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Tuttu appelsiini yllattaa
monipuolisuudellaan,

Pauliina Seppa-
lan mielesta lilan

moni karsii s. 34.

irrallisuu-
desta, s. 32.

Lieksalaiset 1
saivat uuden
liikkuntahallin |
osuuskaupan
tuella, s. 18.

Hernekeitto on
suomalaisten
suosikkiruoka,

Sisﬁllys 01/2020

TI Virtaa auringosta
Aurinkoenergia on tulevai-
suudessa entista merkit-
tavampi energianlahde.

13 Kolminkertaisesti
kotimaista

Suosittu Kotimaista-sarja
vudistuu ja laajenee.

15 Pohjoisen kultaa
Yli 90 prosenttia rypsidljyn
rasvasta on terveydelle

hyodyllistd pehmeaa rasvaa.

17 nsiss ei ksyills
Aidin ja tyttaren suhde
on lammennyt yhteisen

26 Talkoolaiset
Valokuvaaja Touko Hujanen
vieraili suomalaisissa
talkoissa.

32 Viisaat sanat
Yrittaja Pauliina Seppala
haluaa vahentaa irrallisuutta
ja tuoda ihmiset yhteen.

34 Aurinkoenergiaa
Appelsiini on C-vitamiini-
pommi, josta syntyy niin
raikas salaatti kuin hedel-
mainen makusuolakin.

43 lhastuttava
inkivaari

s. 55. tydpaikan ansioista. Tuore inkivaari piristada ruoat,
juomat ja leivonnaiset.
. . 1 8 Tapaus
Vakiosivut Pohjois-Karjala L4 Hassuista
9  Lukijoilta Osuuskauppa on ottanut pompuloista tuli hitti
95 Hiltunen aktiivisen roolin maakunnan Suomalainen menestys-

100 Muistatko taman?
115 Etuja sinulle

121 Ristikko

123 Hyva paiva

YHTEISHYVA.FI

elinvoimaisuuden sailyt-
tamisessa.

resepti -kisan voittanut
Boltsi syntyi vahingossa.



Naissa maisemissa
syntyy sveitsil

51 Sydantalven
keittiossa

Nyt kokataan rentoa koti-
ruokaa ja maistellaan kielen
vievia tuoteuutuuksia.

55 Koko kansan
herkkuruoka

Hernekeitto on ihana pakkas-
paivan ruoka. Tiedatko,
missa pain Suomea sita
ostetaan eniten?

56 Seniorit

kaipaavat lempeaa
ohjausta
Ravitsemusasiantuntija
Maija Soljanlahti opastaa
ikaihmisia tekemaan
oikeita mutta lempeita
valintoja.

60 Herkkujuuston
jaljilla Sveitsissa
Sveitsilainen gruyére-
juusto matkaa kaupan
hyllylle komeista alppi-
maisemista.

68 Uusia elamyksia
ruokakaupassa
Tulevaisuudessa kiireinen
kuluttaja hoitaa arjen
kauppa-asiat digitaalisesti.

72 Parasta

ruokaa aivoille
Ruokavalinnoilla voi vaikut-
taa aivojen terveyteen
lapsuudesta saakka.

75 Juustotiskin mestari
Food Market Herkun juusto-
tiskilld saa ja pitda maistaa
juustoja.

/7 Blinien aika

Kun aurinko pilkahtaa
kirkkaalla pakkastaivaalla,
on blinien aika.

80 6 vinkkia,

kun haet lainaa
Asuntolainaa hakiessa yksi-
kdan kysymys ei ole tyhma.

86 "Kamppaa tuo olio!"
Kuusamolaisperhe osti
Bonuksilla kauan

odotetun pelikonsolin.

88 Tuhannen

tarinan Tammer

Hotelli Tammerin varikas
historia on tdynna jannittavia
tapahtumia ja nimekkaita
vieraita.

96 Umpikujasta
unelmatyohon
Marianne, 26, 16ysi
vakituisen tyopaikan
vaikeuksien jalkeen.

104 kaikki

mukaan bailaamaan
Sokos Hotel Vaakunassa
jarjestetaan suosittuja
klubi-iltoja, joissa
kehitysvammaiset
paasevat irrottelemaan.

Mari Luukkainen
on tuore
omakotitalon
omistaja, s. 80.

Kalakeitto-
paiva on
hyva paiva,
s. 123.

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

e Inkivaari-appelsiini-
kanapelti

e Tonnikalapy6rykat

e Vauhdikas nuudeliwokki
e Kermainen madekeitto
® Pestoturskaa uunissa

e Tuorehernekeitto ja
rapea pekonimuru

e Broileri-makaronilaatikko
® Juustoinen juures-
riistaruukku

® Pinaattivohvelit ja
katkarapu-avokadotayte

e Suloiset sydanpullat

e Mango-lohiceviche

® Rapeat kanapuikot

e Vadelmainen pitaijabowl
e Amerikkalainen
suklaajuustokakku ja
appelsiinikastike

YHTEISHYVA.FI
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ALA ANNA

KAIHI

Varaa

MAKSUTON
KAIHINEUVONTA

SILMAASEMA.FI
f 010190200

(mpm/pvm)

KAIHILEIKKAUS alk. 995 €/silm3

Silmaasemalta saat yksityisesta kaihileikkauksesta
S-Etukortilla Bonusta 500 euron arvosta/silma!

Mm(mm athoa
SILMAASEMA

|~SI|E|LTTA Hinnat paikkakunnittain: Oulu ja Kuopio 995 €, Jyvaskyla, Kou- —]
g BONUSTA VI3, Seinjoki ja Vaasa 1195 €, Joensuu ja Turku 1245 €, Es- Jsuomiasi
srenaell - noo, Helsinki, Lappeenranta, Rovaniemi ja Tampere 1495 €,
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TOIMITUS SOK
Paatoimittaja
Veli-Pekka Aari

Paatoimittaja HOK-Elanto

Tuomas Ahola

Sanna Suokko
Sisaltopaallikks, ruoka
Sanna Autio

Vt. vastaava tuottaja
Leila Mehto

Tuottaja

Enna Koivunen

TOIMITUS
SANOMA
Sisaltopaallikko
Tytti Kontula
Art Director
Leena Majaniemi
Vt. tuottajat
lina Kansonen
Satu Savela
Ruokatuottaja
Tiina Valkonen
Sometuottaja
Sanna Vaitjoki
Videotuottaja
Jani Koskinen

JULKAISUA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Kanavajohtaja

Anne Sassi-Leivonen

MEDIAMYYNTI SOK
smartmarketing@sok.fi

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011
Postiosoite

PL1, 00088 S-ryhmi

v,

vg{,l{ ®
JOMAR

4041 0428

Kolilta
Kajahtaa

HOK-Elannon asiakas-
omistajapalvelu

010 7660 210 (0,084 euroa/
min) auttaa kaikissa omista-
juuteen liittyvissa asioissa.
Oma osuuskauppasi
www.s-kanava.fi/hok-elanto
Osoiteldhde

S-ryhman asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma

LAHETTAJA

Helsingin Osuuskauppa
Elanto, PL 53, 00441 Helsinki
Saamme osoitteen-
muutokset vaestotieto-
jarjestelmasta, joten erillista
muutosilmoitusta ei tarvita.
Saanto ei koske osoite-
palvelukiellon tehneita.

KIRJAPAINO
PunaMusta Media

116. 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

Kannen kuva Antti Hakkarainen
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Tama juliste on piirretty
SOK:n valistustoimistossa
ennen Suomen itsendisty-
misté. Kaupoissa tuotteet
olivat tavalliselle kulutta-
jalle suhteettoman kalliita
ja usein huonolaatuisia.
Lisaksi monet kauppiaat
myivat tuotteita luotolla
ja sitoivat tata kautta
asiakkaat itseensa. Naita
epikohtia korostettiin
julisteessa, joka pyrki
herattdamaan suomalaiset
perustamaan itse paikalli-
sia osuuskauppoja.

tervetuloa

Valoisuutta kylissa ja kortteleissa

os ennusteisiin on uskominen,
véestd kasvaa tulevaisuudessa
erityisesti muutamissa isoissa
kasvukeskuksissa, kuten padkau-
punkiseudulla, Turussa ja Tampereella.
Yli puolet suomalaisista asuu kuitenkin
alueilla, joilta vdki uhkaa vaheta.

MAAKUNTIEN elinvoimaisuustaistossa
puhutaan usein siitd, kuka sammuttaa
viimeiseksi valot. Satavuotias Pohjois-
Karjalan Osuuskauppa on ottanut ta-
voitteekseen, ettd valot eivdt sammuisi.
Pdinvastoin: mitd kirkkaampia valoja
sytytetddn uusiinkin paikkoihin, sita
paremmin maakunnassa voidaan. Tehtad-
vé ei ole helppo, kuten Pohjois-Karjalan
Osuuskaupan toimitusjohtaja Juha Kiveld
sanoo: ”Jo pelkka paikallaan pysyminen
vaatii paljon.” Tdtd Yhteishyvan nume-
roa varten ldhdimme katsomaan, miten
Pohjois-Karjalassa menee. Uskomme,
ettd raikkaan kaupallisella osuuskauppa-
veturilla on merkitystda maakuntien
elinvoimaisuuden séilymisessa.

OSUUSTOIMINTA ON aatteena monelle
hieman tuntematon, vaikka silld on
Suomessa yli satavuotinen historia.

Kuvat SOK:n arkisto ja Satu Kemppainen

YHTEISHYVA.FI

Osuustoiminnalla
on perusinhimillinen
arvopohja.

Viime vuosien aikana toiminta-ajatuk-
semme on korostunut uudella tavalla.
Osuustoiminnalla on perusinhimillinen
arvopohja, jossa arvostetaan yhdessa
tekemistd. Osuuskaupat ovat asiak-
kaidensa sataprosenttisesti omistamia.
Jos sinulla on lompakossasi vihrea
S-Etukortti, olet osuuskaupan omistaja
ja tarked osa kaupparyhmadamme ja
arjen yhteisollisyytta.

Osuuskaupan taytyy olla kannattava
toimiakseen, mutta tavoitteena ei ole

tuetaan my®ds sosiaalista elamaa, kuten
kulttuuria ja urheilua.

VAIKKA KANSAINVALISYYS on paivan
sana, kaikki ldhtee paikallisuudesta. Ta-
man osoittaa todeksi nuori keksijd, savel-
tdja ja tuore Kkirjailija Perttu P6lonen,
jonka sukujuuret ovat niin ikddn Pohjois-
Karjalassa. 24-vuotias tulevaisuuden
moniottelija pitdd osuustoiminnan tari-
naa hienona, mutta ei ldheskaan tar-
peeksi tunnettuna. Olen samaa mieltd,

ja siksi haluamme tuoda entistd ponnek-
kaammin my®&s téta tarinaa nakyvaksi.
Tehd&én yhdessd Suomesta vieldkin
parempi paikka elda — huolimatta siitd,
ollaanko Nurmeksessa, Kolilla tai Helsin-
gin Kalliossa.

tuloksen maksimointi vaan arvon tuotta-
minen asiakasomistajalle. Tama mahdol-
listaa my6s hyddyn tuottamisen kylissd
ja kortteleissa, joissa ihmiset eldvat
arkeaan. Osuuskaupat ovat usein alueen-
sa merKkittavia tyollistdjid ja yhteiskunta-
vastuun kantajia. Niin Pohjois-Karjalassa
kuin monella muullakin alueella osuus-
kauppa tukee paikallista liiketoimintaa
omalla toiminnallaan. Sen turvin

VELI-PEKKA
AARI

Padtoimittaja
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LUKIJOIDEN SUOSIKIT

YHTEISHYVA 6/19
LUKIJOIDEN SUOSIKIT

1. Lapin luonnosta
ruokapoytaan

2. Tule valjempi joulu
3. Havikki hyoty-
kayttoon

"Ensimmaista kertaa elamassani aion tulevana
jouluna tehda mita itse haluan enka hyppaa
toisten tahdon mukaan. Tule valjempi joulu

-juttu antoi lisapotkua paatokselleni.”
- Sanna Siuruainen, Kontio

"Poronliha on minulle melko vieras tuote, joten
oli mukava tutustua aiheeseen Lapin luonnosta
ruokapoytaan -jutussa. Kuvat olivat hienoja."
- Tuula Lintunen, Kokemdaki

#YHTEISHYVARESEPTIT

Yhteishyvan reseptit innostivat lukijat kokkauspuuhiin.

@ssann1 pyoraytti neljan

aineksen marjamuffinit,

jotka katosivat hetkessa
parempiin suihin.

Helpon pensas-
mustikka-valkosuklaa-
juustokakun leipoi
@boumdinajoua.

Punakaali-salamisipsi-
piirakka maistuu
ulkoilun jilkeen. Piiraan
leipoi @johkukoo.

Kaikesta paahdetusta
pitdva @foreverinka
ihastui paahdettuun

kikhernesosekeittoon.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Getty Images

lukijoilta

FACEBOOKISTA

KIITOKSEN AIKA

Lukijat kertoivat Facebookissa,
keta laheistaan he haluavat muistaa
ystavanpaivan kunniaksi.

YSTAVAANI MARITAA. Olemme olleet ystavia
melkein 50 vuotta. Kun kumpikin erosimme, olimme
toistemme tukena. Voimme puhua mista tahansa

ja milloin tahansa, vaikka valimatkaa on melkein
300 kilometria. Kiitos Mari, etta olet ystavani!

- Ritva Laulajainen

ENTISTA ANOPPIANI. H3n kuuluu tirke3n3
osana perheeseeni ystavana ja nykyisen puolisoni
kanssa saaduille lapsille rakkaana mummona.

- Minna-Johanna Alenius

OMAA AITIANI, joka jaksoi olla tukenani ja auttaa
suuressa elamanmuutoksessa. Edelleenkin han
on aina valmis auttamaan. - Anne Lehtonen

MIKAELA-YSTAVAANI. Kiitos, ett3 olet ollut ystavani
lahes koko elamani, pian 37 vuotta. Olemme kasva-
neet yhdessa. Muutto ajoi meidat naapureina asu-
neet ystavykset noin 600 kilometrin pa3han toisis-
tamme, mutta meno sen kun parani - ja paranee
edelleen. Olet minulle kuin sisko. = Minni Mykkdnen

TYTARTANI ELIISAA, joka on minulle kaikkein
rakkain ja suuri ilontuoja. - Anja Tervo
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Osallistu ja voit voittaa
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teksti IINA KANSONEN hyva juttu

50 000 PANEELIA

S-ryhman toimipaikkojen
katoilla on jo yli
50 000 aurinkopaneelia
ja lisda on tulossa.
Tavoitteena on tuottaa
omalla vusiutuvalla
energialla 80 prosenttia
S-ryhman kuluttamasta
séhkosta vuoden 2025
loppuun mennessa.
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PRISMOISTA,
S-MARKETEISTA,
SOKOKSISTA JA
EMOTIONEISTA
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VASTUSTA FLUNSSAA!

Flunssa on jokavuotinen vieras useimmissa suoma-
laisissa kodeissa. Miksi se kuitenkin tuntuu l6ytavdan
tiensd toisten ihmisten elimist66n paljon useammin

. . 2 o . TRI -
kuin toisten? Vinkit flunssakauteen alla. | TOLI E

ELA ENERG

NI
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1. Késien pesu on ilmainen "terveysvakuutus” SIMKKIASRTASTE

Kadet kannattaa pestd huolellisesti aina sisdan tullessa, ; pungsan ensioliaialn ==
+ 7 pdivan kuuri

vessassa kaydessd, niistdmisen jalkeen sekd ennen ' A R
ruoanlaittoa ja sydomista. ~

o

sokeria o makeutusoinelia. Zinkablett med Bppelsmak.
HosHlto, chéler socerochsomgemece.

2. Ravitsemus ja liikunta aseistavat
vastustuskykyamme

Vastustuskykya seka yleistd hyvinvointia kannattaa
yllapitad saanndlliselld liikkunnalla sekd monipuolisella
ruokavaliolla. Ravintolisdt eivat korvaa monipuolista

Kun flunssa iskee, imeskele sinkkid.
Se edistad immuunijarjestelman

ruokavaliota tai terveellisia elintapoja, mutta niilla
voi taydent&d ruokavaliota arjen kiireiden keskella.

LUE LISAA: midsona.fi/Tri-tolonen/lue-artikkelit

TRI .
TOLONEN

ELA ENERGISESTI

normaalia toimintaa.

Sinkkiasetaatin muodossa
Imeskelytabletti
7 paivan kuuri
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teksti NIINA MALKIA kuva PIIA ARNOULD

pysy karryilla

KOLMINKERTAISESTI
KOTIMAISTA

Suositun tuotesarjan pakkaukset uudistuivat
ja valikoima laajenee entisestaan.

otimaista-tuotesarja on palvellut
K S-ryhmén ruokakauppojen asiak-
kaita viisi vuotta. Kaupallinen

johtaja Ilkka Alarotu kertoo, mista
sarjassa on kysymys.

Mikd on Kotimaista-tuotesarjan idea?
Suomalaisten arvostus kotimaisuutta
kohtaan on noussut, mutta kotimaisten
tuotteiden l6ytdminen saatetaan kokea
vaikeaksi. Asiakkaat ovat usein epavar-
moja siitd, mikd todella on kotimaista.
Halusimme tehdd suomalaisen ruoan
ostamisen helpoksi tuomalla kauppoihin
laadukkaat ja edulliset Kotimaista-tuot-
teet. Tuotesarjassa on noin 350 tuotetta.

Miten Kotimaista-tuotteet valitaan?

Ne tulevat suomalaisilta elintarvike-
tuottajilta. Kriteerind on kolminkertai-
nen kotimaisuus: tuotteet valmistetaan
Suomessa, raaka-aineet ovat kotimaisia
ja tuotteet myyddan suomalaisten omis-
tamassa kaupassa. Ne tdyttavat Sirkka-
lehti- ja Hyvda Suomesta -merkkien

kriteerit. Lisaksi laadun tulee olla korkea.

Mitd uutta on tulossa?
Kotimaista-tuotteiden pakkaukset ovat
juuri uudistuneet, ja myos uusia tuotteita
on tulossa. Alkuvuodesta saadaan leikke-
leitd, vitamiinivesid ja valmis ohrapuuro.
Kevailld tulevat pakastetut kasvispihvit
ja laktoositon mansikkajaatelo seka
korppujauho, gluteeniton kaurajauho ja
luomumysli. Kesdlld sarja laajenee mak-
karoilla, lihatuotteilla ja kasvislisukkeilla.

Mitd mieltad asiakkaat

ovat Kotimaista-sarjasta?
Asiakastyytyvaisyysmittauksissa saatu
palaute on ollut erinomaista. Asiak-
kaamme arvostavat Kotimaista-kokonai-
suutta. Se nousee esille kaikissa tehdyis-
sa mittauksissa.

YHTEISHYVA.FI

Mitda muuta kotimaisuuden

puolesta voi tehda?

S-mobiilin Omat ostot -palvelussa jokai-
nen voi seurata ostojensa kotimaisuus-
tasoa. Laskuri huomioi kaikki Suomessa
valmistetut ja erikseen myos raaka-
aineiltaan kotimaiset Sirkkalehti- ja
Hyvaa Suomesta -sertifioidut tuotteet.

“SIKA-NAUTA - =

= JAUHELIH

3 MYYDYINTA
KOTIMAISTA

1. Kevytmaito ja lak-
toositon kevytmaito
2. Lagerolut

3. Sika-nauta jauheliha

A"
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+aPRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

atkaa siitd mihin funktionali G

Tuote on valmis vasta, kun siitd ei voi oftaa mitéén pois, eikd siihen voi mitéén lisétd. Ja kuka nerokas
suunnittelija saa téllaista aikaiseksi? Tietenkin suomalainen arki.

Ensimméisend arkismin tuotteena on Mittava-astiastosarja. Mittava toimii my&s mittausvélineend ja
astioiden pohjassa on vesiura, josta astianpesukoneessa kertynyt ylim&drdinen vesi valuu pois.

Mittavan 18ydét yksinoikeudella Prismoista ja prisma.fi-verkkokaupasta varsin huokeaan hintaan.
Elékéon arkismi. #ARKISMI

EST. 1820

MITTAVA w

Dishwasher, Microwave,
Oven, Freezer Safe

é




teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva PIIA ARNOULD

POHJOISEN KULTAA

Terveellisen ruokavalion aineksia ei
tarvitse etsia Valimeren seudulta saakka.
Kotimaisen rypsioljyn rasvakoostumus
on terveydelle erityisen edullinen.

TERVEYTTA EDISTAVAAN
1 pohjoismaiseen ruokavalioon
kuuluvat oleellisesti sesongin
kasvikset ja marjat, taysjyvavilja,
kala ja rypsioljy. Téllaisten ruoka-

SUOMALAISESSA
3 RUOKAVALIOSSA on tyy-
pillisesti liikaa kovan eli

tyydyttyneen rasvan ldhteitd, kun
taas pehmeda eli tyydyttymatonta

omasta maasta

1 ‘t:“ 1

% tottumusten terveysvaikutuksia rasvaa pitdisi saada enemman. \
% on tutkittu runsaasti muun muas- Yli 90 prosenttia rypsioljyn rasvas- : \
& saltd-Suomen yliopistossa. Ruoka-  ta on terveydelle hyddyllistd peh- “\ \
\Z’ valio vaikuttaa suotuisasti veren meda rasvaa, joka edistad syda- }
2 kolesterolitasoon ja elimistossa men, verisuonten ja aivojen \\ /
g  piilevddn matala-asteiseen tuleh- hyvinvointia. Kovan rasvan — _' /
:‘f’c dukseen. Se ndyttaa pienentdvan kdyton vahentdminen ja korvaa- 2 = /
£ myos vyotarolihavuuden ja meta- minen pehmedlld rasvalla laskee > ;
S bolisen oireyhtyman riskia. veren kolesterolitasoa. Se vaikut- -
% taa edullisesti my0ds sokeriaineen-
2 RYPSIOLJYN RASVA- vaihduntaan ja vdhentad muisti-
3 2 HAPPOKOOSTUMUS on sairauksien riskid. Lisdksi sen on -
S oliividljya monipuolisempi. havaittu vaikuttavan luuston ja
'S Rypsidljyssd on huomattavasti lihasten kuntoon. Korkeasta ko- Yromw — R
03) enemman alfalinoleenihappoa, lesterolista ja kohonneesta veren- 1 I
©  joka on linolihapon ohella elimis- paineesta karsivid kehotetaan !
2 t6n tarvitsema vilttiméton rasva-  hoitosuosituksissa suosimaan
-g_ happo. Valttamattémia rasvahap- rypsioljya. ripe . \ !}
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LUO OMA
MAKUSI

Nyt sinulla on mahdollisuus kehittda Maraboun
seuraava suklaalevy! Kiy osoitteessa marabou.fi ja
osallistu kilpailuun. Nahdaanko juuri sinun luomuksesi
kaupan hyllyilla tulevaisuudessa?

Kampanja-aika 1.1.-28.2.2020, ikaraja 16 vuotta. Lisainfoa osoitteessa marabou.fi

Nomm...Moarabou



teksti KIRSI HAAPAMATTI kuva KRISTA LUOMA

Jaana ja Outi llomaki ovat aiti ja tytar,
mutta myos laheiset tyokaverit
Kauhajoen S-marketissa.

"OLIN PITKAAIKAISTYOTTOMYYDEN myoti koulutuksessa
ja etsin harjoittelupaikkaa. Pddsin tyttareni Outin tyopaikalle
S-marketiin. Tuntui mukavalta, kun Outikin halusi minut
tdnne. Han ei yhtdan estellyt, ettd emmehdn me nyt samassa
paikassa voi tydskennelld. Aluksi mietitytti, miten diti-tytér-
suhteemme otettaisiin tyopaikalla vastaan. Onneksi hyvin!
Markettityon tietokoneasioissa on ollut paljon opettelemista.
Outi on auttanut minua siind paljon. Koen, ettd olemme
tasavertaiset tyokaverit. Voimme luottaa toisiimme.”

Jaana llomdki, 52, diti ja myyjd

YHTEISHYVA.FI

sukupolvet

Yhteinen tyopaikka
on tuonut aidin ja
tyttaren suhtee-
seen lisaa lampoa.

"AIDIN KANSSA TYOSKENTELY on opettanut minulle
karsivallisyyttd, en voi toisséd tuiskahdella miten sattuu.
Toissa diti on tyokaveri, ei diti. Kutsun hanta toissa
Jaanaksi, yhteisestd sopimuksestamme. Karsivallisempi
ote nakyy myds tyopaikan ulkopuolella. Olin varmasti
ennen didille dksympi. Olemme olleet tyokavereita
didin kanssa nyt jo monta vuotta. En voi kuvitella
parempaa tyopaikkaa. Meilld on ihana ty6yhteiso,
kauppa on kuin toinen koti. Onhan éitikin sielld.”

