erikois-
artikkeleillaan.

Teemu Pukki - The Vitsikirja 2020 Hyppéd kyytiin!
Koko tarina Joachim Readme
Juha Kanerva

MUKANA UUSIMMAT OMINAISUUDET!

SUURI SALAISUUKSIEN KIRJA
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i Lego Group Dorling Kindersley
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GALAKSILN

VISUAALINEN AIKAMATKA

Star Wars - Pienen Koululaisen Lauri Torni Suomen historia
Matkaopas koululaisen kiria pikkuiéittiléinen Ma.nnerheim-.risti.n ritari Visuaalinen aikamatka
ga'aksiin Bestseller - 3. painos Dorling Kindersley l:alll'tsaaI:n‘"shar:II(da‘::‘ llkkar Enkenberg

Dorling Kindersley

Jason Fry Kari Kallonen
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