Outi llomdki, 26, tytdr ja myyjd
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Leo Mustonen on yksi
vauvoista, joka sai
Pohjois-Karjalan osuus-
kaupan juhlavuoden
potkupuvun.

Sari Parkkinen ja
Tero Kemppainen
huolehtivat PK
Terveyden potilaista.

Hotelli Kimmelin
vastaanoton Krista
Nuutinen palvelee
asiakkaita suurella
sydamella.

1 Lilkunnanopettaja
Teija Karppinen ja
Lieksan hyvin-
vointijohtaja Arto
Sihvonen iloitsevat
vudesta hallista.
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"Haluamme edistid maakunnan
hyvinvointia kdytannon tekojen
kautta", sanoo Juha Kivela.




20

On ennustettu, ettd Suomessa viesto kasvaa tulevai-
suudessa vain muutamissa isoissa kaupungeissa,
muualta vaki vdhenee poismuuton ja syntyvyyden
laskun myéta. Voisiko osuustoiminta ottaa naky-
vampaa roolia maakuntien elinvoimaisuuden sdilyt-
tamisessd?

Satavuotias Pohjois-Karjalan Osuuskauppa on
léhtenyt tahdn taistoon. Se haluaa edistdd maakun-
nan hyvinvointia kdytannoén tekojen kautta.

”Kuka sammuttaa viimeiseksi valot?” kysytdan
usein maaseutujen kehityksestd puhuttaessa. Poh-
jois-Karjalassa valoja ei olla sammuttamassa, vaan
niitd on sytytetty aivan uusiinkin paikkoihin. Ndin
on kdynyt esimerkiksi Lieksassa, jonne rakennettiin
uusi liikuntahalli osuuskaupan voimin.

Viime vuonna puhutuimpia asioita Pohjois-Karja-
lassakin oli Tilastokeskuksen julkistama véestoen-
nuste. Sen mukaan Pohjois-Karjalan vékiluku laskisi
reilulla 700 hengelld vuosittain.

”Alueemme on haasteellinen. Jo pelkkd paikallaan
pysyminen vaatii paljon”, kiteyttad vuodesta 2007
PKO:n toimitusjohtajana ollut Juha Kivela.

Viime vuonna PKO lahjoitti 100-vuotisjuhlansa
kunniaksi kaikille maakunnassa syntyneille noin

tuhannelle vauvalle Suomessa valmistetun luomu-
puuvillaisen potkupuvun. Kampanjaan latautui
kosolti symboliikkaa. Kiveldn mukaan osuuskauppa
haluaa olla mukana ihmisten arjessa ja juhlassa.
Teko korosti my0s yhteisollisyyttd. Vanhemmat
lahettivat kaikkiaan satakunta kuvaa potkupukuisis-
ta vauvoistaan osuuskaupan somekanavissa julkais-
taviksi.

ta-Suomen yliopiston professori Anu Puusa
sanoo, ettd PKO:sta kelpaa muidenkin ottaa
mallia.

”Enka puhu pelkdstddn uusista liiketoimin-
noista. Taalla on aidosti otettu huomioon osuustoi-
minnan juuret ja mietitty, miksi jotain tehddén ja
milld on kysyntda juuri talla alueella.”

Puusa toimii [td-Suomen yliopistossa aineettoman
padoman professorina ja tuntee osuustoiminnan
perinpohjaisesti niin kuluttajana, tutkijana, opettaja-
na kuin PKO:n hallituksen jdsenendkin. Hanesta
osuustoiminnan yleinen aatepohja jdi liian pitkaksi
aikaa varjoon.

”Monet osuuskunnista olivat 1980-luvulle tultaes-
sa erittdin huonossa taloudellisessa kunnossa, ja sen
takia tehtiin ryhtiliike. Tehtiin kovia saneerauksia,
S-ryhma pelastui ja on nyt kannattava.”

2000-luvulla osuustoiminnan aate on Puusan
mielestd korostunut aivan uudella tavalla.

”Osuustoiminnalla on aidosti ihmista arvostava,
perusinhimillinen arvopohja, joka kestaa tarkaste-
lun. Osuuskauppa on asiakkaidensa sataprosentti-
sesti omistama ja tasa-arvoinen.”

Pohjois-Karjala on toimitusjohtaja Juha Kiveldlle
rakas paitsi asuinpaikkana myds viran puolesta.
Kymmenen vuotta sitten osuuskaupan vaki alkoi
miettid syvéllisemmin, mitd osuustoiminta juuri
télle alueelle merkitsee. Osuuskaupalla on Pohjois-
Karjalassa kaikkiaan yli 97 000 jdsentd, mikd on
vakilukuun suhteutettuna korkein osuus Suomessa.

Vaki vahenee
Pohjois-Karjalassa
700 hengella
vuosittain.
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”Kirjasimme vdhan kéddet téristen missioksemme
maakunnan elinvoimaisuuden edistimisen. Pelka-
simme, ettd se voi viedd fokuksen liiketoiminnasta
ja sitd kautta tuhkatkin pesastd. Mutta niin ei kay-
nyt. Totuus on, ettd me yrityksend voimme juuri
niin hyvin tai huonosti kuin maakunta ja sen ihmi-
set voivat”, Kivela kertoo.

nu Puusan mielestd ihmiset eivat tieda

tarpeeksi hyvin, mitd osuustoiminta poh-

jimmiltaan tarkoittaa. Juha Kiveld kertoo-

kin, ettd PKO on pyrkinyt lisédmaédn poh-
joiskarjalaisten tietoisuutta osuustoiminnan periaat-
teista kdytdannon tekojen kautta.

“Myo0s yhteiskuntavastuuta toteutamme konkreet-
tisesti. Tuemme paikallista urheilua ja kulttuuria
lahes miljoonalla eurolla. Viime kesdnd palkkasim-
me myds enndtysmadiset tuhat nuorta téihin. Monet
heistad olivat erityistd tukea vaativia sekd vahavarais-
ten perheiden nuoria”, Kiveld kertoo.

Puusa ja Kiveld miettivat kerran lounaspoydassa,
mitd heille itselleen opiskeluaikoina osuustoimin-
nasta opetettiin, eikd kumpikaan muistanut kuul-
leensa siitd mitddn. Tastd syntyi idea osuustoiminta-
kurssin lisédmisesta yliopiston opetusohjelmaan.
Puusa suunnitteli kurssin ja toteutti sen ensimmai-
sen kerran kauppatieteiden laitoksella vuonna 2012.

”Kurssi on vapaaehtoinen ja todella suosittu.”

ohjois-Karjalan Osuuskaupalla on 14 kun-

nan alueella ldhes 130 toimipistettd. Mar-

kettien, hotellien, terveysaseman ja liikun-

tahallin lisdksi on ravintoloita, kampaamoja
ja hautauspalvelu. Kiveld tietda, etta joitakuita ndin
monet lonkerot saattavat drsyttaa.

”Koemme itsemme yksityisen puolen kirittdjaksi,
eikd meilld ole mitddn halua sammuttaa kenenkaan
muun liekkid. Istumme alueen kovimpien kaupal-
listen toimijoiden ja yrittdjdjarjeston kanssa samois-
sa poydissd ja mietimme maakunnallisia asioita
yhdessa.”

Anu Puusa sanoo, ettd vaikka osuustoiminnankin
taytyy tehda voittoa, ei voittoa kuitenkaan maksi-
moida. Syytettdessd osuuskauppaa johtavasta mark-
kina-asemasta tulisi muistaa katsoa asiaa myos
toisesta ja usein unohtuvasta vinkkelista:

”Jos osuustoiminta pddsee mddradvddn asemaan,
se voi jopa laskea hintoja, kun taas muut eli sijoit-
tajapohjaiset yritykset nostavat niitd. Usein osuus-

KOLIN TAIKAA
YHTEISHYVAN KANNESSA

® Nurmeslainen kuvataiteilija Antti Hakkarai-
nen (s. 1985) vangitsi tutun kansallismaise-
man lehden kanteen.

@ Hakkarainen on valmistunut kuvataiteilijak-
si Lahden AMK Taideinstituutista. Han on
saanut lukuisia palkintoja ja apurahoja, muun
muassa Pohjois-Karjalan Vuoden kulttuuri-
teko 2018 -palkinnon.

® Hakkarainen yhdistelee tydssaan perinteis-
ta maisemamaalausta ja abstraktia ilmaisua.
® Kannen Koli-maalaukseen Hakkarainen
halusi tuoda Kolin hamartyvan, talvisen
pakkaspaivan taianomaisen tunnelman.

kauppa on monipoliasemassa ainoa toimija har-
vaanasutuilla seuduilla, koska sijoittajaomisteiset
yritykset ovat vetdytyneet markkinoilta vakimaaran
vahyyden ja pddoman tuotto-odotusten heikkene-
misen takia. Koska osuuskunnan ei tarvitse maksi-
moida voittoa, se voi toimia téllaisilla alueilla pi-
dempdan tarjoten ihmisille palveluita 1dhelld heita”,
Puusa toteaa.

Han muistuttaa, ettd osuustoiminnan arvomaail-
malla on yhteys hyvinvointiyhteiskuntaan ja de-
mokratiaan laajemminkin.

”Suomalaiset eivat tule ajatelleeksi, ettd vuonna
1899 perustetussa osuustoimintaliike Pellervossa
miehilld ja naisilla oli yhtdldinen danioikeus jo en-
nen kuin se tuli valtakunnalliseksi kdytdnnoksi.”

Pohjois-Karjalassa osuuskauppa on suurin yksityi-
sen puolen ty6llistdjd yli 1400 tyontekijallaan.

”Raha ei ole osuustoiminnassa ajuri vaan viline,
joka mahdollistaa esimerkiksi sen, ettd laadukkaita
elintarvikkeita on kaikkien saatavilla. [hmiset voivat
elda ja tehda tyota myos niilld seuduilla, joilla ovat
syntyneet. Kaikkea ei tarvitse viedd kasvukeskuk-
siin”, Puusa sanoo.
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Perﬁevapaa kului Pauliina
Huovisella ja Leo Musto-
sella leikkien ja ulkoille

Y 2
et

Rempseaa palvelua

OSUUSKAUPALLA ON Pohjois-
Karjalassa nelja hotellia: Lieksan
Koli, Nurmeksen Bomba seka Joen-
suun Kimmeli ja Vaakuna. Kimmelin
vastaanotossa Krista Nuutinen
huikkaa ovesta saapuvalle asiak-
kaalle iloisen tervehdyksen.

Nuutinen luottaa palvelussa
rempseyteen, aitouteen ja avoi-
muuteen. Samoilla sanoilla han
luonnehtii pohjoiskarjalaisia
ihmisia.

Vuoden 2019 kevaalla Nuutinen
sai asenteestaan Palvelun ilmaveivi
-palkinnon. Alkusysayksena oli
hotelliasiakkaan l3hettama kirje.

"Hei Krista, kiitos Sinulle erikoi-
sen miellyttavasta vastaanotosta

Joensuuhun tullessani. Sain sinulta
vield jalkikateen kirjeen, jonka
sisalla olivat hattuhyllylle unohta-
mani kasineet ja myssy. Uskoma-
tonta ystavallisyytta!"”

Pohjois-Karjalan Osuuskauppa on
vuodesta 2012 jakanut tyontekijoil-
leen yli 400 ilmaveivia. Palkinnon
nimi juontaa jadkiekkoilija Mikael
Granlundin tekemasta huikeasta
MM-maalista, ja idea on molemmis-
sa sama: poikkeuksellinen tilanne-
taju seka asiakkaan odotusten
ylittdminen.

"Monesti asiakkaat toteavat,
miten mukava on tulla tanne Poh-
jois-Karjalaan ja kuulla meidan
murrettamme", Nuutinen sanoo.

Vauvoissa
on lulevaisuus

LEO VIKTOR OLAVI Mustonen imaisee hedelma-
smoothien kertapakkauksesta hetkessa ja on valmis
taas leikkimaan olohuoneen lattialla. Suosikkilelu on
juna.

"Tai oikeastaan han tykkaa kaikista leluista, mista
|ahtee 43nta", kertoo Leon &iti Pauliina Huovinen
nauraen.

Leolla on paallaan PKO 100 -potkupuku, jonka
Pauliina ja miehensa Henri Mustonen saivat lahties-
saan esikoisensa kanssa Joensuun keskussairaalan
synnytyslaitokselta kotiin lomantsiin vuosi sitten
tammikuussa. Puku oli jatkuvassa kaytossa yopuku-
na aina kahdeksan kuukauden ikdan saakka.

"Yhtenainen puku on hyva, koska jalat saa piiloon,
eivatka kintut kylmene. Sukkia Leo ei tykkaa kayt-
ta3, han vetaa ne aina pois."”

llomantsissakin vaki on vahentymaan pain. Ruuh-
kaa nakee vain S-marketin parkkipaikalla loppuvii-
kosta. Pauliina ja Henri muuttivat ensin muualle
opiskelemaan, mutta palasivat syntymakuntaansa
vield opintojen ollessa kesken. Pauliina on sairaan-
hoitaja ja Henri insinoori.

"Kyllahan sita miettii, millainen tulevaisuus taalla
on. Pysyvatko palvelut? Emme kuitenkaan haluaisi
muuttaa muualle”, Pauliina sanoo.

NURMES

KOLI

JOENSUU
\




YHTEISHYVA.FI

=
-

£

[icksalaisille
liikuntaa

LIEKSAN LIIKUNTAHALLISSA sahlypallo saa kyytia,
kun keskuskoulun seiskaluokkalaiset pistavat opetta-
jansa Teija Karppisen johdolla pelin pystyyn. Kauan
kaivattua hallia kayttavat koululaisten ohella urheilu-
seurat ja liikuntaporukat. Uimahallin kyljessa olevas-
sa rakennuksessa toimivat myds yksityinen terveys-
asema ja kuntosali.

Syksylla 2018 valmistunut liikuntahalli on Pohjois-
Karjalan osuuskaupalle uusi aluevaltaus. Osuuskaup-
pa rakennutti tilat ja toimii nyt vuokranantajana. On
sovittu, ettd 20 vuoden kuluttua se myy hallin kau-
pungille jaanndsarvolla eli 200 000 eurolla.

Lieksan hyvinvointijohtaja Arto Sihvonen luon-
nehtii sopimusta selkeaksi ja kaupungille katevaksi
ratkaisuksi.

"Tutkimme kaikki investoinnin toteuttamisen mallit
tarkkaan. Paadyimme ottamaan paikallisen osuus-
kaupan kumppaniksi, koska tiesimme, etta silla on
leveat hartiat ja se on luotettava.”

Lieksa on saanut isoja investointeja viime vuosina.
Green Fuelin biodljyjalostamon ja Binderholzin saha-

"Kolme poikittais-
kenttaa ovat yksi-
naankin isompia

linjaston ohella my&s liikuntahalli on yksi tekija, jolla ot e £ anie
luodaan houkuttelevuutta ja uskoa tulevaisuuteen. mista liikuntasaleis-
Lieksa luottaa myds matkailun vetovoimaan. Ruu- ta", kehuvat Teija

Karppinen ja Arto

naan kosket, Patvinsuo ja Koli tarjoavat unohtumat- %
Sihvonen.

tomia luontoelamyksia.
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Sari Parkkinen on
ollut PK Terveydessa
toissa viitisen vuot-
ta. Padkaupunkiseu-
dulta muuttanut
Tero Kemppainen on
puolestaan viimei-
simpia tulijoita.

Terveysasema

Prisman vhtevdessa

JOS LUONNE ONKIN kohdillaan, ei
itdsuomalaisella geeniperimalla voi
terveyden suhteen kehua. Terveellisem-
pia elintapoja korostanut Pohjois-Karja-
la-projekti tulikin aikoinaan tarpeeseen.

Pohjois-Karjalan Osuuskauppa lahti
terveysalan toimijaksi vuonna 2013
tytaryhtion voimin. Nyt PK Terveys
hoitaa osuuskaupan henkilokunnan
lisaksi noin 300 pohjoiskarjalaisen yri-
tyksen tyoterveyshuollon. Joensuun
Prisman yhteydessa sijaitseva terveys-
asema on auki myos muille asiakkaille.

Vastaanoton Sari Parkkinen ja tyo-
terveyshuollon erikoislakari Tero
Kemppainen saavat kaikki tuntemaan
olonsa tervetulleiksi.

"Asiakkaat kiittelevat tilojamme kodik-
kaiksi ja selkeiksi", Parkkinen kertoo.

Yli 30 vuotta tyoterveyslaakarina
toiminut Kemppainen alkoi viime vuonna
miettid, mita han niin sanotusti isona
haluaisi tehda. Porvoossa asuneen ja
Helsingissa toissa kdyneen Kemppaisen
kiikariin osui PK Terveyden tydterveys-
palveluista vastaavan johtajan paikka.

"Halusin tehda enemman potilastyota.
PKO:ssa tuntui hyvaltd osuustoiminta-
filosofia eli yhteisvastuullisuus ja valitta-
minen. Kun olin kysellyt, millainen tyo-
paikka tdma on, laitoin vaimolle Whats-
App-viestin, etta lahdetaanko Pohjois-
Karjalaan. Hanelta tuli alle viidessa
sekunnissa vastaus: |ahdetaan!"”

YHTEISHYVA.FI
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Paikallisuus
kichtoo

Tulevaisuuden moniottelija
Perttu Polonen uskoo osuus-
toiminnan menestykseen, kun

tarina kerrotaan raikkaasti.

erttu Polésen, 24, ansioluettelo
on hengdstyttdva. Han on keksijd,
sdveltdjd ja tuore Kkirjailija, ja onpa
héanet valittu myos Euroopan lu-
paavimpien innovaattoreiden joukkoon.
Polonen osaa ravistella kuulijoitaan muu-
toksen vdistamattomyyteen. Tdsta hdn oli
puhumassa viime vuonna parissa sadassa
yritystilaisuudessa eri puolilla Suomea.
Kierroksellaan P6lonen perehtyi osuus-
toimintaan aiempaa perusteellisemmin.
Han sanoo, ettd osuustoiminnan tarina on
hieno, mutta sitd ei tunneta tarpeeksi.
”Tdnd pdivana isot yritykset voittavat
isommin ja pienempien on vaikeampi
taistella heitd vastaan. Omistuksen hajautus
on hyvin ajankohtaista ja erinomainen tapa
pitda toiminta dynaamisena.”
”Kun osuustoimintaliikkeen tarina pysty-
tddn tuomaan tdhdan paivaan raikkaasti, se
saa varmasti vastakaikua.”

KANSAINVALISYYS ON pdivan sana, mutta
P6l6nen arvioi, ettd yhta lailla paikallisuu-
della on nyt hyvd maaperd nousta, kasvaa
ja kukoistaa.

”Kiitos valtavirtamedioiden ja Hollywoo-
din massaviihteen, pienistd kulttuureista,
paikallisista yhteisoistd sekd suomen kieles-
td ja murteista tulee vastatrendina yha
arvokkaampia ja kiinnostavampia.”

Pohjois-Karjala ja erityisesti Kontiolahti
on Poloselle isdn puolen juurien ansiosta
tuttu paikka — elokuvaohjaaja Markku
Poélonen on kuitenkin toista sukuhaaraa.

”Pohjois-Karjalalle ja sen ihmisille olen-
naista on pystyd kertomaan muille se oma
tarinansa”, Perttu P6l6nen korostaa.

Tuoreessa kirjassaan Tulevaisuuden

Perttu Poloseltd on

juuri ilmestynyt kirja,
jossa pohditaan tulevai- !
suuden taitoja.

"Mita parempia meistd
tulee, sitd varovaisemmiksi
muutumme.”

lukujdrjestys han kokoaa kansien viliin ne
taidot, joilla muuttuvassa maailmassa me-
nestytddn. Keskiossa ovat kommunikointi ja
tarinankerronta. Tdmd pdtee ihmisten ohel-
la yrityksiin.

”Mitd parempia meistd tulee, sitd varovai-
semmiksi muutumme. Jos yrityksellda menee
hyvin, se saattaa laiskistaa pitimaan vanhas-
ta kiinni, vaikka maailma ymparilld muuttuu
kiihtyvalld vauhdilla.”

“Nuoret tunnistavat jo kilometrien paa-
hén, kun joku yrittad vaikuttaa heihin. Ku-
luttaminen on nykyddn yha enemman miel-
leyhtymid, mielikuvia sekd persoonan jatke
- mitd minusta kertoo, ettd kdytan tiettya
brandid? Yrityksen tarinan on oltava aito ja
rehellinen” ®

Kuva Pia Inberg
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PELLONPIENNARPAIVAT,
TYYNELAN TILA, IMATRA

Noin seitsemankymmenta maanviljelijaa on
kokoontunut Tyynelan tilalle Imatralle miettimaan,
miten maarakennetta parannetaan ja hiilta
sidotaan maaperaan seka milla tavoin sadoista
saadaan tuottavampia luonnonmukaisesti.
Osallistujat kiertavat pelloilla penetrometrit,
lapiot ja sondit kasissaan. He kertovat toisilleen
epaonnistumisista, silld niista opitaan parhaiten.
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KAUPINOJAN SAUNAN
KLAPITALKOOT, TAMPERE

Tampere on virallisesti maailman sauna-
paikaupunki. Kaupinojan yleinen sauna

ei lampenisi ilman talkoolaisia. Klapeja on
hakattu 1970-luvulta lahtien, ja tuhat kiloa
painavat kivaskivet vaihdetaan kerran
kuussa. Vuonna 2008 Kaupinojan sauna
paloi ja tilalle rakennettiin uusi. Rakennus-
toiden ajaksi saunojat siirtyivat saunomaan

kansankylpylaan.

Vasemmalla: Aki Maki-Mantila (oik.)
tekee saunapuita. Han on osallistunut
klapitalkoisiin monena vuonna. Perintei-
sesti mottitalkoiden jalkeen saunotaan
ja kdydaan vimassa kelista riippumatta.
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TALOYHTION
TALKOOT,
MERIHAKA,
HELSINKI

Heikki Kahkonen
kiertda pihapuun
ympirille suojaverkkoa
betonitalojen keskella.
Kahkonen on asunut
kerrostalojen kansoit-
tamassa Merihaassa
viisi vuotta. “Meilld on
niin ihana taloyhtio,
ettei porukka muuta

—t&alta pois kuin jalat

edella. Sita olen mietti-
nyt, ettd kuljen viimei-
sen matkani varmaan
sitten hissilla, kun

asun niin korkealla.”




TALOYHTION TALKOOT,
MERIHAKA, HELSINKI

Tor Luomala ja Raija Kekaldinen
ovat juuri lopettaneet tyonteon
taloyhtion talkoissa ja nauttivat
ansaitusti sampylGita ja kupla-
juomaa. Kekaldinen on asunut
samassa kerrostalossa kolme-
toista vuotta ja Luomala neljan-
nesvuosisadan. Talkoiden periaat-
teeseen kuuluu, ettei osallistujille
makseta tyosta rahallista korvaus-
ta, mutta kenenkaan ei tarvitse
lahted kotiin tyhjin vatsoin.

YHTEISHYVA.




MAJVIKIN BIODYNAAMISEN
MAATILAN TALKOOT, SIPOO

Ennen tiedettiin tarkasti, mista ruoka tuli poytaan.
Nykyddn emme useinkaan tied3, millaisen matkan
ruoka kulkee lautaselle. Kymmenkunta osallistujaa
kitkee rikkaruohoja Majvikin biodynaamisen maatilan
palstalta, jossa kasvaa porkkanaa ja palsternakkaa.
“Tilan toiminta perustuu siihen, etta apukasia on
paljon, joten tyota ei tarvitse tehda kiireelld”,

sanoo viljelija Atte Hermansson (vasemmalla har-
maassa paidassa).

KAIVOPUISTON
HARAVOINTITALKOOT, HELSINKI

Haravointi on suomalaisille kuin kansallisharrastus.
Helsingin Kaivopuisto haravoidaan puhtaaksi lehdis-
ta joka vuosi. Viime vuonna talkoissa oli osallistujia
lapsista ikaihmisiin. Edes rankkasade ei haitannut
haravoijia. Lopuksi sy6tiin hernekeittoa.

YHTEISHYVAZES

TOUKO HUJANEN, 33

® Reportaasiin erikoistunut helsinkilai-
nen kuvajournalisti, joka on kuvannut
ammatikseen vuodesta 2007. Han on
kasitellyt pitkissa kuvareportaaseissa
muun muassa omavaraistaloutta,
Nevadan autiomaata, joulupukkia ja
Helsingin katuja.

® Palkittu muun muassa Vuoden kuva-
journalisti- (2018), Vuoden lehtikuvaa-
ja- (2011) ja Vuoden nuori lehtikuvaaja
(2009) -palkinnoilla.

® Julkaisee Uuden Maan Sanomat
-sanomalehtea ja vetaa kuvajournalis-
tien 11-kollektiivia.




“Ihmiset teknologisten
laitteiden pddssd
tarvitsevat toisiaan.”

PAULIINA SEPPALA

@ Yrittaja. Perustanut muun
muassa Mesenaatti -joukko-
rahoituspalvelun ja Nappi
Naapuri -alustan, Siivous-
paiva- seka lllallinen
taivaan alla -tapahtumat.

® Tyoskennellyt aiemmin
copywriterina, toimittajana
ja tutkijana.

@ Palkittu Vuoden valtio-
tieteilija -palkinnolla
vuonna 2016.

® Asuu perheensa kanssa
Helsingissa.
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viisaat sanat

Pauliina

Seppd

teksti KAISA VIITANEN kuva JUHA TORMALA

Liian moni karsii irrallisuudesta, sanoo yhteisollisyytta
kehittava yrittaja Pauliina Seppala. Han heittelee pelotta
keskeneraisia ajatuksia ilmaan, silla porukassa niista
parhaat jalostuvat ihmisia yhteen tuoviksi palveluiksi.

La pina I\'_YU_V_VS. Onko paivakotien henkilos-
tolla liian pieni palkka? Pitdisikd perustaa aktivisti-
gaala ja jakaa aktivistipalkinto? Haluavatko ihmiset
asua osan ajasta maalla, osan kaupungissa? Voisiko
se onnistua? Tallaisia pohdintoja minulla on tapana
heitelld Facebookiin. Yhdessa pohtiessa kesken-
erdisistakin ideoista voi kehittya jotakin hienoa.

Toisinaan avoin pohdintani osuu pinnan alla
kuplivaan tarpeeseen. Keskustelu varhaiskasvatuk-
sen ammattilaisten palkoista sai minut perusta-
maan Ei leikkirahaa -ryhmén Facebookiin. Sen
kautta toisilleen tuntemattomat ihmiset jarjestivat
mielenosoituksia ja julkisia vaatimuksia. Lopulta
Helsingissd ja monessa muussakin kunnassa palkat
nousivat.

IIMiot. En voi koskaan tieti varmasti, mista
tulee ilmid. Usein minulla saattaa kuitenkin olla
siitd aavistus. Monesti ilmi6iden taustalla on
purkautumista odottanutta energiaa. Siivous-
paivasta tuli suosittu, koska ihmiset olivat kyl-
lastyneet turhiin sdént6ihin. He ottivat katutilan
haltuun ja loivat kierrattdmisestd hyvantuulisen
karnevaalin.

Irrallisuus. Helsingissé asuva kolumbialainen
ystavani Andrea kysyi kerran anopiltani, voisiko
tdma joskus viedd hdnen lapsensa paivakotiin, kun
he asuvat samalla suunnalla. Anoppi vei lapset
padivakotiin oikein mielellaan.

Mind en olisi uskaltanut ehdottaa sellaista. Meille
suomalaisille kevyt sosiaalisuus on usein vaikeaa.
Moni Karsii irrallisuudesta, jota piddn yhteisollisyy-
den vastakohtana.

Naapurustossa saattaa asua nuori, joka kaipaa
taskurahaa, ja yksinhuoltaja, jolla on kaddet tdynna
toitd. He hyotyisivat, jos tietdisivat toisistaan. Par-
haimmillaan téllainen pop up -auttaminen tdyden-
taa perinteistd, pitkdkestoista vapaaehtoistyota.
Perustamassani Nappi Naapuri -palvelussa ihmiset
voivat kertoa tarpeistaan. Erds rouva sai shakki-
seuraa. Urheiluseurat laittavat Nappiin ilmoituksia,
kun tapahtumiin tarvitaan auttavia kasia.

Uusi yhteisollisyys. Nykyinen tysni ja
pitkalti myos ystdvyyssuhteeni perustuvat sosiaali-
seen mediaan. Sen ansiosta tiedimme paremmin,
mitd toiset ajattelevat. Eri tavalla ajattelevia oli kylla
ennen sosiaalista mediaakin.

Somesta olen 16ytanyt ihmisid, jotka ymmartavat
minua ja joiden kanssa voin kehittaa uutta. Meille
on kehittynyt vahva luottamus joidenkin sellaisten-
kin sometuttujen kanssa, jotka olen tavannut vain
kerran.

Viitetddn, ettd somessa nakyy vain taydellisyytta.
Minut some on saanut tajuamaan, ettd omat pel-
koni ja neuroosini ovat ihan normaaleja. Olen ulos-
pdin suuntautunut, mutta kaipaan silti paljon yksin-
oloa. Somessa voi onneksi itse sdddelld, kuinka
paljon on tekemisissd muiden kanssa.
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Tuttu appelsiini yllattaa monipuolisuudellaan.

o ~« Purista kaikki irti keittion oranssista auringosta ja sen
: _"p-‘.) , punasavyisista sukulaisista, veriappelsiineista.
- . " Hyodynna niin mehu, kuori, vitamiinit kuin kalsiumkin.
teksti SANNA KEKALAINEN ja NIINA MALKIA kuvat REETTA PASANEN
L3
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KUITUA JA KALSIUMIA TARTU H-HETKEEN
Appelsiinitdysmehuissa voi olla Veriappelsiinien satokausi

yhta paljon C-vitamiinia kuin itse kestaa tammikuusta maaliskuun
appelsiinissa, mutta kun syot alkuun. Onneksi naita super-
hedelman lohkoina, saat enemman terveellisid hedelmia voi syoda
my®0s vatsaystavillisia kuituja. vaikka joka paiva. Veriappelsii-
Appelsiini saattaa my®6s olla mai- nin makeus toimii leivonnassa
toa karttavan suosikkihedelm3, ja happamuus ruoanlaitossa.
sillad se sisdltada yllattavan paljon Purista tai lohko veriappelsiinia
kalsiumia. Yhdessa isossa appelsii- kala-, liha- tai broileriruokaan.
nissa on lahes saman verran kalsiu- Risotot ja pastat suorastaan
mia kuin desissa maitoa. rakastavat veriappelsiinia.

HYVAN PUNAINEN

Veriappelsiinit erotellaan puoli-,
tdys- ja tummaveriappelsiineiksi.
Puoliveriappelsiinissa hedelmaliha
on kokonaan tai osittain punaista
mutta mehu keltaista. Tummim-
pien veriappelsiinien malto on
lahes mustanpuhuvan violettia.
Viri tulee appelsiinien sisdltamas-
ta lykopeenista ja antosyaanista.
Ne ovat my6s vahvoja antioksi-
dantteja, jotka tutkimusten
mukaan saattavat suojata sydan-
ja verisuonisairauksilta seka
ehkaista tulehdusta.

Appelsiinin kuori ja mehu
irtoavat helpommin,
kun painat hedelman

kammenella poytaa vasten
ja pyorittelet sita
kevyesti painaen.

appelsiinista - paitsi jos popsit
makean Tarocco-veriappelsiinin.
Niita riittaa yksi. Taroccon C-vita-
miinipitoisuus on korkeampi kuin
mink3dan muun sitrushedelmin.
My®6s muut veri- ja puoliveriappelsii-
nit sisaltavat rutkasti C-vitamiinia,
jota elimisto tarvitsee esimerkiksi
raudan imeytymiseen ja kollageenin
muodostumiseen. Kollageeni

on tarkea esimerkiksi haavojen
paranemiselle. Appelsiineja saa
syoda niin paljon kuin jaksaa, silla
yliannostuksen vaaraa ei ole.
Ylimaardinen C-vitamiini
poistuu elimistosta
luonnollista reittia.

1. Kun haluat kalvottomia lohkoja, kuori
appelsiini teravalla veitsella niin, etta
my®&s lohkoja suojaava kalvo
irtoaa kuoren mukana. 2. Leikkaa
lohkot varovasti irti kalvojen valista.

kuvitus Sari Airola, kuvat Mvphotos ja Getty Images
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Appelsiini

S-ryhman sato- Suomessa kuluu
on Suomen kausiappelsiinit vuodessa 30
neljanneksi tulevat Espanjas- miljoonaa kiloa

ta, Egyptista ja
Italiasta. Viime
vuoden tammi-
huhtikuussa

appelsiineja. Sata
vuotta sitten tata
harvinaista herkkva
tuotiin maahan noin

kiilaavat

banaani, Suomeen tuotiin 30 000 kiloa eli
omena ja noin 18 miljoonaa 0,1 prosenttia ny-
mandariini. kiloa appelsiineja. kyisesta maarasta.

OS Pl HnL 'SMysOISDIIL :9pYDT

elsiini sisaltaa paljon C-vitamiinia, mutta vain vdhdan kaloreita.
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Monta ihanan
raikasta

ja varikasta
hedelmasalaatti-
reseptia:
yhteishyva.fi




SALAATIN PAATAHTI

Kayta hedelmasalaattiin sesongin
parhaita hedelmid. Syddntalven
hedelmasalaatissa padroolin saa
auringonkeltainen appelsiini.
Leikkaa appelsiinit kahdella ta-
valla: kalvottomiksi lohkoiksi ja
kuorettomiksi viipaleiksi, niin saat
salaattiin hauskan ulkondoén.

LISAA MARJOJA
JA HEDELMIA

Lisdad hedelmasalaattiin sesonki-
hedelmén seuraksi muita savyyn
sopivia hedelmia. Appelsiinin
kanssa sopivat esimerkiksi hunaja-
meloni, kiivi ja vihreat viinirypa-
leet. Kdyta salaattiin 3-5 erilaista
hedelmada tai marjaa. Voit myos
leikitelld vareilld. Tee ldhes yksi-
vdrinen salaatti tai kokoa kaikki

. sateenkaaren varit samaan salaat-

; tikulhoon.

KASTIKETTA KAVERIKSI

Holskytd purkissa sitruunan- tai
limenmehua ja hunajaa, niin saat
helpon maustajan salaatille. To-
dellinen appelsiininystava puristaa
mukaan myds appelsiinin mehua.
Mausta kastike yrteilld. Appelsiini
rakastaa vihreitd lehtid, kuten
basilikaa, minttua ja timjamia.
Ripaus kardemummaa tai chilid
vie kastikkeen uudelle tasolle.

KOKO KOMEUDEN
KRUUNU

Viimeistele salaatti trendikkailld
ripotteilla. Lisdd pinnalle kookos-
hiutaleita, raastettua tummaa
suklaata tai rouhittuja pahkinoita.
Brunssin hedelmadsalaatti silataan
tietenkin granolalla ja nautitaan
paksun jogurtin kera.
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KUORET KUPPEINA

Hyodynnd puristetun appelsiinin puolikkaat
tarjoiluastioina. Kupit pysyvat pystyssd,

kun leikkaat appelsiinin alaosasta pienen
viipaleen veitselld pois. Tayta kuorikupit
jaatelolld, hedelmasalaatilla tai paksulla
jogurtilla ja marjoilla.

KULTAINEN SUOLA

Jos haluat vahentda suolan kayttod, kokeile
makusuolaa. Sita riittdd ripaus maustami-
seen. Mittaa tehosekoittimeen saman
verran appelsiininkuoriraastetta ja suolaa.
Pyorayta tasaiseksi. Kaytd appelsiinisuolaa
etenkin broileri- tai kasvisruokiin.

Ota kaikki irti appelsiinista!
Myos ryppyiset hedelmdit
saavat uuden eldmdan
ndilld hauskoilla vinkeilld.

PALA
KERRALLAAN

Purista appelsiinin
mehu. Lisad jouk-
koon halutessasi
esimerkiksi sitruu-
namehua tai raastet-
tua inkivaaria. Pa-
kasta jadpalamuot-
teihin. Kaytd kuutio
kerrallaan ruoan-
valmistukseen,
leivontaan tai
juomasekoituksiin.

VIRKISTETTY VESI

Appelsiiniviipaleet maustavat jadveden
juhlakuntoon. Lisdd koristeeksi minttua
tai sitruunamelissaa. Appelsiinissa riittda
makua, vaikka téyttdisit kannun pari
kertaa uudelleen vedelld.

YHTEISHYVA.FI



. YL1 300 TUOTETTA MAASTA,
OHON KASVAA VAHVIMMAT JUURET.

KEVYT

MAITO




DR
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3 X TUOREENA

Valmista A ! - PAKASTETTU
trendikds ja y ;

terveellinen

I N ) PILKO
mkl;::;”s?i?tt’. Viipaloi, kuutioi
yhteisthéifi tai leikkaa kuorittu

inkivaari ohuiksi
tikuiksi ja pakasta
pienissa erissa.

RAASTA
Kuori inkivaari
lusikankarjella

raaputtaen ja pa-
kasta isoina paloi-
na. Jaista inkivaaria

I h a St Uttava . '. on helppo raastaa.

° Y Y 1 o .
inkivaari
‘ tilkkaan ja pakasta

jadpalamuoteissa.

Nauti inkivaarin pirteasta mausta ja Kayta paistamiseen
‘ & AR i . 1 tal marinointiin.
kutkuttavasta lammosta ruoissa, juomissa
ja leivonnassa. Veikean kasvin puolesta
puhuvat myos sen monet terveyshyodyt.

teksti NIINA MALKIA kuva PIIA ARNOULD

TUORE INKIVAARI tuo ruokiin ja juomiin pirted
poltetta ja lempedd lampoa. Inkivaarin juurakko,
oikeammin maavarsi, tunnetaan terveellisena
aasialaisen ruoan ja inkivadrioluen maustajana,
mutta keltainen malto on paljon monipuolisempi
raaka-aine.

Inkivaari kuuluu sitruunan rinnalla keittion
luottoaineksiin. Voit lisita sitd lihes kaikkeen
mehuista kakkutaikinoihin. Raasta ripaus inkivaa-
rid antamaan pienta tulisuutta lihaan, kalaan ja
kasviksiin. Lisdd voimakasta inkivadrid makeuden
vastapariksi hilloihin, marinadeihin ja pikkeleihin.
Myos hedelmadsalaatti piristyy ihanasti inkivaarilla.
Jos uutat inkivadriraasteesta juomia tai shotteja,
hy6dynna ylijddva raaste piirakka- tai sampyla-
taikinassa.

Jos haluat ruokaan lempedn inkivdarin maun,
lisad inkivaari vasta lopuksi, sillda maku voimistuu
kuumennettaessa. Voit sdilyttda inkivaarin huo-
neenldmmossa tai jadkaapissa, mutta ole tarkkana:
huoneenldmméssa inkivadri saattaa nahistua ja
jadkaapissa vaarana on nopea pilaantuminen.
Pakastin onkin inkivaadrille mainio majoituspaikka.

Inkivddrid arvostetaan maun lisdaksi myds hyvin-
voinnin ndkokulmasta. Moni hoitaa esimeriksi
flunssan oireita, nivelkipuja ja vatsavaivoja inki-
vaarilla. Sen on todettu vilkastuttavan pintaveren-
kiertoa ja aineenvaihduntaa, mika voi vahentaa
turvotusta ja tukalaa oloa.
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tuotteen takana

Boltsi-pyorykoiden
jattimenestys
osoitti, ettd moka
voi kaantya
onnistumiseksi.

IHassuisla
pompuloista
tuli hitu

Leivon Leipomossa arvostetaan
rohkeutta, vusia ideoita ja kykya uvudistua.

teksti KAISA HAKO kuvat MARJAANA MALKAMAKI
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Taikinapumpun aarella
tuotantopaillikko

Anssi Rantil3, tuotekehittaja
Jarno Salmi ja tuotekehitys-
paallikko Irma Nieminen.

JARNO Sy,

Ay, Rl u
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ampyl6ita niista piti tulla, mutta jotain
oli mennyt pieleen. Linjastolta tipahteli
pienid tummanruskeita pompuloita,
joiden rakenne oli kaikkea muuta kuin
sampyldnpehmed.

Tamperelaisen Leivon Leipomon tuotantopdal-
likko Anssi Rantila kiikutti hassut pompulat johto-
ryhman kokoukseen. Kaikkia nauratti.

Kukaan ei vield siind vaiheessa arvannut, etti
yhdeksédn kuukauden kuluttua vahinkopompulat
pomppaisivat ruokainnovaatiokilpailun voittoon
ja kdantaisivat leipomon historiassa uuden sivun.

Yli sata idearikasta vuotta

Se oli vain yksi monista kokeiluista, joita leipomos-
sa tehdaan viikoittain. Tuotekehitystiimi oli pohdis-
kellut, ettd kaurasta ja siemenista voisi kehitelld
sampyldn. Jostakin putkahti ajatus laittaa kaura-
siemenmassaa taikinapumppuun, jolla normaalisti
annostellaan taikinaa runebergintorttuihin.

”Ei ole olemassa mitddn sadnto4d sille, miten ideat
syntyvat”, sanoo Rantild, joka tuli Leivolle nuorena
miehend 30 vuotta sitten ja huomasi heti, ettd
leipomossa arvostettiin kekselidisyytta.

Leipomo sijaitsee yhd samassa paikassa kuin
vuonna 1913, jolloin August ja Fanny Leivo perus-
tivat sen kotitalonsa alakertaan. Tilat ovat laajen-
neet vuosien saatossa valtavasti, ja kahvilasiivessa
on yha tallella yksi hirsinen talonkulma muistutta-
massa alkuperdisestd ytimestd. Leipomo on edel-
leen saman Leivon perheen omistuksessa.

”Minulle on aina merkinnyt paljon se, ettd tima
on perheyritys. Padtokset tehdaan talla tontilla”,
Rantild sanoo.

Maistelua hihityksen lomassa

Tuotantotiloissa tuoksuu ihanalta. Pullat liukuvat
santillisind riveind pitkin tuotantolinjaa ja tipah-
televat paistopelleille. Rullakot pullistelevat limppu-
ja, runebergintorttuja ja viinereitd, joita yli sata-
vuotiaan leipomon voi kuvitellakin valmistavan.
Mutta isoissa padoissa veivataan nyt perinteisten
taikinoiden rinnalla my6s lihapullataikinan ndkoista
massaa.

Kulmauksessa on taikinapumppu, jonka liepeiltd
leipomon uusi kddnne sai alkunsa.

Tuotekehittdjd Jarno Salmi oli valmistanut
50 kilon taikinan ja koetti annostella sitd sampy-
16iksi, mutta taikina oli niin tiivistd, etta se pusertui

[./
YHDEKSAN KUUKAUDEN
MATKA BOLTSIKSI

@ Tamperelainen Leivon Leipomo
osallistui kaura-siemenpyorykaoillaan
S-ryhman Suomalainen menestysresepti
-kilpailuun marraskuussa 2018.

@ Tuote eteni finaaliin ja osallistui tele-
visiosarjaan, joka esitettiin kesalla 2019.
Kisan aikana pyorykan makumaailmaa
kehitettiin, ja sen nimi muuttui Vege-
pullasta Boltsiksi.

@ Boltsi voitti innovaatiokisan viime
vuoden elokuussa, ja pydrykoiden
myynti ylitti heti ennakkoarviot nelin-
kertaisesti.

pumpun lapi vain vaivoin, naurettavan pienind
palleroina.

Paistamisen jalkeen niita piti totta kai maistaa,
hihityksen lomassa.

“Maistamme aina kaikkea epdonnistunuttakin,
silld se voi viedd eteenpdin”, sanoo tuotekehitys-
paallikko Irma Nieminen.

Kokeileva asenne ei ole sattumaa

Jotta vahingot ja epdonnistumiset voivat kadntya
onnistumisiksi, tarvitaan tietynlaista henkea.

”Postitiivista joo-asennetta”, kuvailee Nieminen.

”Rohkeutta uudistua ja kokeilla”, sanoo Rantila.

Tama asenne ei ole syntynyt vahingossa.

”Teimme kaksi vuotta sitten paatoksen, ettd
tuotekehityksessa tavoitteemme eivat liity euroihin,
vaan innovointikykyyn”, Rantild kertoo.

Jotakin kiinnostavaa vahinkopalleroissa oli.
Koostumus oli jotenkin kiva, kuin lihapullassa. Ja
kauran ja siemenien yhdistelma maistui mukavan
tayteldiselta.

Anssi Rantila toteaa, ettd ideoiden lennellessd on
tdrkeda napata clue, punainen lanka. Sen 16ytami-
sessa tiimityd on avainasemassa.

”Tuote jaa helposti idean tasolle, ellei sitd osata
soveltaa. Olisi tyhmaa pitaa siita kiinni tasmalleen
sellaisena kuin sen alun perin ajatteli”, hdn huo-
mauttaa.

Kun pallero innovaatiokisaan lahti

Tiimistd alkoi tuntua, ettd terveellinen vegaaninen
pyorykka saattaisi parjata Suomalainen menestys-

"Maistamme aina kaikkea epdaonnistunuttakin,

silla se voi vieda eteenpdin.”
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ahta makva.
Tomaatillaja
chililla mauste
tu massa
taa kuljet
jalostettava

"Boltsin myota
leipomo oppi
uvudentyyppisen
prosessin”,

Boltsi sisaltaa
kurpitsan-,
pellavan- ja
auringonkukan-
siemenia.
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Tuotantopaaillikko
Anssi Rantilad on
tyoskennellyt
Leivon Leipomossa
30 vuotta. "Taalla
on aina arvostettu
uusia ideoita”,

hén kertoo.
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resepti -kisassa, ja se ilmoitettiin viime minuuteilla
mukaan. Réntila teki esittelyvideon, jossa Vege-
pulla-nimisid pyorykaita tarjoiltiin hdnen rouvansa
valmistamassa tomaattikastikkeessa.

”Kun tuote pddsi semifinaaliin, tuli jumalaton kiire
rakentaa pyorykaille konsepti”, sanoo han nauraen.

Téssa vaiheessa leipomon vdelle selvisi myos, ettd
innovaatiokisasta kuvataan televisiosarja.

Leipomo palkkasi Toni Leskisen, tutun tampere-
laisen keittiomestarin, hiomaan tuotteen makua.
Kisan edetessd piti ratkaista myos tuotteen valmis-
tusprosessi. Ei tuntunut jarkevalta rakentaa leipo-
moon uudenlaista tuotantolinjaa sitd varten.

Mokille ajaessaan Rantild sen keksi. Mokkimatkan
varrella Honkajoella sijaitsee Korpelan lihanjalosta-
mo. Yhteisymmarrys toisen perheyrityksen kanssa
16ytyi saman tien:

”Pyorykoiden massa valmistetaan meill, ja
Korpela jalostaa ja pakkaa ne.”

Suomi tarvitsee sparraamista

S-ryhman jdrjestimdan Suomalainen menestys-
resepti -kilpailuun osallistui viime vuonna yli

sata yritystd. Kuuden finalistin matkaa seurattiin
S-ryhman ja Aito Median kehittdmdssa tv-sarjassa.
Kun televisiosarjasta riisuu ylimaéradisen draaman,
saa hyvin kasityksen siitd, mitd uuden tuotteen

“Voiton jalkeen Boltsi nousi
raketin lailla myydyimmdalksi
kasvispyorykdaksi Suomessa.”
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lanseeraaminen vaatii. Ja miten innovaatio etenee
kaupan hyllylle saakka.

”Suomalaisten poytalaatikoista 10ytyisi varmasti
paljon loistavia ideoita, mutta ei tiedetd, kenen
puoleen voisi kddntyd. Suomesta puuttuu julkinen
sparraustaho, jolta startup-yrittja voisi saada rahoi-
tusta ja neuvoja vaikkapa tuotesuojaan liittyen.”

Rantild uskoon, ettd suomalaiset voisivat kehittda
esimerkiksi elintarvikkeiden ekologisia pakkauksia
sen sijaan ettd niitd kopioidaan maailmalta.

Raketin lailla vegepullakarkeen

Leivon Leipomolle voitokas kilpailuprosessi avasi
tien uuteen tuotekategoriaan ja leipomisen tapaan
- sekd nosti yrityksen kiinnostavuuden uudelle
tasolle. Televisiofinaalin jalkeisend pdivana Rantila
totesi hammastyneend, etta yrityksen kotisivuilla
oli 30-kertainen maara kavij6itd normaaliin verrat-
tuna. Tuote, joka sai lopulta nimekseen Boltsi, padsi
kisan mydta suoraan S-ryhman valikoimiin.

”Onhan silléd valtavan suuri merkitys. Lihanjalos-
tamo Korpela joutui siirtymaan kahteen vuoroon,
jotta sielld pystytdadn tekemadan riittdvasti Boltsia”,
Réntild sanoo.

Voiton jélkeen Boltsi nousi raketin lailla myy-
dyimmaksi kasvispyorykaksi Suomessa. Réntila
muistuttaa, ettd uudesta aluevaltauksesta huoli-
matta ollaan yha ldhtéruudussa.

”Pelin ratkaisee se, jddmmeko nautiskelemaan
tilanteesta vai jatkammeko innovatiivisella otteella.
Olemme padttineet jatkaa.”

Suomalainen menestysresepti -kilpailu on jdlleen
kdynnistynyt ja uusi voittaja valitaan loppukesdstd.
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Perhe on tarkein.

Joten ruoki heita hyvin. Meidan

perheelté mme sinun perheel lesi. SUOMESSA TEHTY, KOTIMAISESTA RUKIISTA LEIVOTTU.
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" F 3 Finduksen Kevyesti paneroidut kalafileet ovat
: 1 villind kasvanutta ja vastuullisesti pyydettya

alaskanseitid, rosmariinilla ja timjamilla

maustettuna. Sydanmerkittyjen kalafileiden

kalapitoisuus on jopa 70 %.

; « )
Srrme st TUASEE

A PAKASTEIDEN KAYTTO 0
N, ETTR PAX UOKAHRVIKKIA.

TIESITHA |
TEHOKAS TAPA VAHENTAA £

SERTIFIOITU
VASTUULLISESTI
PYYDETTY

M%v.gnsc.org
Kaikki Finduksen villikalatuotteet ovat MSC-sertifioituja. MSC-merkki kertoo kestavasta kalastuksesta: mereen

jatetaan tarpeeksi kalaa, elinympérist6ja kunnioitetaan ja kalastuksesta riippuvaisten ihmisten elinkeinon
sadilyminen varmistetaan. Valitse aina sininen MSC-merkki!

HYVAA RUOKAA, YKSINKERTAISESTI.



Kuva Piia Arnould

pussillinen vutta

Sydantalven keittiossa

Nyt kokataan rentoa ja tayttavaa kotiruokaa.
Voimaa saadaan proteiineista ja vitamiineja
pakastemarjoista. Rokkapaivan jalkkarina
maistuvat mustikkaiset raiskaleet.

SANNA AUTIO

A .
- x-““-.'-."!gy-.‘u——..‘

KOKKAA KOTIMAISTA E
”

aan mustikkaletut

UOTTEET* Sekoita riisipuuro ja vesi. Lisaa kar- TIESITKO?

demumma ja ohukaisjauhe. Sekoita Kotimaista on
tasaiseksi. Pyorayta jaiset mustikat s'fﬁ,m_?“ oma
nopeasti joukkoon. Paista taikinasta e Aot

tayttavat Hyvaa

pienia lettuja dljyssa tai voissa Suomesta- ja e -
pannulla keskilammolla. Kaanna sirkkalehti-merk- s
(pakaste)* kun letut ovat hyytyneet (noin 2 mi- kien kotimaisuus-
vaa vanilja- nuuttia) ja paista kypsiksi. Tarjoa yaatimikeSs

vaniljakastikkeen kanssa.
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pussillinen vutta
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Atrian Jyvabroilerin
isot suikaleet broi-
lerin fileesta ovat
maustamattomia
ja lisdaineettomia.

HK:n karamelli-
possu on aasia-
laisen keittion

svosikkiresepti
paistovalmiina.

Makumatka
paketissa

Rainbow'n porsaan
ulkofileepihvit on

Kotimaista Liharuoissa on nyt valinnan- maustetto papri-
naudan pashto- Uutuudet t t kalla, sipulilla ja
paisti kypsyy varaa. vtuuae uova

h valkosipulilla.
mureaksi mie-

& mausteiset terveiset
ossa lamméossa.

maailmalta.
Kariniemen
Kananpojan )
Fajitas- \
suikaleet on Kariniemen marokko-
maustettu

laisessa kanapadassa
paistileikkeitd hoystaa
hedelmiinen kastike.
Kartonkirasian voi
laittaa vuniin.

Atrian Minuuttilastu
Bulgogi on ohueksi
leikattua naudan ulko-
fileeta. Lihaa maustaa
trendikas korealainen
marinadi.

texmex-tyyliin.

Sanna suosittelee

VINKKI

Jos et kayta koko
purkkia, lopun liemen
voi pakastaa.

[ )
Kielen
[ ] o0 [ ) [ )

vieva liemi
SOOCIN O- paahdettu
lihaliemi on keittiomesta-
rien kehittdma valmis liemi.
Se valmistetaan Liperissa,
Pohjois-Karjalassa lahiraa-
ka-aineista: naudanluusta
ja -lihasta seka paahdetuis-
ta sipuleista ja juureksista.
Laktoositon, gluteeniton ja
vahasuolainen liemi sopii
keittojen, kastikkeiden

_ ja pataruokien pohjaksi.
Kokeile sellaisenaan
kiehuvan kuumana liha-
pasteijan kanssa, kar-
jalanpaistin haudutus-
liemeksi tai risottoon.

Kuva Piia Arnould

Reilusti
proteiinia

Cashws 8 Caremer
PROTEINBAR

VOIMAA

PATUKASTA
Rainbow-proteiini-
patukoiden makuina
ovat mantelikara-
melli, cashewpahki-
nakaramelli ja suola-
pahkinakaramelli.

1

FROTEIN PUDDIRY,
Syl *
Wiy

") KLASSIKKO
PURKISSA
Tupla+ minttusuklaa
-proteiinivanukas
sisaltaa runsaasti
proteiinia eika lain-
kaan lisattya sokeria.

SOKERITON
) PIRTELO
Valion Profeel
vadelma-kaakao
-proteiinipirteld on
laktoositon eika
sisalla lisattya soke-
ria. Pakkauksessa
25 g proteiinia.

KEVYT KAHVI-

VANUKAS
Ehrmannin High
Protein Columbian
Coffee -proteiini-
vanukkaassa on
paljon proteiinia
(20 g/purkki), mutta
vain vahan hiilihyd-
raatteja ja kaloreita.
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Suosimme kotimaisia ja
luonnollisia raaka-aineita
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Tiesitko etta Piltti Ateriat valmistetaan hiilineutraalisti
Turussa, suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti?

Nyt ostamalla 5 Piltti-
tuotetta voit voittaakoko
perheen Muumiristeilyn!

=, Osallistu osoitteessa
4 www.piltti.fi/kampanja
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leivoshyllyssad

Kinder§

O o
de‘l‘w cﬁ%é
¥ Téaydellinen
v jalkiruoka tai herkkupala!

Kinder Délice on pehmed suklaakakkupala.
Sisdlla pehmedad maitokreemitaytettd ja padlla herkullista suklaata.

Pakkauksessa 10 yksittdis-
pakattua kakkupalaa.
Helppo ottaa mukaan ja
nauttia milloin vain!




nain Suomi syo

JOKAINEN
S-OMISTAJA

syo keskimaarin
yhden purkin
hernekeittoa
vuodessa.

Hernekeiton
fosiystaxat MIETO, TULINEN VAI MAKEA?

: ff‘ lappaavat
Aﬁg’ -4 ostoskoriinsa Sinappi kuuluu hernekeittoon
B ?, vuoden aikana yli : kuin voi pullaan. Suomalaisten

[

ehdoton suosikki on

hernekeitto-
purkkia.

Koko kansan
herkkuruoka

Hernekeitto pitaa edelleen

pintansa suomalaisten lapsi- ms
perheiden suosikkiruokana.
teksti SATU SAVELA .”I

kuvitus HANNA RUUSULAMPI

HERNEROKKAA TALVELLA
Pulkkamaen jilkeen hernekeitto
: maistuu ihanalta. Hernekeiton todelli-
MAANANTAION : nen myyntisesonki on tammi-helmi-
SUOSITUIN OSTOPAIVA 3 kuussa, jolloin myynti on 20 prosenttia
Vaikka torstai on ainoa ja korkeampi kuin muina kuukausina.

oikea hernekeittopaiva,
hernekeittoa myydain
eniten maanantaisin.
Torstai tulee kakkosena.

9/10

myydysta
hernekeitto-

purkista
sisdltaa lihaa.

KUOPIOSTA 2 4
KAJAHTAA! : May N

Kuopion Prisma 4”’;‘[
myy S-ryhmian :

kaupoista eniten

hernekeittoa kappale-
maarissa laskettuna. ’ 2 0-.’

Lahde: S-ryhman asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri
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ruokateesini

eniorit Kaipaavat

lempeda ohjausta

Ravitsemusasiantuntija Maija Soljanlahti tapaa tyossaan ikaihmisia,
joita han houkuttelee pieniin muutoksiin ruokailutavoissa.

teksti KIRSI HEMANUS kuvat MEERI UTTI

ikd innostaisi kotona asuvaa ikdihmista

huolehtimaan hyvastd ravitsemuksesta?

Entd miten hdn voisi nauttia sydmisesta

ilman syyllisyyttd? Kotona asuvien ikaih-

misten ruoka-asioiden parissa toimiva

ravitsemusasiantuntija Maija Soljan-
lahti kertoo, ettd ravitsemus kiinnostaa ikdantyvia siind
missd muitakin.

Gerontologinen ravitsemus -yhdistyksessa tydskenteleva
Soljanlahti kiertdd puhumassa senioreiden kohtaamis-
paikoilla, messuilla ja tapahtumissa.

”Varsinkin ilmastonmuutos aiheuttaa syyllisyydentuntei-
ta, lihasta ja maidosta kysytdan paljon. Erds 90-vuotias
rouva kysyi minulta, ettd mitd pahaa aion sanoa lihasta.
Aihe koetaan henkilokohtaisesti aika vaikeaksi”, Maija
Soljanlahti kertoo.

Toinen syyllisyyttd aiheuttava asia on laihduttaminen.
Suomalaiset ajattelevat, ettd on oikein ja hyva asia laih-
duttaa. Mutta ruoassa ei ole oikeaa ja vaaraa, ja ruoasta
tulee voida myos nauttia. Ihmiset ovat hyvin erilaisia myos
ikdantyessaan, eivatka kaikille sovi samat toimintatavat.

"Tosiasia on kuitenkin, ettd kehon toimintojen hidas-
tuessa ruokalautanen pitda koota entistd fiksummin.

Siind voi olla vdhemman energiaa, mutta tiiviimmassa
muodossa.”

Maijan mielestd monien ikddntyvien eldmdnlaatu parani-
si, jos he voisivat aterioida toisten seurassa. Hyvén ravitse-
muksen toteutumisen tielld on seka henkisid ettd fyysisia
kynnyksid, joita voisimme madaltaa my6s uudenlaisilla
ruokapalveluilla.

Ruoasta saa nauttia
ilman syyllisyytta.
”Tutkimusten mukaan suoma-
laiset kokevat Euroopassa eni-
ten syyllisyyttd syomisestd. Yksi
syy on ikuinen laihduttaminen.
Vanhemmalla idlla ei ole hyva enda
laihduttaa, ainakaan tiukoilla kuureilla.
Ruokavalio muuttuu helposti yksipuoli-
semmaksi, jos sitd rajoitetaan. Jos keho
ei saa riittavasti energiaa ja proteiinia,
lihasmassa ja luukudos rapistuvat.
Muutaman kilon pudotus voi hyodyt-
tdd monia, mutta useimpia auttaisivat
pienet muutokset ruokavaliossa. Kannat-
taa muistaa, ettd terveys on kokonaisuus.
Se, ettd syo hyvin ja liikkuu, tekee vir-
kedksi ja auttaa pysymadan pystyssa.
Sekin pitdisi osata hyvaksya, ettd keho ei
enda naytd 18-vuotiaalta.
Toivoisin, ettei ikdihmisten ruokailua
rajoitettaisi myoskdan ymparistokysy-
myksiin vetoamalla. Nykyisin on hyvid -

“Ilmastonmuutos aiheuttaa
syyllisyydentunteita, lihasta
ja maidosta kysytdadan paljon.”

YHTEISHYVA.FI



"Suomalaiset 4
tarvitsisivat kurssin
sallivuudessa, lem-
peydessa ja armolli-
suudessa”, sanoo
Maija Soljanlahti.’




NAIN SYON

JAAKAAPISSANI on
aina kasvipohjaisia
uutuuksia, kansain-
valisid maustekastik-
keita ja aidin tekemia
hilloja.

JOS OLISIN ruokalaji,
olisin kotimainen
mansikkajaateld,
jossa on paukku-
rakeita pinnalla.

80-VUOTIAANA
haluan sy6da tuttua
ruokaa kauniisti katet-
tuna yhdessa jonkun
kanssa. Toivon, etta
minulla on kykya
tehda maukasta
ruokaa ja tarpeen
mukaan nauttia
toisten tekemasta.

Maija Soljan-
lahti nauttii
senioreiden
kanssa tyos-
kentelysta.

vaihtoehtoja lihalle, mutta vaihdon
taytyy olla harkittu. Jos jauhelihan kor-
vaa porkkanaraasteella makaronilaati-
kossa, ravintoarvo ei ole endd sama.
Soijarouheella se jo on ldhelld samaa.

Ohjaamissani ryhmissa téytetdan
ruokapdivékirjaa. Joku kommentoi, ettd
syyllisyydentaakka putosi, kun sanoin,
ettd kahvia voi juoda ja kananmunia
syoda. Yleinen kommentti on, ettd “kiva,
kun et kieltdnyt mitdan”. Mieluummin
kannustan ottamaan jotain lisaa. Jos
ihminen alkaa sy6da enemman kalaa,
hén luultavasti vahentdad makkaran
syOmista.

Ryhmadssani kysyttiin kerran, voiko
kasviksia syoda liikaa. Se on erinomai-
nen kysymys. Kylld niitd voi sy6da liikaa,
jos se tarkoittaa, ettd jotain muuta tar-
kedd jaa syomatta.”

Yhdessa syominen

vapauttaa.

”Suomessa on vahva kahvit-

telukulttuuri, mutta se voisi

ulottua myds ruokaan. Ra-

kastetaan ruoalla! Yhteen
tuleminen ruoan darelle tekee hyvaa.

Talld hetkelld me suomalaiset syom-

me vahiten yhdessd, kun verrataan
muuhun Eurooppaan. Seurassa syomi-
nen vapauttaa ndkemadan, etta ”ai sina-
kin otat tata”. Kaikilla ei ole tiiviita

perhesiteitd, mutta eldkkeelldkin voisi
hyvin menna entisten kollegoiden kans-
sa syomaan. Voisiko lapsenlapsi tehda
joskus ruokaa isovanhemmalle?

Yksindisyyden tunne on tutkimuksen
mukaan yhteydessd heikompaan ravitse-
mukselliseen tilaan. Yksin eldmiseen
liittyy usein my6s huonompi taloudelli-
nen tilanne. Suomi on tdynnd kansan-
eldkkeelld eldvid yksin asuvia naisia,
joilla ei ole varaa ostaa kunnon ruokaa.

Mutta vaikka meilld on paljon yksindi-
syyttd, on myds mahdollisuuksia jarjes-
tad ikddntyneille yhteisruokailuja. On
eldkeldisten klubeja, seurakuntia ja yh-
distyksid, joissa tarjotaan omakustanne-
hintaan havikkiruokaa. Se on paitsi
ekonominen ja ekologinen, myos
humaani teko. Kannatan sellaista.

Olin nuorena kesdtoissa Ruotsissa
kotihoidossa, ja sielld asiakkaat saivat
valita listalta kahdesta eri vaihtoehdois-
ta, ja meilld oli aikaa sy6da yhdessa.
Ndin, miten tarkedd sekd yhdessa syomi-
nen ettd keskusteleminen heille oli.”

Senioreille tarvitaan

uusia innovatiivisia

ruokapalveluja.

”Suomi on epatasa-arvoinen

maa sen suhteen, miten

ikdaihmiset paasevat palvelu-
jen ddrelle. Jos on pitkat valimatkat eika
ajokorttia, voi olla vaikeaa menna yhtei-
selle lounaalle.

Digitaaliset palvelut ovat joillekin
korkean kynnyksen takana, mutta valilla
kynnystd myos liioitellaan. Moni on
valmis kokeilemaan. Skypen avulla
voidaan sy0da virtuaalisesti samassa
ruokapdydassa lastenlasten kanssa.
Usein ulkomailla asuvat hoksaavat ndma
mahdollisuudet paremmin.

Ravintolat voisivat tarjota seniori-
alennuksia, silld sekin on signaali, ettd
on tervetullut. Pddseeko ravintolaan
rollaattorin kanssa? Seka fyysisia ettd
henkisid kynnyksia tulisi madaltaa.

Kauppiaat voisivat kehittda seniori-
toimintaa ruoan ympidrille. Sydanmerki-
tyt tuotteet voitaisiin kerdtd yhteen ja
pohtia yhdessa, mitka ovat hyvia valin-
toja. Viikon ruokalistan voisi koota
valmisruoista yhdessa ravitsemusalan
ammattilaisen kanssa.

Kotiateriapalvelut voisivat kehittda
uudenlaisia palveluita. Voisiko ruoka-
ldhettipalvelusta tilata ruoan lisaksi
my0s kaverin aterialle?” B
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PERFEKT PA
RIS PA MEXIKANSKT VIS ™™ B
MEKSIKOLAINEN RIISI /

Uncle
ens*@

RIS PA MEDELHAVSVIS
VALIMEREN RIISI

Grillikana

Aika: 20 min. Annokset: 2 henkiloa

nnnnnn
RIS PA MEDELHAVSVIS "
vAuusuu RIS

* 2 1Kkl oliivioljya
* 2 kananrintafileeti
* 11kl jauhettua kuminaa
* 1 tl paprikajauhetta
1 tl kuivattua oreganoa
e 1 sitruuna, viipaloitu
* 1 Uncle Ben’s® Vilimeren valmisriisi
* Pieni kourallinen hienonnettua persiljaa

Aseta kananrintafileet kahden voipaperin viliin ja kauli litteiksi.
Tamén jilkeen penslaa oljylld ja lisia kumina, paprikajauhe
ja kuivattu oregano.

Ruskista kananrintafileet keskilimmolla 10-12 minuuttia yhta
kauan molemmin puolin.

Keitd Uncle Ben’s® riisi reseptin mukaan ja jaa kahdelle
lautaselle. Leikkaa fileet siivuiksi ja asettele riisin palle.
Laita sitruunaviipaleet lautasen reunalle ja koristele annos
lopuksi persiljalla




maailmalta meille

- [Herkkujuuston

dljilla Sveiltsissa

Sveitsilaisen Le Gruyere AOP -juuston
laatua ja valmistusta valvotaan yhta tarkasti
kuin kuuluisien sveitsilaisten kellojen.
Naista alppimaisemista herkkujuusto

matkaa oman kauppasi hyllylle.

teksti TINA RANTANEN
kuvat PETTER BACKLUND/SWITZERLAND CHEESE MARKETING

Alppimaisemissa «
laiduntavat lehmat

syovat noin 70 kiloa "
ruohoa paivassa.



Juustomestari
Nicolas Schmoutz
odottaa maito-
pumpulla maidon-
tuottajia.

YHTEISHYVA.FI




62

ruyéresin maisemat ovat kuin suoraan
Johanna Spyrin klassikkokirja Pikku
Heidistd: jylhid Alppeja ja vihreita
niittyjd silmdankantamattomiin. Leh-
mankellot kilkattavat lehmien laidun-
taessa vuorten rinteilld. Olemme gruyeére-juuston
kotiseudulla.

Gruyere on kova, nuorena hedelmaisen makui-
nen juusto. Idn ja suolapitoisuuden lisddntyessa
maku muuttuu pahkindiseksi. Lehmdnmaidosta
valmistettu juusto on nimetty lantisessa Sveitsissa
sijaitsevan Gruyeresin kaupungin mukaan.

Gruyeérea valmistetaan myos Itd-Ranskassa, mutta
alkuperdsuojattua Le Gruyere AOP -nimed voidaan
kayttda vain sveitsildisestd juustosta. Gruyerea
16ytyy Prismoista ja suurimmista S-marketeista
Food Market Herkun etiketilld.

Juuston historia on jdljitettavissd keskiajalle
saakka. Kirjoituksista 16ytyy mainintoja taysrasvai-
sesta juustosta, jota myytiin Sveitsistd Ranskaan ja
[taliaan asti.

Onnellisten lehmien maitoa

Laadukas maito on herkkujuuston téarkein raaka-
aine. Gruyeresin kaupunki sijatsee Fribourgin kan-
tonissa, jossa on 2 200 maidontuottajaa. Alueen
navetoissa on keskimaarin 25 lehmaa.

Tilojen lehmat lypsetadn aamuisin kello kuusi ja

89-vuotias
Gilbert Janin
kuljettaa
maidon
juustolaan
traktorilla.

iltaisin viiden jalkeen. Jokainen maidontuottaja
toimittaa maidon lypsyjen jdlkeen parin kilometrin
padssa sijaitsevalle juustonvalmistajalle.

Kesélla lehmat saavat ruoakseen tuoretta laidun-
ruohoa ja talvella kuivattua heindd. Yksi lehma syo
pdivassa noin 70 kiloa ruohoa ja juo 50-100 litraa
vettd. Monet maitotilalliset kdyvat kesdisin karjan-
hoidon lomassa niittdmdssd ruohoa lehmilleen.
Vastapalvelukseksi eldin tuottaa 20-25 litraa maitoa
paivassa.

Gruyére-juustoa valmistetaan laaksojen kyldjuus-
toloissa ympari vuoden. Kesdisin alueella tuotetaan
myos erityisen aromikasta gruyére-vuoristojuustoa,

Laadukas maito on
herkkujuuston tdarkein
raaka-aine.

kun nelisenkymmentd maidontuottajaa muuttaa
lehmineen vuorille ja valmistaa omissa, pienissa
vuoristojuustoloissaan maukasta alppijuustoa.
Vuoristossa laiduntavat lehmat liikkuvat enem-
man kuin laaksossa asuvat sisarensa, ja siksi ne
lypséavat vdhemman. Joissakin vuoristojuustoloissa
tehdaan vain yksi 25 kilon kiekko alppi-gruyérea
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Juustomassa
kuumennetaan
isoissa kupari-
kattiloissa.

Sveitsi

@ GRUYERES

ALKUPERASUOJATTU
Gruyeére AOP -juusto on
alkuperasuojattu vuo-
desta 2001. AOP-nimi-
tys myonnetaan tuot-
teille, jotka ovat tyypilli-
sia alkuperaalueelleen.
Aitoa Le Gruyére AOP
-juustoa tehdaan vain
Sveitsissa.

YHTEISHYVA.FI
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Tiesitko tamadn?

LAATUTAKUU
Asiantuntijat arvioivat

jokaisen gruyére-tahkon.

Jos juusto tayttaa kolo-
muodostukseen, raken-
teeseen, ulkondkoon ja
makuun liittyvat tarkat
kriteerit, juustosta saa
kayttaa nimitysta Le
Gruyére AOP.

RUOANLAITTOON
Sveitsildisessa juustofon-
duessa on aina gruyére-

juustoa. Gruyére sopii
my®&s gratiineihin, keittoi-
hin ja lampimien voilei-
pien paalle. Pala gruyé-
rea maistuu sellaisenaan
myos jalkiruoaksi hedel-
mahillon kanssa.

VIININ KAVERIKSI
Gruyére-juuston kump-
paniksi sopii hedelmai-

nen punaviini, kuten
pinot noir, beaujolais tai
merlot. Gruyéren kans-
sa maistuu myos pahki-
nainen valkoviini, kuten
uuden maailman char-

donnay tai riesling.
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Pyéreiden juustomuottien
reunoihin on kaiverrettu
"Le Gruyére AOP" seka
juustolan lupanumero.

pdivassd. Kyse on siis todellisesta artesaanijuustosta.

Syksylld lehmat palaavat vuoristosta kulkueena
takaisin laaksonavettoihin karnevaalihenkisessa
tapahtumassa.

Juustonvalmistus alkaa varhain

Juustomestari Nicolas Schmoutzin ja hanen apu-
laistensa tyopdiva alkaa varhain. Aamuseitsemaltd
maidontuottajat kurvaavat Fromagerie de Mézieres
-juustolan pihaan tuomaan juuri lypsetyn, viela
lampimdn aamumaidon kyldjuustolaan.

Méziéresiin tuodaan maitoa 42 tilalta. Kyldjuusto-
laan toimitetaan kaikkiaan 5,3 miljoonaa kiloa
maitoa vuodessa. Juustola on alueen suurimpia.

Yksi vanhimmista paikallisista maidontuottajista

l'uoden aikana kylda-
juustolaan toimitetaan
kaikkiaan 5,5 miljoonaa
kiloa maitoa.

on paikalle hurauttanut 89-vuotias Gilbert Janin,
jonka traktorin lavalla on viisi perinteistd 50 litran
vetoista maitotonkkaa.

“Juustolan pihalla on hyva paivittad kuulumisia
samalla, kun odottaa vuoroaan maitopumpulle.
Juustomestari on paitsi yhteistyokumppani myos
ystdva”, Janin kertoo.

Juustomestari Schmoutz tervehtii iloisesti Janinia
ja muita tuottajia ottaessaan maidoista laboratorio-
ndytteet. Jokainen maitoerd tarkistetaan ennen
kayttoa.

Kattilan ja suolakylvyn kautta kellariin

Kun aamulla tulleet maitoerit on tarkistettu Mézie-
resin juustolassa, kaadetaan tuore maito 6 000
litran vetoiseen kattilaan edelliseni iltana toimite-
tun maidon sekaan. Illalla toimitettu maito on
seissyt altaassa koko yon.

Juustomestari Schmoutz lisdd maitoon hapatteen.
Se on saatu edellisillan herasta eli nesteestd, joka
erottuu maidosta juuston valmistuksen aikana.
Seuraavaksi kattilaan lisdtdan juoksute, vasikan
mahasta saatava luonnollinen lisdaine, jonka avulla
maito juoksettuu ja proteiini erottuu herasta. Raa-
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Jokainen juusto-

tahko tarkastetaan
" “huolellisesti laadun

varmistamiseksi.

YHTEISHYVA.FI

kamaitoa ei lammitetd ennen juoksettamista, jotta
se sailyttaa kaikki hienot arominsa.

Reilussa puolessa tunnissa maito muuttuu kiinte-
daksi ja hienojakoiseksi massaksi. Juoksettunutta
juustomassaa leikataan suurilla, pyérivilld leikkureil-
la, kunnes siitd syntyy raejuustoa muistuttavia ra-
keita. Sen jdlkeen lampdtilaa nostetaan asteittain 57
asteeseen. Tdhdn menee aikaa vajaa tunti.

Seuraavaksi kuumennettu juustomassa lasketaan
pyoreisiin muotteihin. Jokaisen muotin reunaan on
kaiverrettu "Le Gruyére AOP” ja juustolan lupanu-
mero. Lisdksi valkoiseen juustomassaan tehdaan
maitoproteiinilla merkki, joka kertoo juustokiekon
eli tahkon ja juustonvalmistajan numeron seka
valmistuspdivamaaran.

Tahkoista puristetaan nestettd pois jopa 900
kilon voimalla parinkymmenen tunnin ajan. Sen
jalkeen juustotahkot laitetaan vuorokaudeksi suola-
vesikylpyyn. Veden suolapitoisuus on noin 22 pro-
senttia. Kylvyssa tapahtuu juuston maun, sdilyvyy-
den ja kellarikypsytyksen kannalta kolme térkeda
seikkaa: tahkoista poistuu lisda nestettd, ne imevat
itseensd suolaa ja alkavat muodostaa kuorta.

Kylvyn jdlkeen alkaa juuston kypsytys. Tahkot ——

kuva Mikko Hannula

Gruyceren ysladvid

NICOLAS SCHMOUTZ
Juustomestari,
Fromagerie de Méziéres
"Haluamme siirtaa juuston-
valmistuksen tietotaitoa myos
seuraavalle sukupolvelle.
Juustolassa on kolme oppi-
sopimusopiskelijaa joka vuosi."

JEAN-MARC COLOMB
Kellarinjohtaja, Fromco Moudon
"Laatu ja vastuullisuus ovat
meille tarkeimpia asioita juuston-
valmistuksessa. Kellaristamme
lahtee maailmalle vain ensiluokkai-
sia, kellarimestariemme
tarkistamia juustotahkoja."

TUULA HIRVONEN
Juustojen hankintapaallikké SOK
"Aromaattinen gruyére on
yksi parhaista kypsytetyista juus-
toista. Se sopii jalkiruokajuustoksi,
juustotarjottimelle ja ruoanvalmis-
tukseen. Otimme sen mukaan
Food Market Herkun etiketilla
myytaviin tuotteisiin, silla
halusimme valikoimaan voimak-
kaan, intensiivisen juuston.”
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siirretddan Mézieresin juustolan kellariin, jossa ne
lepdévat puulaudoilla kolme kuukautta. Tahkoja
kddnnellddn ja pestddn suolavedelld sddnnollisin
valiajoin.

”Kellarissamme kypsyy parhaillaan 66 000 juus-
tokiekkoa. Jokainen tahko painaa 36 kiloa, ja yh-
teen tahkoon menee noin 400 litraa raakamaitoa.
Karkeasti sanoen kiloon gruyérea tarvitaan siis
10 litraa maitoa”, Schmoutz kertoo.

Maku kehittyy kypsytyskellarissa

Kun gruyere-tahkot ovat kypsyneet Mézieresin
omassa kellarissa kolmisen kuukautta, siirretadn ne
muualla sijaitseviin suuriin kypsytyskellareihin,
joiden olosuhteita kontrolloidaan tarkasti. Kypsytys-
kellarin lampétila on 15 astetta ja ilmankosteus

90 prosenttia. Gruyére AOP -juustoja kypsytetddn
kellarissa 5-18 kuukautta.

Juustotahkoista pidetdadn kypsytyksen aikana
hyvda huolta. My6s kypsytyskellarissa niitd harja-
taan saannollisesti suolavedella.

“Robotit huolehtivat juustoista. Roboteilla ei ole
kellokorttia, vapaapdivia tai kipeaa selkaa. Lisdksi
niiden tyo on aina tasalaatuista, kun taas ihminen

Yhteen kiloon
gruyérea
tarvitaan noin
kymmenen
litraa maitoa.

saattaa hutiloida tyon kdydessd monotoniseksi”,
sanoo Jean-Marc Colomb.

Colomb on Fromco Moudon -nimisen kypsytys-
kellarin johtaja. Hanen kellariinsa tuodaan kypsy-
madn Méziéres-juustolan tahkojen lisdksi myos
monien muiden ldhijuustoloiden tahkoja. Fromco
Moudonin kellarin uumenissa kypsyy 110 000
gruyere-kiekkoa. Ne muodostaisivat 162 rekka-
auton letkan, jos ldhtisivét yhtd aikaa maailmalle.

Kypsytyskellari on todellinen juustotaivas. Joka
puolella on puulaudoilla kypsyvid juustoja. Tahkoja
kuljettavat trukit huristavat pitkin kellarin kaytavia,
jotka tuntuvat jatkuvan ikuisesti. Kellarissa tuoksuu
ammoniakki. Se on tyypillinen, juuri gruyere-juus-
ton kypsymiseen kuuluva haju.

Colomb néyttad, kuinka juuston laatu tarkaste-
taan. Han koputtelee yhta juustotahkoa pienelld
vasaralla, kuuntelee miten juusto vastaa, poraa sen
jalkeen juustokairalla reidn tahkoon ja haistaa ja
maistaa juustoa.

Juustokauppiaat tarkastavat kypsyneet tahkot
samalla tavalla. He arvioivat juustoa vérin, aromin ja
reikien muodostuksen perusteella. Myyntiin padsee
vain paras juustolaatu. B

Kuva Anna Huovinen
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Se maistuu leivalta.
Se nayttda leivaltd. Se tuoksuu leivalta.
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Uusia
clamyksia
ruokakaupassa

Tulevaisuudessa kiireinen kuluttaja hoitaa arjen
kauppa-asiat digitaalisesti. Kun aikaa on viikonloppuna
enemman, han hakee kaupasta elamyksia. Food Market
Herkuissa ollaan tulevaisuuden kaupan edellakavijoita.

teksti SIRKKU SAARIAHO kuvitus NELLI AHOSOLA




avitko kaupassa?”
”En, mutta kauppa kavi meilla!”
Ndin voidaan sanailla yhad useam-
massa suomalaisessa kodissa jo muuta-
man vuoden kuluttua. Tulevaisuudessa
ruokaostokset nimittdin tehddan entistd useammin
verkossa ja ruokakassit toimitetaan suoraan koti-
ovelle.

Arkikiireessa ruokaostokset halutaan hoitaa vai-
vattomasti, mutta viikonloppuisin kaupassa voidaan
viettda parikin tuntia. Tulevaisuuden kaupat ovat
inspiroivia eldmyskeskuksia, joissa viihdytddn ja
nautitaan ostosten teon lomassa erilaisista palve-
luista, kuten ravintola- ja kahvilatarjonnasta.

b

Elamyksellista ja helppoa

Uusien, isojen ruokakauppojen ja ravintoloiden rajat
ovat hdlvenemdssd jo nyt. Sunnanndyttdjind toimivat
Suomessa esimerkiksi Food Market Herkut. Kaupat
tarjoavat ravintolatasoista ruokaa, jonka voi syoda

Kauppojen ja
ravintoloiden rajat
oval halvenemdissa.

kaupassa, ottaa
mukaan tai tilata
kotiin, kuten
mistd tahansa
ravintolasta.

Elamykselli-
syyden lisdksi
tulevaisuuden
ruokakauppaa
madarittad helppous.
Aalto-yliopiston
tohtorikoulutettava, tutki-
ja Mikko Hanninen uskoo,
ettd ruoan verkkokaupan
kasvusta huolimatta kivijalkoihin tulee pienia
pikakauppoja, joista pdivan ruokatarvikkeet saa
nopeasti mukaan.

”Jos ladkkeiden ja alkoholin véhittdismyynti
vapautuu, asiakkaat voivat ostaa nekin kaupasta
ruokaostosten yhteydessa”, Hanninen jatkaa.

Harvaan asutuilla alueilla kauppa voi tulevaisuu-
dessa hoitaa myds muun muassa terveys- tai tyol-
lisyyspalveluja, jos lainsdadéanto sallii.

Mikko Hanninen
ei usko kivijalka-
kauppojen
kuolemaan.

Parempaa palvelua datan avulla

Suomessa kaupat ovat kerdnneet tietoa asiakkaiden
ostokdyttaytymisestd yli 20 vuotta. -
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RUOKAKAUPAN
TRENDIT

ERIKOISRUOKAVALIOT.
Asiakkaat ovat hyvin perilla ruoka-
trendeista ja erikosruokavalioista.

VEGAANISET TUOTTEET.
Paljon uusia toimijoita, jotka
valmistavat ekologisesti ja eetti-
sesti kestavia vegaanisia eineksia
|ahituottajien raaka-aineista.

PIENTUOTTAJAT.

Paikallisia pientuottajia, jotka
tekevat pienia eria valmisruokaa
tai esimerkiksi juustoja.

VASTUULLISUUS

JA EETTISYYS.

Asiakkaat odottavat luomun

ja lahituotannon lisaksi laajaa
eettisesti tuotettua valikoimaa.

UUDET TOIMITUSTAVAT

JA AJAN SAASTAMINEN.
Kotiin toimitettavissa ruoka-
kasseissa on reseptit ja kaikki
ainekset ateriaan. Verkkokaupan
noutopisteita tulee esimerkiksi
liikennevaylien varsille tai
asemille.

VERKKOKAUPAN KASVU.
Arkena kaupan annetaan hoitaa
ostosten teko ja toimitus kotiin.
Moni kokeilee jo.

UUDET SESONGIT

JA JUHLAPAIVAT.

Perinteisten juhlapaivien rinnalle
nousee uusia. Halloween on jo
iso juhla. Naistenpaiva ja ystavan-
paiva ovat nousussa.

HAVIKIN HALLINTA.

Keskustan Food Market Herkku
on puolittanut havikkinsa lyhyessa
ajassa. Jaljelle jaanyt ruoka-
havikki lahjoitetaan paivittain
jarjestaille.

MUOVIPAKKAUSTEN
VAHENTAMINEN.

Harkittu ja vaheneva muovin
kayttd kaupassa. Herkussa
hedelmien ja vihannesten
esillepanot ovat mahdolli-
simman muovittomia.

usulw|es eynr el BIA|ed NUEJ 133N 1193 'UBUIAONH BUUY 1BANY

lYuoronumeron
palvelutiskille
voi varata jo
matkalla kauppaan.

”Kerattyd dataa voisi hyodyntdd nykyistd enem-
man. Sen avulla kuluttajalle voitaisiin tuottaa aidosti
hyddyllisid palveluja, kuten tarkasti kohdennettuja
tarjouksia ja dlyostoslistoja”, Hinninen sanoo.

Alyostoslistalla Hinninen tarkoittaa digitaalista
palvelua, joka kerda tietoa siitd, mitd ja kuinka usein
kuluttaja kaupasta ostaa. Jos hdn ostaa tavallisesti
kahvipaketin kerran viikossa eikd datassa ole tietoa
kahviostoksesta yli viikkoon, dlylista muistuttaa
kuluttajaa, ettd kahvi saattaa olla lopussa.

Tulevaisuuden visioissa siintdad myos alykeittion
jadkaappi, joka lahettdd suoraan kauppaan tiedon
siitd, mitd kuluttajan jadkaapista puuttuu.

Yksilolliset valinnat korostuvat

Kaupan lisdksi myos kulutus ja kuluttaja ovat muu-
toksessa.

”Kulutus on entistd yksilollisempaa. Arvot ohjaa-
vat ruokavalintoja, joista on tullut osa identiteettia.
Kuluttajat ovat tarkkoja siita”, mita syovat, S-ryh-
man valikoimajohtaja Antti Oksa sanoo.

Mikko Hannisen mukaan kuluttajien arvojen
muuttuminen nakyy myos asiakasuskollisuudessa.
Kuluttajista on tullut hybridikuluttajia, jotka etsivat
itselleen merkityksellisid asioita monesta paikasta.
Erityisen liikkuvaisia ovat nuoret.
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”Tulevaisuudessa kauppojen haasteena on se, PALVELUTISKIT

kuinka ne onnistuvat nayttaytymdan nuorille kiin-

nostavina ostospaikkoina”, Hinninen pobhtii. OVAT FOOD M“ARKET
Hinta ratkaisee HERKUN SYDAN

Eldmyksellisyyden ja helppouden lisdksi my6s muut
trendit, kuten terveellisyys, hyvinvointi ja erityisesti

vastuullisuus, ovat kuluttajille tulevaisuudessa entis- S-RYHMAN ENSIMMAINEN Food Market
ta tarkedampia, Antti Oksa sanoo. Herkku avattiin Helsingin keskustassa loka-
IImastotekoja ja ruokahavikkid mittaavissa tutki- kuussa 2018. Herkku pyrkii monella tapaa
muksissa vahittdiskauppa onkin menestynyt hyvin. olemaan ruokakauppojen edelldkavija.
Kaupan liiton toimitusjohtaja Mari Kiviniemi Kaupan ylpeydenaihe ovat palvelu-
pohtii, kuinka paljon esimerkiksi ilmastonmuutos ja tiskit. Monipuolisia ja laadukkaita
ymparistétietoisuus vaikuttavat kulutustottumuk- palvelutiskejd on yhteensa 85
siin. Han muistuttaa, ettd suomalaisille hinta on yha metrid. Tuotteiden esillepanoon
tarkein valintoihin vaikuttava tekija. on kiinnitetty paljon huomiota.
”Vaikka kyselyissd sanotaan, ettd suositaan luo- ”Palvelutiskit erottavat
mua, kaupassa hinta usein ratkaisee.” B Herkun muista kaupoista. .
Ruoankasittely, kasityoladisyys
Artikkeliin on haastateltu myés Food Market Herkun ja henkilokunnan taidot ovat ; p
ketjujohtaja Mika Heikkistd ja Food Market manager Herkussa omaa luokkaansa”, 'E;;i';.a"{i:%'s'
Milli Teivaalaa. Food Market Herkun ketjujohtaja sanoo Mika
Mika Heikkinen sanoo. Heikkinen.

Hyva esimerkki Herkun nykyaikaisista
toimintatavoista on mahdollisuus mobiili-
jonottamiseen. Vuoronumeron voi varata
sovelluksessa jo matkalla Herkkuun. Sovellus
ilmoittaa viestilld, kun oma vuoro ldhestyy.

Helsingin keskustan Food Market Herkku

Puolivalmiit ateriat sai positiivista, kansainvalistd huomiota heti
vastaavat kuluttajien avaamisensa jalkeen. Arvostettu kansain-
toiveisiin helppoudesta, vilinen ruokakauppa-alan asiantuntijaorgani-

sanoo Mari Kiviniemi.

saatio IGD nosti sen vuoden 2018 raportis-
saan ainoana pohjoismaisena kauppana
maailman 16 kiinnostavimman ruokakaupan
joukkoon.

Elamyksista kiitosta sai erityisesti Food
Market Herkun Bistro. Raaka-aineet saadaan
tiskiltd, ja resepteistd vastaa huippukokki.
Lisdksi Bistron ruokalistan hinnoittelu on
maltillinen.

”Noteeraus lammitti. Olemme onnistuneet
uudistuksessa todella hyvin”, ketjujohtaja
Mika Heikkinen myhdilee.

Raportin ilmestymisen jalkeen Herkku on
jatkanut uudistumistaan. Vuoden aikana
Herkussa on terdvoitetty kdytantoja ja opittu
valtavasti uutta. Herkussa halutaan olla
edelldkavijoitd, joten uutta opitaan ja osaa-
mista kehitetdan jatkuvasti.

”Olemme vuoden aikana kasvaneet ja
kehittyneet. Marraskuussa avasimme Sushi
Daily -ravintolan”, Heikkinen sanoo.

Antti Oksa uskoo,
etta digitalisaatio
mahdollistaa
asiakkaiden entista
paremman palvelun.
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Parasla
3 ruokaa
aivolille

Terveellinen ruoka parantaa vireytt3,
muistia ja mielialaa. Aivojen terveydesta
valittavan kannattaa huolehtia myos
suolistomikrobiston hyvinvoinnista.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva TUOMAS KOLEHMAINEN

AIVOT RAKASTAVAT
PEHMEAA RASVAA

Aivot pitdvat terveellisestd ruoasta. Ne rakastavat
etenkin kalaa, koska siitd saa hermoston toiminnalle
tarpeellisia omega-3-rasvahappoja. My6s pehmeat
kasvirasvat, kuten rypsi-, rapsi- ja oliivi6ljy, ovat
hyvia valintoja aivojen kannalta.

Tutkijatohtori Satu Jyvakorpi Helsingin yliopis-
tosta kertoo, ettd paljon tyydyttynyttd eli kovaa
rasvaa sisaltdava ruokavalio on aivoille haitallinen.

Se lisda esimerkiksi muistisairauksien riskia.

“Runsas kovan rasvan saanti véhentaa tarkeiden
valittdjaaineiden muodostumista aivoissa. Se kohot-
taa myo0s veren Kkolesterolitasoa, mika voi johtaa
aivojen verisuonten ahtautumiseen”, Jyvakorpi
sanoo.

Pehmeiden rasvojen lisaksi aivoille terveelliseen
ruokavalioon kuuluu monipuolisesti kasviksia, palko-
kasveja, hedelmis ja marjoja seka taysjyvaviljaa,
pahkingitd ja hieman vaaleaa lihaa.

JE_ISHYV}&.H
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SUOLISTOMIKROBITKIN
SAATELEVAT AIVOJEN TOIMINTAA

Suolistomikrobien merkityksesta aivojen
terveydelle saadaan koko ajan lisda tutki-
mustietoa. Ne esimerkiksi tuottavat valit-
tdjaaineita, jotka vaikuttavat aivojen
toimintaan.

Terveyden kannalta on hyva asia, ettd
suolistossa majailee monipuolinen joukko
hyvalaatuisia mikrobeja. Kasvisten, marjo-
jen, hedelmien ja tdysjyvaviljan kuitu vai-
kuttaa suotuisasti suolistomikrobeihin.

Tutkijoita kiinnostaa, mikd merkitys
suolistomikrobistolla on masennuksen ja
neurologisten sairauksien synnyssa ja hoi-
dossa. Suolistomikrobiston poikkeamia
on loydetty paitsi masennusta myds esi-
merkiksi Parkinsonin tautia, MS-tautia ja
Alzheimerin tautia sairastavilla.

”Maitohappobakteerivalmisteilla on
tutkimuksissa havaittu jonkin verran mieli-
alaa parantavia vaikutuksia, mutta niilla ei
voi korvata muuta masennuksen hoitoa”,
kertoo dosentti, lasten- ja nuorisopsykiat-
rian erikoislddkari Linnea Karlsson Turun
yliopistosta.

HYVA RAVITSEMUS
EHKAISEE MIELIALAN LASKUA

Monipuolisessa ruokavaliossa on paljon mielialal-
le hyvaa tekevid ravintoaineita, kuten folaattia ja
Bl2-vitamiinia. Molempia tarvitaan hermoston
normaaliin toimintaan. Folaattia saa etenkin
vihreistd kasviksista ja taysjyvaviljasta, B12-vita-
miinia kaikista eldinperdisistd elintarvikkeista.

Epaterveellinen, niukasti hyodyllisid ravinto-
aineita sisaltavd ruokavalio on yhdistetty mieli-
alan laskuun. Tallaisessa ruokavaliossa on paljon
sokeria, virvoitusjuomia, pikaruokaa, vahakui-
tuisia viljavalmisteita, prosessoituja lihatuotteita,
kovaa rasvaa ja alkoholia.

”Vakavaa masennusta ei voi hoitaa pelkalla
ravitsemuksella, mutta hyva ravitsemus voi tukea
masennuksen ehkdisyd ja hoitoa osana muita
terveellisiad elintapoja”, Linnea Karlsson sanoo.

TASAINEN RUOKARYTMI
EDISTAA TARKKAAVAISUUTTA

Sdannollinen sydminen pitdd verensokerin
tasaisena, mika edistaa vireyttd, tarkkaavai-
suutta ja keskittymiskykya. Useimmille
ihmisille on hyddyksi, ettei ruokailujen vali
veny 3-5 tuntia pitemmaksi.

Aamupala virittad aivot tehokkaaseen
koulu- ja tyépdivdan. Pdivdn kaikilla ate-
rioilla on hyva olla mukana kuitupitoisia
hiilihydraatteja, proteiinipitoisia ruokia seka
kasviksia, hedelmid tai marjoja.

”Kevaan ylioppilaskirjoituksiin voi varata
evadksi esimerkiksi taysjyvaleipad, hedel-
mid, pahkinoitd, jogurttia ja smoothieta.
Suklaapatukka ei ole paras mahdollinen
evads, silld se nostaa ja laskee verensokeria
nopeasti”, Satu Jyvakorpi sanoo.

Hyvin suuret ja tukevat ateriat voivat
tehda hallaa opiskelu- ja tyoteholle, silla
ne lisddvat vasymyksen tunnetta. Unettava
ruokakooma iskee helposti esimerkiksi
runsaan pizza-aterian tai yltakylldisen
buffettarjoilun jalkeen.

YHTEISHYVA.FI

Lahteet: Mielenterveysmessut 2019, Neurologipaivat 2019

AIVOTERVEYS RAKENTUU
LAPSUUDESTA SAAKKA

Perusta aivojen terveydelle luodaan jo
raskausaikana, silld aivojen ohjelmointi
kaynnistyy sikiokaudella. Myds lapsuus-
vuodet ovat tarkeitd, koska aivot kehittyvat
nopeasti etenkin kolmen ensimmaisen
ikdvuoden aikana. Aivojen terveyttd tukevia
ruokatottumuksia on hyva opetella pienesta
pitden. Vield idkkdandkin aivoterveyttd
pystyy kuitenkin parantamaan ruoka-
tottumuksilla.

Terveellisen ravinnon liséksi aivot rakas-
tavat saannollista litkuntaa, riittdvaa unta,
savuttomuutta, sosiaalisuutta ja uuden
oppimista. Pitkdkestoinen, kuormittava
stressi on aivoille haitallista,
mutta sopiva maara stres-
sid tehostaa suoritus-
kykya ja oppimista.




Energiaa paivaasi
raikkaalla smoothiella

Tehosekoitin Wilfa Xplode Boost BLP-1200W

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

Skandinaavista tyylia
aamiaispoytaan

Kahvinkeitin Wilfa Classic CCM-1500S

Todellinen klassikko parempiin kahvihetkiin. Voit
s85tad uuttoaikaa veden maaran mukaan ja saat

aina tdydellisen aromikasta kahvia niin muutamaan
kupilliseen kuin tdyteen pannulliseen. Classic saavuttaa
optimaalisen Iampétilan nopeasti. European Coffee
Brewing Centren hyvaksynta takaa, ettd keitin téyttaa
tarkat laatuvaatimukset. 5 vuoden takuu!

European
Coffee Brewing
Centre

Leivdnpaahdin Wilfa Morgen TO-1S

Tyylikds paahdin, jossa on 7 paahtoastetta seka
uudelleenlammitys-, sulatus- ja keskeytystoiminnot.
Paahtovipu helpottaa kayttda ja irrotettava alusta keraa
leivanmurut.

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

79,95€ 3995€ 3490€ pohja helpottavat kayttda. Lisdksi laitteessa on tyhjana

kiehumisen esto ja automaattinen sammutus.

£ PRISMA




herkkusuu

Heta Suokko

:;:;:'Pﬁgfayistjg;;:)jen J U U STOTI S K I N auttaa mielel-

laan asiakkaita
Aloitin Itiksen Herkussa lukion M S A ISytamasn
ohella. Sitten ajattelin pitda vali- E T RI ::;?3:;?:5:;::\

vuoden ja tehda toitd, mutta innos-
tuinkin juustoista niin paljon, ettd Food Market Herkun

jain Herkkuun t6ihin. Tykkaan siitd, juustotiskilla juustoja saa ja
kun saan suositella juustoja ja yllat- QAR :
pitaakin maistaa, sanoo

tad asiakkaat knoppitiedolla. J J e
juustoasiantuntija
Mika on kigh'tovinta tyésslj-isi? Heta Suokko.
Juustolaatuja ja kypsyysasteita on
niin paljon. Aiemmin suomalaiset
ostivat mietoja juustoja leivan paal-
le. Kun ihmiset matkustavat nyky-
4an enemman, he kyselevat juusto-
ja, joihin ovat matkoillaan ihastu-
neet. Suosittelen mielelldni myds
uusia juustoja, kun saan vihia
asiakkaan mieltymyksistd.

teksti LEENA RAIVIO
kuva TUOMAS KOLEHMAINEN

Onko asiakkailla selva
suosikkijuusto?
Lampaanmaidosta valmistettu
espanjalainen manchego on sailyt-
tanyt suosionsa vuodesta toiseen.
Suomalaiset tuntevat sen, silld he
kayvat paljon Espanjassa. Rohkaisen
kuitenkin kokeilemaan muitakin
juustoja. Herkun juustotiskilla
juustoja saa ja pitdakin maistaa,
jotta loytaa uusia suosikkeja.

Miksi monet ulkomaiset
juustot ovat niin rasvaisia?
Eivdt ne usein ole suomalai-
sia juustoja rasvaisempia.
Keski-Euroopassa rasva-
prosentti mitataan kuiva-
massasta tai markamas-

sasta jo ennen kuin juusto

on valmis. Rasvapitoisuus
saattaa silloin olla vaikka

67 prosenttia, mutta valmiissa
juustossa se onkin enda 30 pro-
senttia. Suomessa rasvaprosentti
mitataan valmiista juustosta, jolloin
se on pienempi.

HETA SUOSITTELEE

® Punahomejuusto Mouhijarven
metsuri. Laitan kiekon uuniin
parin valkosipulinkynnen kanssa
ja dippaan sulaa juustoa leipa-
palalla.

® Peltola Blue -sinihomejuusto
maistuu esimerkiksi omenan
tai voileipakeksin kanssa.

@ Juustoportin brandy-pahkina-
juusto. Se maistuu nimensa
mukaisesti kivasti seka bran-
dylle etta pahkinille.

Miten valitset juustoon

sopivan juoman?

Jos juusto on voimakas, taytyy
viinissakin olla luonnetta. Tanniini-
nen punaviini on silloin hyva valin-
ta. My0s vastakohtia kannattaa
etsid. Suolaisen juuston kanssa sopii
makea portviini. Kesdlla samppanja,
mansikat ja briejuusto ovat hyva
kolmikko.
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teksti LEENA LUKKARI

Blinien aika

Kun aurinko pilkahtaa pakkasen
kirkastamalla taivaalla, on tullut
blinien aika. lhanat kakkuset
pitavat nalan loitolla.

linisesongista kannattaa ottaa kaikki irti, silla

blini sopii melkeinpa mille aterialle tahansa:

lounaalle tydkavereiden kanssa, romanttiselle
illalliselle tai koko perheen brunssille.

Runsaassa, kirkastetussa voissa paistetut tattarijau-
hoon leivotut muhkeat kakkuset pitdvat ndlan tehok-
kaasti loitolla. Helsingissa blineistd tuli 1990-luvulla
trendiherkku, jonka muutkin kuin kulinaristit ottivat
nopeasti omakseen.

Téyteldisen suolaiset ja pikantisti happamat blinit
maistuvat pirtedn sipulin, raikkaan médin ja vaahdo-
tetun smetanan kanssa, mutta taytteiden valmistuk-
sessa vain mielikuvitus on rajana.

Blinitaikinan valmistus kestda vuorokauden, ja
sithen kuuluu useita eri vaiheita. Moni nauttiikin
blinit mieluiten ravintolassa tai ostaa kakkuset val-
miiksi paistettuina palvelutiskiltd tai pakastealtaasta.

YHTEISHYVA.FI

Kuvat Aki Rask ja Pia Inberg

SALVE,
KEITTIOMESTARI
PEKKA HAVIA
"Meilla blinit tehdaan
aina vasta tilauksesta,
jolloin blini on kuuma
jarapea, kun se tar-
joillaan. Oman tayte-
suosikin voi valita
laajasta valikoimas-
tamme. Listalta Ioyty-
vat muun muassa
porotayte, skagen,
siian mati, sienisalaat-
ti ja kylméasavulohi-
tayte. Suosituin tayte
on mati perinteiseen
tapaan sipulin ja
smetanan kera."

—

raflassa

FOOD MARKET
HERKKU,
KALAMESTARI
TOPI VAISSI
"Oikeaoppisesti
valmistetut blinit
voi ostaa suoraan
valmiina palvelutis-
kilta. Tarjoa blinien
kanssa siian, kirjo-
lohen tai muikun
matia. Varaa matia
ruokalusikallinen eli
noin 20-30 gram-
maa kutakin blinia
kohden. Kokeile
lisukkeena merile-
vasta valmistettua
matijaljitelmaa
Cavi-artia tai mei-
dan omaa super-
suosittua skagenia
tai rapukastiketta."

KAPPELI,
KEITTIOMESTARI
JUSSI
KUULUVAINEN
"Suosituin bliniannok-
semme on blinipaletti,
johon kuuluu laaja
valikoima taytteita.
Luksusvaihtoehtona
meilta 16ytyy Suomes-
sa kasvatetun sammen
kaviaaria. Blinisesonki-
na keittidssamme
haarii nimetty blini-
kokki, joka huolehtii
siitd, etta blinit ovat
asiakkaalla & la minute
eli tilauksesta
valmistettuna.”
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WG Kaikkea
kollli i ne. Wilka l*

Tehosekoitin
BL-1000S

Teho 1000 W, '. 1
499 »
(59,95)

Russell Hobbs
Aamiassarja Textures

Saatavana: leivéinpaahdin,
S kahvinkeitin tai vedenkeitin.

'|90

kpl

Volta

Varsi-imuri VOP5-14EB

Irroitettava Li-ion-akku. Kéytdaika
12-25 min. Mukana 2in1
harjasuulake ja tekstiili suulake.

Takuu 2 vuotta.
Electrolux

10900 Polynimuri EPF63EB
360 astetta kédntyvit

pydrét. Mukana pien-
suulakkeet sekd erikoismatala
ja taipuisa Speedy Clean

prisma.fi -suulake. Pestévé hygienia-
suodatin E12. 9 metrin
ME”_TA ulottuvuus. Takuu 2 vuotta.
SAAT
BONUSTA 9 9 oo
s-kanava.fi




FINLUX TV

Finlux FUD-7051

4K UHD SMART televisiot

m¢tv P NETFLIX »J viaplay

5

Finluxin TV-mallisto on CO2-pééistskompensoitu ja takuu kaikilla malleilla on
4 vuotta! Smart-TV-palveluina mm. YLE Areena, MTV, Ruutu, Netflix ja YouTube.
WiFi- ja Bluetooth-yhteydet. HBBTV. USB-tallennus. DVB-T/-T2/-C/-S2 -digiviritin.

40”2 9 900 49" 349,00 55" 399,00

Rosenlew RTT6100K?2

Pyykinpesukone
Tayttdmadrd 6 kg. 30 min
pikapesu. Linkous 1000 rpm.

Takuu 2 vuotta.

299

Oral-B PRO2500
Sihkohammasharja
+ matkakotelo

44"

LG FH2J3TDNO

Pyykinpesukone

Tayttdmaard 8 kg. Direct Drive -suoraveto-

moottori 10 vuoden takuulla. Pikapesu

30 min. Linkous 1200 rpm. Takuu 2 vuotta.

329

LG W5J6AMOW

Kuivaava pyykinpesukone
Tayttdmadrd 8 kg / 4 kg. Direct Drive
-suoravetomoottori 10 vuoden takuulla.
Linkous 1400 rpm. Takuu 2 vuotta.

5207,
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6 vinkkia,
kun hael lainaa

Jos teet ensimmaiset asuntokaupat
nyt tai viime kerrasta on aikaa,
katso miten kannattaa toimia.

teksti SIRKKU SAARIAHO kuvitus PINJA MERETOJA

ainaneuvottelut alkavat nykyaan

useimmiten pankeissa samalla tavalla:

sahkéisen lainahakemuksen téytolla

verkossa. Taytd verkkohakemus rohkeas-

ti ja huolellisesti. Verkkohakemus on
esittely sinusta ja asuntotoiveistasi. Vastaa kysymyk-
siin realistisesti. Jos sinulla ei ole vield kohdetta,
kerro sekin.

Hakemuksen ldhettdmisen jdlkeen sinulle tarjo-
taan mahdollisuutta sopia aika lainaneuvotteluun.
Vaikka sinulla ei vield olisi asuntoa kiikarissa, sovi
neuvotteluaika. Ndin paaset keskustelemaan lainas-
ta ja saat alustavan lainalupauksen.

Lainalupauksella padset neuvottelemaan kaupois-
ta sovituissa hintarajoissa. Kun asunto l6ytyy, laina-
ehdot tarkennetaan. Pankki kysyy ja tarkistaa doku-
mentit ja vakuudet sitda mukaa, kun kauppasi etenee
ja tasmentyy.

Jos haluat, voit sopia tapaamisen my6s pankkiin
tai hoitaa lainaneuvottelut etdnad puhelimitse.

VVaikka sinulla ei vield
olisi asuntoa kiikarissa,
sovi silti neuvotteluaika.

tuloillesi sopivin. Asuntolaina on 10-25 vuo-
den mittainen elamankumppani. Mieti, minka
suuruisen kuukausieran kanssa on hyva elda.

1 Arvioi realistisesti minka hintainen koti on

sellainen, jonka lainamaéra ei rajoita nor-

maalia eldmé&asi. Lainanhoito- ja asumiskulut
eivit saisi olla kuukaudessa yli 40-45 prosenttia
nettotuloistasi.

; : Al3 tavoittele liian kallista asuntoa. Osta

Asuntoa vastaan saat lainaa yleensd 60-80

prosenttia asunnon kdyvasta arvosta. Kysy
lisdvakuuksia lainaan esimerkiksi vanhemmiltasi
hyvissa ajoin. Vakuuden voi antaa kuka tahansa
luottokelpoinen henkil6, hianen ei tarvitse olla
sukua. Lisdvakuudelliseen lainaan otetaan yleensa
takaisinmaksun turvaava vakuutus.

3 Mieti mahdolliset lisdvakuudet etukiteen.

liseen nousuun varsinkin laina-ajaltaan

pitkdssd asuntolainassa. Mieti minkalaisia
suojauksia tai vakuutuksia voit tarvita lainan
takaisinmaksuun.

] Pohdi, miten varaudut korkojen mahdol-

Asuntokauppa on pitkalle tunneasia, mutta

vaikka olisit kuinka ihastunut johonkin
asuntoon, katso myds muita. Néin voit vertailla
hintoja, asumiskuluja, varustelua ja korjaustarpeita.

( i Kehtaa kysyi! Ald ujostele elimiisi isoim-

5 Tee paatos asuntokaupasta myos jarjelld.

massa kaupassa, vaan kysy kursailematta.

Ole aktiivinen ldpi koko ostoketjun: pyyda
neuvoja niin kiinteistovalittdjalta, isinnoitsijalta
kuin laina-asiantuntijaltasikin.

Asiantuntijana S-Pankin lainojen
kehityspddlliklé Pdivi Huttunen.

YHTEISHYVA.FI
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MARI LUUKKAINEN, HELSINKI

“Omakolilalossa
asuminen jannittaa”

OSTIMME VIIME syksyna
puolisoni kanssa vuonna
1938 rakennetun erillistalon

Helsingin Tapanilasta. Talon ostaminen
jannitti, koska en ole aikuisena asunut
omakotitalossa, enka varsinaisesti osaa
tehdd omakotitalon vaatimia t6itd.
Omistamme asunnon puoliksi. Talo
maksoi 370 000 euroa, ja meilld on
omat 200 000 euron lainat. Varasimme
rahaa my6s remontin teettdmiseen.
Oma kuukausilyhennykseni on kiintedna
tasaerdand 750 euroa, ja laina-aika on
20 vuotta. Sain lainani joustavalla kasi-
rahajdrjestelylld, silld minulla oli antaa
vakuudeksi useampi sijoitusasunto.

ENSIMMAISEN OMAN asunnon ostin
kymmenen vuotta sitten Espoosta. Mi-
nulla oli iso henkinen kynnys ostaa
”pankin asunto”, kuten silloisessa koti-
kaupungissani sanottiin. [hmisten taka-
raivoissa kaikuivat vield 1990-luvun
laman tarinat korkeista koroista ja asun-
tojen menetyksista. Kun sain ostettua
asunnon, huomasin, ettei lainan kanssa
eldminen niin ihmeellistd ollutkaan.

Pari vuotta Espoossa asuttuani ostin
itselleni asunnon Sorndisistd ja laitoin

Espoon-asunnon vuokralle. Se toimi,
vuokra kattoi kulut ja lainan. Sain siita
kipindn asuntosijoittamiseen. Nyt minul-
la on useita sijoitusasuntoja paakaupun-
kiseudun ulkopuolella. Minulla on vel-
kaa, mutta se ei pelota. Vaikka korot
nousisivat viiteen kuuteen prosenttiin,
selvidan yha lyhennyksista.

VAIHDOIN PANKKIA pienempddn muu-
tama vuosi sitten, koska koin olevani
pankilleni yhdentekeva. Nyt minulla on
hyvd ja aktiivinen suhde pankkiin. Asiat
etenevdt paljon nopeammin, kun pan-
kissa on oma henkild. Minun olisi pita-
nyt tajuta se aikaisemmin.

Olin puhunut pankissani alustavasti
asuntolainasta puolisoni kanssa, mutta
summaa emme olleet sopineet. Kun
asunto loytyi haluamamme alueen Face-
book-ryhmast3, oli helppo tehda kaupat.
Sain meille erittdin joustavan lainan
hyvén pankkisuhteen vuoksi. Puolisoni
tosin joutui vaihtamaan pankkia, koska
pankki tarvitsi alkuperdiset osakekirjat.
Onneksi hin suostui siihen, silla itse en
olisi vaihtanut huonompaan pankkiin.

Asumiskuluja varten meilld on erilaisia
excel-taulukkoja sekd ensimmaistad ker-
taa yhteinen taloustili. Meilld on bud-
jetoituna kuukausittaiset kustannukset,
ja taloustilille laitetaan tarvittavat rahat
yhtidvastikkeeseen ja muihin laskuihin.

Talon kuntotarkastuksessa teimme
taulukon tehtévista t6istd ja huoltovaleis-
td. Nyt osaamme varautua remontteihin,
kun niiden aika koittaa. Tdma on hyvin
analyyttinen tapa hoitaa asioita, ja se
sopii meille”

Oma kuukausi-
lyhennykseni on
kiintedna tasaerdnd
/750 euroa.

Kuva Meeri Utti

Mari Luukkainen
varmisti, etta
rahaa riittaa
my®ds remontin
tekemiseen.

YHTEISHYVA.FI
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BM Anti-Age
Herkalle
iholle

REGENERATINC
& REPAIRING

Day Cream
Dry Skin

Kuivalle iholle

BM hoitaa ja
vahvistaa ihoa

BM sisaltaa ihosoluja
uudistavaa ja tukevaa
sukralfaattia®. Se stimuloi
ihon uusiutumista tehden
ihosta kimmoisamman ja
kauniimman huomioiden
herkan ihon haasteet.

Osallistu BM-tuote-
arvontaan. Lue lisaa:
www.bm-info.fi/yh2

BM ryppyihin
ja jopa arpiin

BM-voiteet ja
tehoseerumi auttavat:

- herkk'aé, ohutta
ja couperosa- EiV
ihoa BM
ikdantyvéaa ihoa
ongelmaihoa
kuivaa ihoa

Ei hajusteita eikd mikromuoveja

Jalleenmyyjat:
Sokos ja Emotion

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

147 el

ELINA MARTIKAINEN, TURKU

Elina Martikainen’
etsii asuntoa

lahelta tyopaikkaa --

ja ystavia.

Kahden vaiheilla
— oma vai vuokra?

OLEN OLLUT ASP-sdastdja
kuutisen vuotta. Aloitin sdds-
tamisen opiskeluaikani lopul-

la, kun niin tuntuivat kaikki muutkin
tekevan. Siitd asti olen sadstanyt tilille
joka kuukausi. Summa on hiukan vaih-
dellut vuosien varrella.

Haen itselleni kaksiota Turun kes-
kustasta tai keskustan liepeiltd. Asunto
saisi olla aika hyvédkuntoinen. En ole
remppatyyppid, joten toivon, etta kylpy-
huone ja keittio olisivat hyvdssad kunnos-
sa. Pientd pintaremonttia voisin tarvitta-
essa tehda. Asuntoni pitdisi myos olla
oikealla puolella kaupunkia - siella
missa tyoni, perheeni, ystavani ja harras-
tukset ovat.

Nyt asun vuokralla. Totta kai asumisen
kuluilla on merkitystd. Maksan vuokraa
hiukan alle 600 euroa kuukaudessa.
Kaksioiden yhtiovastikkeet liikkuvat
Turussa 200 euron yla- ja alapuolella.
Jos ostaisin asunnon, joutuisin toden-

nakoisesti maksamaan asumisesta
nykyistd vuokraani enemman. Se vdhan
jarruttaa hankintaa, eikd ainakaan hel-
pota padtoksentekoa. Koska etsin asun-
toa yksin, minun on mietittava kaikki
plussat ja miinukset itse.

VALMISTUIN tietojenkasittelyn trade-
nomiksi vuonna 2013, ja alallani on
hyvi tyétilanne. Minulla on realistinen
kasitys omasta taloudellisesta tilantees-
tani. Olen valmistumisen jilkeen sadsta-
nyt useampaan rahastoon ja omaan
vararahastoon.

Olen suunnitellut 160 000-180 000
euroa maksavan asunnon ostamista.
Lainasta olen kdynyt puhumassa muuta-
man pankin kanssa. Laina ei ole minulle
suurin kysymys ensiasunnon hankin-
nassa, vaan kokonaisuus, jonka se tuo
mukanaan.

Minusta tuntuu hieman hankalalta
tehda paatos, joka sitoo minut samaan

YHTEISHYVA.FI
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paikkaan useammaksi vuodeksi eteenpdin.
Vuokralla asuminen on tuonut vapautta
eldmdani. Tahan asti on ollut helppo
toteuttaa muutoksia. Jos haluaisin hakea
t6itd toisesta kaupungista, voin helposti
irtisanoa vuokra-asuntoni ja lahtea.

EN PIDA VUOKRALLA asumista huono-
na asiana, vaikka olen asuntosaastaja.
Ajattelen, ettd asumisesta pitda joka
tapauksessa maksaa jotain joka kuu-
kausi. Ymmarran, ettd jollekin oma
asunto on hyvin tarked asia, mutta
mind pystyn hyvin eldmadn myos
vuokralla. En koe suuria tunnontuskia
siitd, ettd en ole vield osta-
nut omaa asuntoa.

Nyt kun olen etsinyt
asuntoa aktiivisemmin,
odotan, ettd minulle tulee
jostakin asunnosta sellai-
nen tunne, etta tima se
nyt on. Vield sellaista ei ole
tullut vastaan.” ®

ATaTAtaTaTe

TERMIT TUTUIKSI

ANNUITEETTI
Laina-aika pysyy aina
samana, mutta maksuerat

muuttuvat korkotason
mukaan. Lainan viitekorko
tarkistetaan sopimuksen
mukaan tietyin valiajoin,
ja maksuerat joko piene-
nevat tai suurenevat sen
mukaan. Laina-ajan alussa
korkojen osuus on suuri,
mutta laina-ajan kuluessa

lyhennyksen osuus kasvaa.

KIINTEA TASAERA

Maksuera on aina sa-
mansuuruinen. Kun viite-
koron taso muuttuu, laina-
aika joko pitenee koron
noustessa tai lyhenee
koron laskiessa. Reilu
kolmannes suomalaisten
asuntolainoista lyhenee
kiinteissa tasaerissa.

TASALYHENNYS

Lainaa lyhennetaan
saman verran joka kuu-
kausi, mutta suuruus vaih-
telee maksettavan koron
maaran mukaisesti. Jos
viitekorko nousee, kuu-
kausieran suuruus kasvaa,
jos viitekorko laskee, kuu-
kausiera pienenee. Laina
lyhenee nopeasti, mutta
alku on haastava korkeiden
maksuerien vuoksi.

LYHENNYSVAPAA

Erikseen sovittuna
aikana asiakas maksaa
lainasta vain korot kuu-
kausittain, eika lyhenna
lainaa lainkaan. Lyhennys-
vapaata kaytettdessa voi-
daan sopia, miten lyhennys-
vapaa vaikuttaa laina-aikaan
tai tuleviin lyhennyksiin.

lvo

(alvon uutuudet:

tonnikalapatee ja
tomaattinen tonnikalapatee

AH

+i&:

Markkinoija:

Tuotevalikoima saattaa vaihdella myymaloittdin!




Susanna Suorajiarven mielesta
jokaisen vanhemman kannattaisi
tutustua pelaamiseen. Jessen
mielesta pelaaminen on kivaa.

YHTEISHYVA.FI




bonusta elamaan

teksti LEENA LUKKARI kuva EEVA MAKINEN

"Kamppaa tuo olio!"

Kuusamolainen perhe osti Bonuksilla
kauan odotetun pelikonsolin.
MyOs Susanna-aiti innostui pelaamaan.

uusamolaisperheessd Bonukset
kaytettiin tavalla, joka ilahdutti
erityisesti perheen 11-vuotiasta
Jesse-poikaa.

PlayStation 4 -pelikonsolin saapumi-
nen oli perheessa suuri tapahtuma.
Aarre nostettiin pahvilaatikon sisaltd
helldsti television viereen.

Pelaamiselle sovittiin alusta asti selvat
saannot. Koti- ja kouluty6t pitdd hoitaa
kunnolla. Susanna-diti paattad, mita
pelejé pelataan ja kuinka pitkdan kerral-
laan.

”Osaan nykyddn saatda koneeseen
peliajan. Se on meilld yhdestd kahteen
tuntia pdivdssa”, Susanna kuvailee.

Susanna pelaa myos itse.

”Halusin paasta perille siitd, millaisia
pelit ovat ja soveltuvatko ne meidan
pojille”

Ensimmadiseksi Susanna testasi suosi-
tun Fortnite-pelin, jonka ikdraja on 12
vuotta.

"HALUSIN VARMISTUA, ettei peli ole
liian raaka. Pelin perusideana on muiden
joukkueiden eliminointi, ja viimeisena
eloon jadnyt joukkue voittaa”, Susanna
kuvailee.

Peli ldpdisi didin tiukan sensuurin.
Kun pelaaminen menee liikaa tunteisiin,
laitetaan pelit hetkeksi tauolle.

Se, ettd Susanna pelaa itsekin, auttaa
auktoriteetin sailyttamisessd. Perheen
uusin pelihankinta on Gang Beasts, jossa
hyytelomadiset hassut hahmot tappelevat
ja tekevat hurjia jdynia toisilleen.

”T&ta pelid voi pelata kahdella ohjai-
mella, ja siksi se onkin hauska peli yh-
dessd pelattavaksi.”

YHTEISHYVA.FI

Susanna huomasi pian, ettd pelaami-
nen on kaikkien mielestd kivaa, jannit-
tdvaa ja hyvin koukuttavaa.

Pelaaminen on
jannittavdd ja hyvin
koukuttavaa.

SUSANNA USKOO, ettd pelit kehittavat

sosiaalisuutta, silld monia pelejad pelataan
verkossa kavereiden ja vililld ihan vierai-
denkin ihmisten kanssa.

”Lapset oppivat tulemaan toimeen
hyvin erilaisten ihmisten kanssa. Voitot
saavutetaan joukkueina, joten on osat-
tava ajatella koko ryhman etua”

KERAA BONUSTA

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

® S-ryhma maksoi vuonna 2018
Bonusta yhteensa yli 329 miljoo-
naa euroa. Asiakasomistajat
saivat Bonusta omalle tililleen
keskimaarin 155 euroa.

Lue lisadd s-kanava.fi
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KEVAAN
DORO

MATKAPUHELIMET

Doro 8080

Tyylikas, laadukkaalla kameralla varustettu
4G dlypuhelin. Patentoitu kayttojarjes-
telma tekee Androidin kaytdsta helppoa.
Google Play:nkautta valtavasti lisda
sovelluksia. Biometrinen tunnistautuminen
mahdollistaa turvallisen kdyton ilman
salasanoja.Varit: musta ja valkoinen.
www.doro.fi

Doro 6031 —

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

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

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.
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Tuhannen
Larinan [ammer

Grand Hotel Tammerin historia vilisee varikkaita persoonia marsalkka
Mannerheimista kunnioitusta herattaneeseen hovimestari Grobowskyyn.

teksti SAMI SYKK® kuvat JAANIS KERKIS ja HOTELLI TAMMERIN ARKISTO
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Juhlasalin ikkunarivistd on juhlallisen
“Korkea. Jokainenyksityiskohta on

* . - loppuunsaakka hiottu kaariholvien
. = ‘jakatonikoristeluitaimydten.
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Jokainen aula, portaikko ja kdytdod on ndkemisen arvoinen.

vessa lukee Marski. Tietenkin marsalk-

ka C.G.E. Mannerheim halusi yopya

juuri tassd kolmannen kerroksen

kulmahuoneessa, jossa on kaksi ikku-

naa kahteen ilmansuuntaan. Kulkihan
Mannerheimin elamakin kahteen ilmansuuntaan
Suomen ja Vendjan valilla.

Esteetikkoa mahtoi miellyttdd myos nakyma.
Ikkunan takana on yksi Suomen kauneimmista
paloasemista, arkkitehti Wivi Lonnin suunnittele-
ma jugend-rakennus. Lonn on ensimmdinen oman
toimiston perustanut naisarkkitehti Suomessa.

Kun marsalkka saapui Grand Hotel Tammeriin, se
sdhkoisti koko henkilokunnan. Jos hdnen suosikki-
huoneessaan sattui asumaan toinen vieras, tarinan
mukaan tuo onneton siirrettiin dkkid toiseen huo-
neeseen. Olihan marsalkan vierailu tapaus.

Tapaus on my®s itse hotelli, kaupunginarkkitehti
Bertel Strommerin luomus. Nykyisin ihmiset mat-
kustavat ympdri maailmaa, mutta Tammer tekee
yha vaikutuksen.

”Vieraat sanovat, ettd kun he astuvat hotellin
korkeista ovista sisddn, heidan ryhtinsa suoristuu”,
hotellinjohtaja Jaana Kariskoski sanoo.

”Ja kun tdnne tullaan, aika pysdhtyy. Hotelli hur-
maa vieraat rauhallisella tunnelmallaan ja kauneu-

VUONNA 1929 maailmanlaajuinen lama kuritti
Suomea, mutta Tampereella oltiin juhlatunnelmissa.
Kaupunki tdytti 150 vuotta, ja juhlan kunniaksi olivat
jo valmistuneet esimerkiksi Himeensilta ja Pyynikin
nakétorni.

Syksyllé oli Grand Hotel Tammerin avajaisten
vuoro. Sen rakennutti Tampereen Teknillinen Seura.
Juuri ennen avajaisjuhlaa hdyrylaiva Kuru upposi
myrskyssd, ja Nésijarvi nielaisi 138 matkustajaa.
Suurten avajaisten sijaan hotellissa jdrjestettiin pie-
net tupaantuliaiset.

Hotelli- ja ravintolatoiminnasta vastasi Pietarissa
syntynyt ja Ranskassa asunut Alexander Adlivan-
kin. Han oli pyorittanyt Cannesissa hotellia, josta toi
mukanaan huonekaluja, astioita ja poytahopeita.
Alkuperdista kalustoa on yhd kaytossa. Oli Adlivan-
kinin idea nimetd hotelli Grand Hotel Tammeriksi.

RADISSON BLU Grand Hotel Tammer on kiistatta
yksi upeimmista Suomeen koskaan rakennetuista
hotelleista. Jokainen aula, portaikko ja kdytava on
ndkemisen arvoinen. Hotellin kirkkain timantti on
kuitenkin kahden kerroksen korkuinen juhlasali,
jonka aateloivat suurenmoiset holvikaaret ja korkeat,
solakat ikkunat. Linnamaisen salin pylvdat on koris-
teltu ruusukuvioin, ja elegantin vihredt seindt on

dellaan.” silattu himmealla kullalla. -
Tampereen
Teknillinen Hotelli siirtyy
Seura alkaa osaksi Radis-
suunnitella Tampereen son Blu -ketjua.
omaa taloa. Hotelli avau- Teknillinen Seura Remontin
Jarjestetaan tuu. Maailman- myy tappiollisen yhteydessa
kerays, jon- laajuinen lama Sodan sytyttya hotellin Kauppa- hotellin vas-
ka tuloksena tekee hotellin Tammerin viides kunta Tuotannolle, taanotto siirre-
saadaan ensimmaisis- kerros otetaan joka tunnetaan tdan aiemman
kasaan 82 ta vuosista puolustusvoimain nykyisin Pirkanmaan takkahuoneen
markkaa. haastavia. kayttdon. Osuuskauppana. paikalle.
N W N 2 W (Y 2 N s N
1901 + 1929 + 1939 + 1969 + 2016
Paatetdan rakentaa Kieltolaki Alkoholilaki sallii Grand Hotel
kivitalo. Osa tiloista kumotaan. anniskelun kello kol- Tammer siirtyy
varataan Teknilli- Alkaa hotel- meen yoll3, ja hotelliin Sokotel Oy:n
sen Seuran omaan lin kultainen perustetaan Intiimi omistukseen ja
kayttdon, osaan tulee Vuosi- -niminen y&kerho. siitd tulee osa
hotellihuoneita. Lisaksi kymmen. Siita tulee suosittu, Sokos Hotels

varataan mahdollisuus
rakentaa autotalleja
verstaineen. Suunnitte-
luty6hon palkataan ark-
kitehti Bertel Strommer.

-ketjua. Hotelli
paatetaan remon-
toida sen historiaa

kunnioittaen.

silla Tampereella ei ole
kilpailevia yokerhoja.
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Tammerin vastaanoton
henkilékunta pukeutuneena
tyylikkaisiin tyoasuihin.
Nykyisin vastaanotto on
toisessa paikassa heti
pasovien vieressa.

Kiiltaviksi’maalatut _

pylvait johtavat

hotelli Tammerin =

paaportai

kolle.

L
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MAJOITU KUIN
MANNERHEIM

Hotelli Tammerin kysytyin
huone on Marskin huone. Jos
haluat yopya kuin Manner-
heim, varaa huone numero
341. Kun Tampere-paivana
Grand Hotel Tammerissa on
jarjestetty avoimet ovet,
moni on halunnut vierailulle
nimenomaan Marskin huo-
neeseen. Siella vieraita on
odottanut Mannerheimiksi
pukeutunut nayttelija. Myos
kolmannen kerroksen par-
vekkeelliset huoneet ovat
suosittuja. Niissa on suuret
parvekkeet, jotka avautuvat
Tammerinpuistoon ja Tam-
merkoskelle. Yksi hotellin
huoneista on nimetty hotel-
lissa asuneen kosmonautti
Juri Gagarinin mukaan.

1970-luvulla salia oltiin jo tuhoamassa, silla tilaan
suunniteltiin rakennettavan hotellihuoneita. Onnek-
si juhlasali paatettiin kuitenkin sailyttaa.

Kun Grand Hotel Tammer avattiin, ravintolan
listalla oli yli 250 ruokalajia. Keittiossd valmistettiin
suuren maailman herkut vasikanmunuaisista alka-
en. Jalkiruuaksi saattoi tilata muun muassa viela
tuohon aikaan harvinaisen banaanin.

Sotavuosina ruokaa sadanngsteltiin ja musta porssi
rehotti. Kun perunan tarjoilu oli kiellettya ja muu
Suomi so6i lanttua, Tammerin arvokkaille asiakkaille
tarjoiltiin perunat lautasliinoihin piilotettuina.

Herkuista ja taitavasta keittiosta Tammerissa
pidetddn yha kiinni. Hotellin alakerrassa on italia-
laista ruokaa tarjoava Trattoria Tammerin puisto.
Aamiainen tarjoillaan Tammerin juhlasalissa. Sielld
jarjestetadn myos esimerkiksi tamperelaisten rakas-
tamat joulu- ja vappupdivdn lounaat.

AINA, KUN TAMPEREELLA on tapahtunut jotain
merkittdvas, tairkeimmat vieraat on tuotu Tamme-
riin. Tdalla ovat yopyneet esimerkiksi presidentit

Grand Hotel Tammeris-
sa on vuosikymmenten
aikana esitelty myos
uusinta muotia.

Tammerin keittio
on aina ollut kuuluisa
herkuistaan. Kuvat ovat
hotellin asiakkaiden
lahjoittamia.

Porttieerit
valmiina
palvelukseen.

Herrat illallisella
Grand Hotel
Tammerissa.

P.E. Svinhufvud, Urho Kekkonen ja Tarja Halo-
nen. Neuvostoliiton kommunistisen puolueen
padsihteeri Nikita HrustSov vietti yon Tammerissa,
samoin kosmonautti Juri Gagarin, jonka mukaan
on myos nimetty yksi sviitti. Jopa Pariisin banaani-
hameessaan valloittanut tanssija Josephine Baker
on yopynyt Tammerissa.

Tammer on myos filmitdhti: se on esiintynyt
esimerkiksi Juice- ja Olavi Virta -elokuvissa seka
Metsolat-tv-sarjassa.

Omanlaisiaan tahtid ovat olleet my6s jotkut ho-
tellin tyontekijat, kuten hovimestari Alexander
Grobowsky. Ennen Tammeria hén oli palvellut
esimerkiksi Savoy-ravintolassa Helsingissd ja Alfred
Nobelin yrityksessa Pietarissa. Grobowsky oli va-
hdn pelottavakin hahmo, joka oli tarkka pukeutu-
misesta. Jos asiakas yritti hotellin ravintolaan keh-
nommin pukeutuneena, Grobowsky lausui:

”Katso peiliin, mene Voimaan.”

Voimalla Grobowsky viittasi kansanravintolaan,
jonka omisti osuusliike Voima.

"Meille hakeutuu yha t6ihin ihmisid, jotka halua-

YHTEISHYVA.FI




Tavalliset vieraat ovat pitdneet hotellin pystyssd 90 vuotta.

Marsalkka Mannerheimin huoneesta on nakyma
kahteen suuntaan. Mannerheimin aikaan sanky ol
alkovissa, jonka tilalla on nykyisin kylpyhuone.

vat tulla téihin nimenomaan Tammeriin”, hotellin-
johtaja Jaana Kariskoski kertoo.

”He haluavat tanne, koska hotellilla on upea
historia ja taalld on aina palveltu asiakkaita hienosti.
Ja meilld on maailman parhaat asiakkaat.”

HOTELLIN MENNEISYYS nidkyy kaytaville ripus-
tetuissa vanhoissa valokuvissa. Niissd poseeraa
keittiohenkilokuntaa kiiltdvien pannujen ja liesien
vilissd, tarjoilijoita valkoisissa hohtavissa puserois-
saan ja portieereja komeissa univormuissaan.

Kuviin on tallennettu arjen lisdksi iloisia ihmisia
juhlapdydissa sekd hienoja rouvia turkiksissaan ja
rintarosseissaan. On tanssiaisia, naamiaisasuja,
muotindytoksid, iskelmataivaan tdhtid, akrobaatteja
ja seisten pidettyja juhlapuheita.

Historiikeissa mainitaan usein tahdet ja merkki-
henkil6t, mutta juuri tavalliset vieraat ovat pitdneet
hotellin pystyssd 90 vuotta. Jokainen vanhojen
valokuvien tyontekijoistd ja asiakkaista on tarked
osa hotelli Tammerin uljasta, unohtumatonta
tarinaa. W

YHTEISHYVA.FI

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

HOTELLI TAMMER TANAAN

@ Radisson Blu Grand Hotel
Tammerissa on 87 huonetta.

@ Hotellivieraita varten on tarjolla
muiden muassa sauna, parkkihalli
seka tyynymenu, josta voi valita
mieleisensa tyynyn.

® Kokoushuoneita on viisi, joista
yksi on nimetty entisen hovimesta-
rin Alexander Grobowskyn mukaan.
® Lisaksi vieraita palvelee talvipuu-
tarha eli Vihtorin Veranta, jonka voi
varata yksityistilaisuuksiin. Se on
saanut nimensa hotellin maineikkaal-
ta vahtimestarilta Vihtori Heinoselta.
® Aamiainen nautitaan hotellin
ylellisessa juhlasalissa, jossa kayte-
taan yha alkuperaisia pdytahopeita.
Hotellin alakerrassa palvelee tasokas
italialainen ravintola.
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,, Tulevaisuudessa digitaalisuus ja tekodaly
mahdollistavat meille aivan uudenlaisia ystdvid.”

YHTEISHYVA.FI

Hiltunen

Alykasta yhteisollisyytta

TAMMIKUISENA perjantai-iltana odotan
Karibian auringon alla lomailevaa ystavaani
kyladn. Istun sohvalla hérppimadssa iltateeta,
kun vélillimme olevat tuhannet kilometrit
kutistuvat dkisti muutamaan kymmeneen
senttimetriin. Ystédvani ilmestyy viereeni
hologrammina, lasertekniikalla luotuna
3D-kuvana.

Vaikka tapahtuma saattaa kuulostaa
utopistiselta, voi se pian olla totta. Digitaa-
lisesti tapahtuva kommunikaatio tulee
saamaan aivan uudenlaisia ulottuvuuksia.

Tulevaisuudessa voin luultavimmin myos
halata toisella puolella maailmaa lomailevaa
ystavdani. Tietokoneiden haptiset eli moni-
aistiset kayttoliittymat tulevat todennakai-
sesti mahdollistamaan sen, ettd kaukana
olevan ihmisen voi tuntea fyysisesti. Suo-
malainen yritys kehittda parhaillaan édlynal-
lea, joka valittdd kosketuksen tuhansien
kilometrien paasta.

JO NYT DIGITALISAATIO yhdistad ihmisia.
Piddmme perheeni kanssa tiiviisti yhteytta
WhatsApp-ryhmadssa. Se on digitaalinen

turvapesamme, jossa kaikki ovat koolla,
vaikka yksi meista olisikin fyysisesti
Kiinassa, toinen Sveitsissa ja loput koto-
Suomessa.

Facebookissa olen saanut uuden yhtey-
den vanhoihin koulukavereihini, jotka
olisivat muuten hdvinneet maailman tuu-
liin. Twitterista olen 16ytanyt kokonaan
uusia tuttavia, joiden kanssa vaihdan miet-
teitd paivanpolitiikasta ja tydeldmasta.

Kun taannoin teetin geenitestin amerik-
kalaisessa verkkopalvelussa, aloin saada
yhteydenottoja kaukaisilta sukulaisiltani,
joiden olemassaolosta en aikaisemmin
tiennyt mitaan.

DIGITALISAATION syytetadn usein tekevdn
ihmisista yksindisid. Sanotaan, ettd kun
antaudumme dlylaitteiden imuun, jaavat
kontaktit muihin ihmisiin olemattomiksi.
Digitaalinen maailma ei kuitenkaan ldhto-
kohtaisesti ole antisosiaalinen eivatka aly-
laitteet automaattisesti eristd meitd muista
ihmisistd. Alypuhelinhan on ennen kaikkea
kommunikointivdline eli vdline yhteyden-
pitoon ja yhteisollisyyden luomiseen.

TULEVAISUUDESSA digitaalisuus ja tekoaly
mahdollistavat meille my6s aivan uuden-
laisia ystavia. Tekodlypohjaisesta virtuaaliro-
botista voi mahdollisesti pian muokata omien
toiveiden mukaisen keskustelukumppanin.
Ehka digitaalisuus onkin tulevaisuudessa
merkittdva ase yksindisyyttd vastaan. Kun
kehittyva teknologia tarjoaa jokaiselle va-
hintdankin oman digitaalisen ystavan, voi
yksindisyydesta tulla vieras kasite.

Elina Hiltunen on
tulevaisuudentutkija ja
tietokirjailija. Hdn on
erikoistunut tulevai-
suuden ennakointiin,
trendeihin ja heikkoi-
hin signaaleihin. Han
on kemian diplomi-
insin6&6ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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Jeppe-koira

sai Marianne
Lassilan mielialan
nousemaan
vaikeinakin
aikoina.
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Umpikuiasta

unclmatvo

Vaikka Marianne Lassila tehtaili Iahes parikymmenta
tyohakemusta paivassa, tyota ei loytynyt. ltsetunto mureni
ja tulevaisuus pelotti. Viimein Lassila bongasi Facebookista
ilmoituksen, joka muutti elaman suunnan.

teksti KAISA HAKO kuvat PANU PALVIA

ikd vika minussa oikein on?

Ajatus pyori Marianne Lassilan
mielessd, vaikka han yritti kamppailla
sitd vastaan. Jo yli vuoden ajan han oli

ldhettdnyt satoja tydhakemuksia - tuloksetta. Se
murensi itsetuntoa. Entd jos minusta tulee pitka-
aikaisty6ton, han mietti.

“En pystynyt ndkemaan sitd pdivaa, ettd saisin
tyota”, 25-vuotias Lassila muistelee kotonaan Vih-
dissa. Olohuoneen ikkunoista aukeaa rauhallinen
maalaismaisema. Vieressa tuhisee Jeppe-koira.

Kyse ei ollut siitd, etteikd Lassila olisi yrittanyt.
Valmistuttuaan merkonomiksi Espoon Omniasta
vuonna 2016 han laittoi 1djapain hakemuksia kau-
pan alan tydpaikkoihin. Jo koulussa hén oli huo-
mannut pitdvdansa myyntityosta.

“Minusta on kivaa palvella ihmisiad”, Lassila sanoo.

TYOPAIKAN SAAMINEN osoittautui kuitenkin
paljon hankalammaksi kuin Lassila oli ajatellut.
Usein hdn ei saanut hakemuksiinsa minkdanlaista
vastausta.

”Laitoin tavoitteeksi, ettd teen 20 hakemusta
pdivdssd. lhan niin moneen en kuitenkaan pystynyt,
koska hakemukset piti raatdloida tyopaikan mu-
kaan”, hian kertoo.

Ainoa paikka, jonne Lassila paasi toihin, oli
vuokraty6firma. Sen kautta hdn alkoi tehdé keikko-
ja kassana ja hyllyttdjand S-marketeissa. Keikka-
tydssa oli kuitenkin pulmansa.

Tuolloin Espoossa asunut Lassila kulki tydmatkat
bussilla, silla hdn ei omistanut autoa. Tyokeikat

olivat eri puolilla Espoota, ja usein han joutui tyo-
paivan paatteeksi jannittamaan, padsisikd enda
bussilla kotiin. Jos viimeinen bussi kotikulmille oli
jo mennyt, oli valilld kdveltava pitkidkin matkoja.

”Muistan yhden iltavuoron Juvanmalmin S-mar-
ketissa. Oli pakkasta, ja alkoi néyttaa siltd, etten
paasisi endd millaan kotiin.”

Onneksi Lassila huomasi tyokaverin, joka kdyn-
nisteli autoaan parkkipaikalla. Han lupasi heittaa
Lassilan yhdeksan kilometrin padhan sijaitsevalle
bussipysékille, josta Lassila
paasi bussilla kotiin saakka.

“Entda jos
TYOKEIKKOJEN limi- .
nen oli usein niinsﬁamnllzall?z:, mlHUSta tUIee
ettei tyoskentelyssa tuntunut ; = L
olevan jarjen haivaa. pltkaalkals
”Niin hirvedsti vaivaa, tyoto n ?”

mutta en saanut sen vertaa
rahaa, ettd olisin elanyt silla.
Enimmillddn tyokeikkoja oli muutama viikossa,
mutta usein vain yksi”, Lassila muistelee.

Silti hdn otti sinnikkaasti vuoroja vastaan ja jatkoi
tydhakemusten tehtailua. Pari kertaa Lassila paasi
tyohaastatteluun. Niissa kuitenkin ilmeni, ettd tyon
kuvaus oli tyopaikkailmoituksessa ollut harhaan-
johtava.

”Olisi pitanyt esimerkiksi kaupitella bambusukkia
provisiopalkalla. Ajattelin, ettd on sittenkin parempi
jatkaa vuokrafirmassa.”

Rahaa oli niukasti. Lassila haki tydmarkkinatukea,
jotta pdrjaisi. Eldma tuntui luisuvan ohitse, silla
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ne Lassilalla’@
vakituinen
tyopaikka.

hiilijalan;jalki

verrattuna perinteiseen muoviin*

osallistuminen esimerkiksi kaveriporukan menoihin
oli mahdotonta.

”En voinut tehdd samoja asioita kuin muut, koska
rahaa ei ollut. Asun poikaystavani kanssa, mutta en
halunnut hdnen eldttdvan minua.”

Kaikkein kurjimpia olivat ne viikot, jolloin ty6-
vuoroja ei juurikaan ollut. Epdtoivo oli ldhella.
Lassila yritti silti nousta aamuisin ylos, kuten ty6ssa
ollessa.

”Olin tosi stressaantunut, kun nakopiirissa ei ollut
normaalia rahatilannetta eikd tasapainoista arkea.”

Huonoina pdivind Lassila lahti Jeppe-koiran kans-
sa pururadalle ja metsddn, vaikkei aina huvittanut-
kaan. Koiran iloinen temmellys sai mielialan nouse-
maan edes hieman.

HAAVE VAKITUISEN tydn loytdmisestd tuntui

o s Z . luisuvan aina vain kauemmaksi, kunnes runsas
NORDIC { - vuosi sitten Lassilan silmiin osui Facebookissa Nuo-
QUALITY ; . . | .- risotakuu-yhdistyksen mainos. Yhdistys edistaa
% L’ v : " nuorten ty6elamaan paasya. [lmoitus oli suunnattu
SAFES [ juuri Lassilan ikisille tynhakijoille.
TESTED : ”Laitoin hakemuksen saman tien”, Lassila kertoo.

Parin haastattelun jilkeen Lassilalta kysyttiin,
kiinnostaisiko hanta tyopaikka S-market Granissa
Kauniaisissa. Lassilan kasvot sateilevat, kun hdn
muistelee tapahtunutta.

”0On hyva fiilis, kun voin tydssani kehittya ja
oppia uutta. Tulee sellainen olo, ettd minakin olen
Uudet GastroMax™ BIO -keittiovalineet saatavilla: jotain”

& PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

—— T aa———
~ *Lisatietoja tuotesarjastaja hiilijalanjaljesta:
; www.orthexgroup.fi
-




”Vain vuosi sitten réammin loskassa ja mietin,
miten pddsen tandan to6ista kotiin. En olisi silloin
uskonut, missd olen nyt”, Lassila sanoo.

”Haluan rohkaista niitd, jotka ovat samanlaises-
sa tilanteessa kuin missa itse olin. Ei kannata
luovuttaa.” W

Han pitdd tydssaan eniten siitd, ettéd saa olla asiak-
kaille avuksi. Tyo kaksikieliselld alueella kohentaa
myos kielitaitoa.

”Kassalla padrjdan jo ruotsiksi, mutta small talkia
en vield osaa. Minusta on kiva, ettd tyon ohessa
kielitaitokin kehittyy.”

LASSILA ARVOSTAA tyoporukkaansa.
"Toiset otetaan huomioon ja heitd kunnioitetaan.
Virheisiinkin suhtaudutaan rakentavasti.”

Pitkd epdvarma vaihe keikkatyoldisend on vaikut-
tanut siihen, miten Lassila haluaa olla avuksi muille.
*Tieddn, ettd keikkatyotd tehdessd joutuu usein
jannittdmaan uutta paikkaa ja sen tapoja. Haluan
tehda kaikkeni, jotta myos keikkaty6ldisilla olisi
hyva olla tdissd. On tarkedd, ettd he voivat kysya

neuvoa ja olla osa porukkaa.”

VAKITUINEN TYO on muuttanut Lassilan elimin.
Han on voinut toteuttaa unelman omasta kodista,
jota saa sisustaa ja remontoida yhdessa poika-
ystdvan kanssa. Vihdoin Lassilalla on ollut varaa
hankkia myds auto, jolla tydmatkat taittuvat
sujuvasti.

S-RYHMA VASTUULLISENA

TYOLLISTAJANA

® Uudellamaalla ja Ahvenan-
maalla toimiva Osuuskauppa
Varuboden-Osla Handelslag
tekee yhteistyota eri toimi-
joiden kanssa auttaakseen
vaikeasti tyollistyvia [oyta-
maan tyopaikan tai paase-
maan tyokokeiluun.

® Tukea tyodllistymiseensa
voivat tarvita esimerkiksi
nuoret, maahanmuuttajat

seka osatyokykyiset henkilot.

® Yhteistyokumppaneita
ovat muun muassa TE-palve-

lut, Nuorisotakuu-yhdistys
seka erilaiset paikalliset
hankkeet.

® Alueosuuskaupat pyrkivat
parantamaan my&s muokatun
tyon mahdollisuutta kaikille
tyontekijoilleen. Se tarkoittaa
tyotehtavien muokkaamista
yksildllisesti elamantilanteen

tai terveydentilan muuttuessa.

Ldhde: HenkilSsto-
pddllikké Paula Pajunen,
Ok Varuboden-Osla Hlg

fm
Ullan Pakari

Loytyy kuivaleipdhyllysta!

Ei ne suuret puheet,
vaan pienet teot.

Enta jos tilaisitkin tdnaan sen pizzan, mutta soisit valipalaksi
siivun Snakkaria — vuoden 2019 vilipalana palkittua,
suomalaisesta puhdaskaurasta valmistettua artesaanileipia?
Olisit armollinen itsellesi ja nauttisit. Sitdhan se onnellinen
elama on, hyvia pikku juttuja.

Runsakuituinen, gluteeniton siemennakkari -
sopii myoés vegaaneille!
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Yhteishyvan
ensimmadinen
numero ilmestyi
vuonna 1905.
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115 vuolla

dalella

Yhteishyva perustettiin osuuskauppavaen
aatteelliseksi ja kaytannolliseksi valistajaksi.
Aiheiden kirjo ulottui yhteishengen
virittamisesta kirjanpidon kiemuroihin.

teksti ANNA KORTELAINEN kuva JAANIS KERKIS

hteishyva-lehden kdynnistys
osui kuohuvaan vuoteen 1905.
Pietarissa tyytymattomyys
Vendjdn keisariin ja hallintoon
purkautui tammikuussa mielenosoituksi-
na, ja Vendjan valtakunnassa uumoiltiin
kumousta ja uuden ajan alkamista. Myl-
lerrys tuntui myds Suomen suuriruhti-
naskunnassa, jossa venaldistamistoimen-
piteet aiheuttivat laajalti vastarintaa.

Lehdistosensuurin takia uuden lehden
julkaiseminen edellytti viranomaislupaa.
Siksi Yhteishyvan tammi- ja helmikuun
numerot olivat ndytelehtia. Julkaisulupa
heltisi vasta 15. maaliskuuta 1905. En-
simmdisend vuonna lehti ilmestyi kerran
kuussa, seuraavana vuonna jo kerran
viikossa.

Yhteishyva perustettiin osuuskauppa-
vden aatteelliseksi ja kdytannolliseksi
valistajaksi, joten aiheiden kirjo ulottui
yhteishengen virittdmisesta kirjanpidon
kiemuroihin. Se oli jasenlehti, mutta
alkumetreillddn se ei suuntautunut vield
niinkaan kuluttajille, vaan pikemminkin
liikkkeenhoitajille, osuuskauppojen halli-
tuksille ja toimihenkildille. Kunkin paik-
kakunnan oman osuuskaupan perus-
taminen oli aina yhteisen innostuksen

muistatko taman?

Kuva sok:n arkisto

Nuori Jalmari
Sahlbom.

aikaa, ja samaa uuden luomisen virkeyt-
td oli lehden perustamisessa.

Kaytannollisia
huushollausvinkkeja
Yhteishyvdn ensimmadinen vastaava
toimittaja, Jalmari Sahlbom (1878-1921)
Tampereen Kyttaldstd, oli pellavatehtaan
tyoldisperheen poika. Jalmari
hankki sinnikkaasti koulutusta
ja konttoristin tyokokemusta
ja oli mukana perustamassa
SOK:ta maaliskuussa 1904.
Saman vuoden syyskuussa
han aloitti SOK:n matkaneu-
vojana. Lisaksi hantd pyydet-
tiin huolehtimaan osuuskaup-
pavden lehden perustamisesta
ja toimittamisesta. Inspiraatio-
ta antoi Lounais-Suomessa ilmestynyt
Auta Itsedsi -niminen lehti, joka oli
saanut alueellaan paljon tilaajia.

Vuoden 1905 alussa Jalmari Sahlbom
oli 27-vuotias nuorukainen ja uuden-
uutukaisen lehden ainoa toimittaja.
Yhteishyva-lehden ensimmadinen vuosi
oli vaellusvuosi: Jalmari muisteli myo-
hemmin hymyillen, ettd ensimmaista
numeroa hdn toimitti rautatievaunussa. —

Osuustoiminnan
eetos ja liike-
toiminta kulkivat
kdsi kddessd.
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Kuohuva vuosi 1905
huipentui syksylla
suurlakkoon. Mielen-
osoittajat on kuvattu
kivenheiton paissa
Yhteishyvan toimituksesta.

Kowo KANSA S,
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paljon ajanhuffaa tuottaafin téma Gafe-
minen. — Xapfille on fuureffi hyodyk,
ettd didit pitdwdt hywdd jdrjestystd,
jilld mitd lapfet ndfewdt fodisfa ja mi-
hin De fielld tottuwat, fe painuu fywélle
beiddn mieleenfd. Ja ndmd tottumufjet
olfootpa  Huor™ it

Darannt
ﬁp'h:

Kuva Helsingin kaupunginmuseo

K —
Uva Helsingin l<aupunginmuseo
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Hénen varsinainen toimensa oli kiiruhtaa
paikkakunnalta toiselle matkaneuvojana,
joten junamatkoillakin piti kirjoittaa.
Kannettavan tietokoneen sijasta hénel-
13 oli epdilemattd junassa muistikirja,
johon han kirjasi ensimmaisen numeron
juttuideat. Vaappuvassa ja nykivassa
junassa Jalmari luonnosteli ensimmaisen
paakirjoituksensa, jossa hdn painotti
“yhteistunteen” elvyttamistd ja vahvista-
mista.

Jalmari Sahlbomin mielestd osuustoi-
minnan eetos ja liilketoiminta kulkivat
erottamattomasti kdsi kddessa. Siksi
ensimmadisessa numerossa oli sekd aat-
teellista hengennostatusta, osuustoimin-
nan uutisia ettd kaytannéllisia huus-
hollausvinkkejd. Tama resepti tepsi,
silld ensimmadisen vuoden aikana lehden
levikki ponkaisi ylldttavéan korkealle, yli
5000 tilaukseen.

Yhteishengen vaaliminen

tarkeaa

Vappuna 1906 Jalmari Sahlbom nimitet-
tiin SOK:n toimitusjohtajaksi, missa toi-
messa han jatkoi kuolemaansa asti. Ha-

nen alaisensa muistelivat hantd avoime-
na ja arvostettuna esimieheni, joka
puhui palavasti osuuskauppa-aatteen
merkityksesta ja jarjesti henkilokunnalle
yhteishenked vaalivia retkia ja illan-
viettoja. Nuoresta intomielesta kasvoi
varhaisen osuuskauppaliikkeen pioneeri,
joka vaali toiminnan puolueettomuutta.
Hén halusi yhdistaa jasenistossa saman
aatteen alle kaupungin ja maaseudun
vdeston, teollisen tuotannon ja maan-
viljelyn, kuluttajat ja tuottajat.
Toimittajan ja toimitusjohtajan ensim-
madinen pesti matkaneuvojana antoi
varinsd myos Yhteishyville. Jalmari
Sahlbom kiersi maata ja tarkkaili ndke-
madnsa sekd journalistina ettd osuus-
kauppamiehend. Han tutki ja vertaili
kaytantojd, suunnitteli parannuksia,
neuvoi, opasti ja kannusti — ja mieles-
sadn jo Kirjoitti seuraavan numeron
artikkeleita. Tyo6lldan Jalmari Sahlbom
oli mukana rakentamassa parempaa
huomista: osuustoiminta oli arjen toi-
mintaa hyvinvoivan Suomen rakentami-
seksi aikana, joka tavoitteli ja arvosti

edistysta.

Ote Kodin osastosta:
"Lapsille on suureksi hyddyksi,
etta didit pitavat hyvaa jarjes-
tysta, silld mitd lapset nakevat
kodista ja mihin he sielld
tottuvat, se painuu syville
heidan mieleensa.”

Rauhankatu 15:n
puutalo Signe Branderin
kuvaamana vuonna
1907.

Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen
kirjailija ja taide-
historoitsija
Anna Kortelainen.

YHTEISHYVA.



Toimitus haki
paikkaansa

Yhteishyvaa toimitettiin vuoden
1905 aikana perati viidessa eri
paikassa Helsingissa ja Tampereella.

HTEISHYVAN ensimmiinen toimitus perus-
tettiin Helsingin Ullanlinnaan, osoitteeseen
Pietarinkatu 5 B. Se oli Suomalaisen Nor-
maalilyseon opettajien rakennuttama kansal-
lisromanttinen jugendlinna nimeltddn Suvantola.
Seuraavaa numeroa toimitettiin jo uudessa osoit-
teessa, Erottaja 4:ssd, joka nykydan tunnetaan osana
Raken taloa. Sitten toimitus muutti toimittaja Jalmari
Sahlbomin kotikaupunkiin Tampereelle. Konttori
perustettiin rautatieaseman ldhettyville Kyttalankatu
11:een. Perimdtiedon mukaan samassa talossa toi-
mivaan matkustajakotiin majoittui saman vuoden
lopulla V.I. Lenin, Tampereella jarjestetyn Vendjan
sosiaalidemokraattisen puolueen konferenssin pu-
heenjohtaja. Mutta tuskinpa Jalmari joutui tekemdan
tilaa kokousvieraille, silld matkustajakoti perustettiin
kyseiseen kulmaan vasta hieman myshemmin.

SEURAAVAKSI JALMARI SIIRSI toimituksensa takai-
sin Helsinkiin, tédlld kertaa Kruununhakaan, Saaty-
talon naapuriin. Toimitus

asettui Rauhankadun ja Kukaan ei

nykyisen Snellmaninkadun

kulmakortteliin, jossa toimi 7 rrOANN ut’ etta

Keskusosuusliike Hankkijan

ensimmadinen paakonttori. tontti katki

Syyskuun puolivalissa .o
1905 Jalmari asettui aloilleen  UUWIMENUNSA
ja naputteli kirjoituskonetta o .
koko loppuvuoden ajan rahakatkon
aivan Helsingin syddmessa,

Aleksanterinkadun kulmassa osoitteessa Fabianinkatu
31. Toimituksen naapurissa Daniel Nyblinin valo-
kuvaamossa ikuistettiin valtiomiehid, eri alojen taitei-
lijoita, dlykkdja ja muita merkkimiehid ja -naisia. Otto
Brandtin urheiluliike palveli samassa talossa.

Kukaan ei arvannut, ettd tontti kitki uumeniinsa
rahakatkon, itdvaltalaisia, saksalaisia ja alankomaalai-
sia taalereita, jotka oli haudattu maahan 1640-luvulla,
kun Helsinkid vasta perustettiin Vironniemelle. Suuri
kolikkoaarre 16ytyi vuonna 1914. B

Lahteet: Yhteishyvan ndytenumero 0/1905; Uranuurtajia
ja rakentajia. Osuustoimintamiesten elaméakertoja.
Toim. Y. R. Makihovi. Pellervo-seura 1950; Oma vaki 2-3/1970.
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parempi paikka elaa

"Onnistuneesta
illasta puhutaan
pitkaan", sano-
vat Paivi Hima-
ldinen ja Jorma

Paasonen.

teksti RIINA-MARIA METSO kuvat PIHLA LIUKKONEN

KAIKKI MUKAAN BAILAAMAAN

Mikkelilaiset kehitysvammaiset toivoivat kaupunkiin
enemman tanssia ja kavereiden tapaamista.

Hamaladinen tilaa Sokos Hotel Vaakunan
baaritiskilld. Discoilta ldhtee kunnolla kédyn-
tiin vasta kun kahvit on juotu.
On keskiviikkoilta, mutta ravintolassa alkaa olla

” K ahvi ja piirakka, kiitos”, mikkelildiinen Paivi

tungosta, ja ulkona jonottaa vield pitka liuta juhlijoita.

Bailaava-klubi jdrjestetddn Vaakunassa tandan kol-
matta kertaa, ja siita ndyttda tulevan yhta suosittu
kuin edellisillakin kerroilla.

Idea klubeihin tuli alun perin mikkelildisiltd kehi-
tysvammaisilta, ja se otettiin SOK:ssa ilolla vastaan.
Vieldkin iloisempia ovat silti bailaajat.

“Ensimmadinen kerta tuntui jannaltd, ja ihmettelin
savukonetta. Nyt savuunkin on tottunut. On kiva
katsella, miten toiset tanssivat, ja kuunnella karao-
kea”, kaikilla kerroilla mukana ollut Jorma Paasonen
kertoo discopallon loisteessa.

Tanssilattialla alkaa tdnddnkin olla ruuhkaa, kun
bilettdjat tanssivat Cheekin ja muiden hittinikkarei-
den tahdissa. Myds Pdivi aikoo tanssia, mutta tar-
kein ensin: karaoke.

”Kivointa on, kun saa laulaa. Suosikkejani ovat
Satumaa ja Lokkivalssi, mutta en vield tiedd, milla
tdndan aloitan”, Paivi pohtii.

SEKA JORMA ETTA PAIVI olivat alun perin ideoi-
massa Bailaava-klubeja Porukka-hautomossa, johon
kuului kuusi kehitysvammaista ihmistd, ohjaaja seka
suunnittelija Laura Pdivapuro Kehitysvammaliitos-
ta. Mikkelin seudun Kehitysvammaisten Tuki ry
1ahti mukaan ideaan ja otti kopin yhteistyostd Vaa-
kunan kanssa. He varmistavat, ettd takit loytyvat
narikasta ja jokainen paasee turvallisesti kotimatkal-
le illan pdatyttya.

YHTEISHYVA.FI
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Tanssilattialla on
ruuhkaa, kun
hitit soivat.

Varsinkin nuorille on
tdarkedad olla ensisijaisesti
nuori eikd kehitysvoammainen.
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Discot ovatkin vetdneet eri-ikdisia juhlijoita jopa
naapurikunnista kuten Pertunmaalta. Toiveena on,
ettd klubit houkuttelisivat myds muita kuin kehitys-
vammaisia kavijoitd. Ovet ovat avoinna kaikille.

”Ideana on, ettd bailaamme sielld, missa kaikki
muutkin ovat. Varsinkin nuorille on térkeds, ettd
saa olla ensisijaisesti nuori eikéd kehitysvammainen
henkil6”, Pdivdpuro sanoo.

UUTUUS!

VUOROPAALLIKKO Meri Kainulainen Bar’n’Night
Vaakunasta on tyytyvdinen siihen, miten hyvin
Bailaava-klubit ovat sujuneet.

”Lahdimme klubeihin mukaan mielellimme,
koska ajatus oli mielenkiintoinen ja hyvalla tavalla
erilainen. Halusimme olla mukana tukemassa pai-
kallista toimintaa” = o Uusi raikas, nuorekas

Kolmen tunnin klubi-illoissa on ollut kavijéita ) s
yleensd noin 200. Baarista jokainen bilettdjd on Ja tren d i ka S Mma k u:
saanut ostaa mitd haluaa.

”Kahvia menee kuitenkin huomattavasti enem-
man kuin normaaleina baari-iltoina. Palaute asiak- M I N T T U & L I M E
kailta on ollut vain positiivista, ja lisdksi henkil6-
kuntamme on kommentoinut iltoja positiiviseen S o) ke riton.
savyyn. Kaikin puolin aurinkoisia iltoja on siis taka-
na”, Kainulainen kiittelee.

Kevddlle on suunniteltu kolmea uutta klubi-iltaa.

Monimuotoisuus ja tasa-arvoisuus ovat S-ryhmaille

tdrkeitd arvoja, joihin kaupparyhmd on sitoutunut
eettisissd periaatteissaan.
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Etuja sinulle asiakasomistaja

SENSAI CELLULAR

PERFORMANCE -LINJA

-20 % [

SENSAL'

cneau

&

Cellular Performance Lotion Il Moist 125 ml
Tayteldinen, kiinteyttéva anti-ageing-hoitovesi. Eri ihotyypeille omansa.

57,90 (73,-) 463,20/1 (584,-/1)

Cellular Performance Emulsion Il Moist 100 ml
Ylellinen anti-ageing-hoitoemulsio. Eri ihotyypeille omansa.

86,_ (107,50) 688,-/1(860,-/1)

Cellular Performance Cream 40 ml

Ylellisen tayteldinen hoitovoide kietoo ihon silkinpehme&an kosteushuntuun
pitden ihon kimmoisana ja joustavana seka silkkimaisen kuulaana. Sopii kaikille
ihotyypeille.

107,_ (133,90)

CLARINS

CLARINS-RIPSIVARIT,
-SILMANRAJAUKSET
JA -KULMATUOTTEET

-20 %

Hydra-Essentiel Silky Cream 50 ml Hydra-Essentiel Moisturizing Cooling Eye
Silkkinen kosteusvoide normaalille ja kuivalle iholle. Mask 30 ml

Wonder Perfect Mascara 4D 8 ml Hydra-Essentiel Milky Lotion 50 ml Kirkastava ja tehokosteuttava

Tuuheuttava ja pidentava ripsivari. Kosteusemulsio normaalille ja sekaiholle. SK 15. silménympdrysnaamio.

24,90 (327) 4’7,20/@ (59,-) 944,-/1 (1 180,-/1) 369— “5:)

CLARINS

HydraQuench Tinted Moisturiser 50 ml UV Plus Day Screen 30 ml Santal Face Treatment Qil 30 ml

Kosteuttava, sdvyttava paivavoide. SK 15. Meikin alle soveltuva 6ljyton emulsio suojaa 100 % kasviuutteita sisaltava kasvodljy hoitaa
auringon ja ympdristotekijoiden haitallisilta kuivaa ja herkkaa ihoa.

32,_ (40.-) 640.-/1 (800~ vaikutuksilta paivittdisessa kdytossa. SK 50.
3 4 B 39,20 (49,-)
9 (4250)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-29.2.2020.
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MKKTIPLY YOUR YOUTHFUL GLOW

- /' ABEILLE ROYALE

/ £} OIL & SERUM
[ MORE THAN TWICE TOGETHER

SERUM

BN D warin - senis

ABEILLE ROYALE

| ABEILLE ROYALE, REPAIR BORN FROM SCIENCE AND THE BEE

i

ABEILLE ROYALE
-TUOTTEET ETUHINTAAN,

ESIM.

T —e
ABEILLE ROYALE
CREME JOUR
DAY CREAM
i e

Abeille Royale -péivéavoide 50 ml

Normaalille iholle. BlackBee Repair -teknologia ja C-vitamiini kiinteyttavéat ihoa
véhentéen ryppyja ja pinnallisia juonteita.

115,90 (144,90) 2 318,-/1(2 898,-/1)

Abeille Royale Youth Watery Oil -kosteuttava seerumi 30 ml

Tehokas kuin seerumi, rikas kuin 6ljy ja raikas kuin voide. Tasoittaa ihon pintaa ja
auttaa parantamaan sen kimmoisuutta ja hehkua.

Abeille Royale Bee Glow -hoitoseerumi 30 ml

Hoitoseerumi, joka tarjoaa optimaalisen kosteutuksen kasvoille. Silottaa,
heleyttaa ja tekee ihosta kimmoisamman.

82’40/ kpl (103,-)

DIESEL

Spirit of the Brave EdT 35 ml

Raikas ja leikkisa tuoksu on kehitetty yhdessa jalkapalloilija Neymar Jr.:n
kanssa.

Only The Brave Tattoo EAT 35 ml
Only The Brave EdT 35 ml

37,90/ka (47,-)

Only The Brave Deo Stick 75 g

19,90 (24,-) 265,33/kg (320,-/kg)
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CLEAN
Fresh Laundry EdP 30 ml
Simply Clean EdP 30 ml

39,90/ kpl (49,90)

Warm Cotton Moisture Deodorant 75 g

19,_ (24,-) 253,33/kg (320,-/kg)

S [] Kl] S emotion




CALVIN KLEIN
Eternity EdP 30 ml

Ikuisen rakkauden ja l&heisyyden

r KAIKKI inspiroima, herkka kukkaistuoksu.

| ETERNITY-TUOKSUT
ETUHINTAAN

39,90 (48,90)

Eternity For Men EdT 50 ml

Tuoksu nykyajan miehelle, jolla on
perinteiset, ajattomat arvot.

46,90 (58,50)

938,-/1(1 170,-/1)

ean de parfum spray
voperisataur

Eternity For Men Deo Stick 75 g

18,90 (26,)

252,-/kg (346,67/kg)

eau de loilelle sproy
vaporisatens

CalvinKlein

|
|
|
|| CalvinKlein

BELLA ROSA JA BELLA
BLANCA -TUOKSUT
ETUHINTAAN

o

TS
Addlaaim x -

O sdeiiotz.
Bella Blanca EdP 30 ml

Luonnon kauniista ilonaiheista,
kuten valkoisista kukista
inspiraationsa saanut kukkais-
metséinen tuoksu, jossa mm.
mustaherukkaa, mandariinia ja
jasmiinia.

Bella Rosa EdP 30 ml
Sensuelli ja elegantti
kukkaismets&inen tuoksu itdmaisin
savyttein. Roseepippuria,
mandariinia ja vaaleanpunaista
ruusua.

39,90/ kpl (49,90)

GucCCl

parfums

Bamboo EdT 30 ml

Raikkaan intensiivinen tuoksu, jonka
eksoottiset kukkaissavyt ja puiset
vivahteet saavat ihanaa keveyttd
mandariinista.

5190 (71,90)

Bamboo EdP 30 ml

Pehmea ja intensiivinen tuoksu
vahvalle, naiselliselle naiselle.
Kontrastia luovat eksoottiset
kukkaissavyt ja tayteldisen puiset
vivahteet.

59,90 (74.90)

LANVIN-TUOKSUT

ETUHINTAAN.
Ei koske Modern Princess
Blooming -uutuutta.

LANVIN

PARFUMS

A girl in Capri EAT 30 ml

lloisuutta ja energiaa pursuava
tuoksu, jossa sitruuna ja greippi
antavat tuulahduksen Vélimeren
kesaa.

29,90

Eclat D’arpege EdP 30 ml

Klassinen kukkaistuoksu, jossa on
pionia, syreenid ja osmanthusta.

3’7,90 (48,-)

BURBERRY

LONDON ENGLAND

Brit For Him EAT 30 ml

Klassinen, aistikas ja lammin
tuoksu, jossa bergamottia,
kardemummaa ja mandariinia.

Brit Sheer EAT 30 ml

Puhtaan raikas, kukkaishedelméainen
tuoksu naiselle.

42,90/ kpl (53-54,-)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-29.2.2020.

BIOTHERM
HOMME

72“ DAY _CﬂNTﬁOll

Day Control -deodorantit, esim.
T2H-roll-on-antiperspirantti
75 ml

14,90 ..,

198,67/1 (280,-/1)

AQUAPOWER-IHONHOITO-
LINJA,ESIM.
Aquapower-kosteusvoide 75 ml

Tehokosteuttava kosteusvoide
normaali- ja sekaiholle tai kuivalle
iholle.

34,90 ..

465,33/1(586,67/1)



Lip Glazz -huulikiilto
Uuden sukupolven
huulikiilto, joka
kosteuttaa ja
pehmentaa huulia
seka antaa niille
pitkakestoisen
vériloiston ja kiillon.
Valittavana on hohtavat
Glazz shimmer tai
tayteldiset Glazz color
-sdwyt.

23,90 (29,90)

Neutraloija

Neutraloijat haivyttavat
tehokkaasti ihon
varivirheitd seka
viimeistelevat taydellisen
meikkipohjan.

29,90 (38,50)

Puristepuuteri

Erittdin hienojakoinen
puristepuuteri, joka

sopii meikin korjailuun ja
kasvojen varjostamiseen
ja muotoiluun. Tuote pysyy
kasvoilla kauniina koko
paivan.

46,90 (56,90)

Ultra Base -meikkivoide

Hengittava, ohut ja erittdin
riittoisa meikkivoide. Tekee
ihosta tasaisen, himmean
ja luonnollisen. Sopii

myds herkkaihoisille ja
allergikoille.

46,90 (59,-)

Pliacs—

COSMETICS

Deluxe Cream 50 ml

Ihon hapenottokykya ja
ihon omaa kollageenin
tuotantoa parantava 24 h
-luksusvoide. Iho ndyttaa
hehkedltd ja kuulaalta.
Sisalt&a E-vitamiinia.

46,90 (62,60)

938,-/1 (1 252,-/1)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

SUR0D



INVISIBLE ILLUMINATION
-TUOTTEET

-20%

f—
LUMENE

INVISIBLE

YHTEISTYOSSA ®
ALLERGIA- JA ASTMALIITON
ANSSA

INSTA;JT‘GLOW
FRESH SKIN TINT

ARKTIS-TUOTTEET M ™ 8

tankris
an€TIC
HYDRA Cang

MoisTul s necies

OLEOSSERUM

ARKTIS Tehokosteuttava & rauhoittava paivéavoide 50 ml

Vahvistaa ihon kosteustasapainoa ja luo kosteuttavan suojan vahentdmaéan
kuivuuden aiheuttamaa punoitusta. Hajusteeton.

22,_ (27,50) 440,-/1(550,-/1)

ARKTIS Tehokosteuttava & rauhoittava 6ljyseerumi 30 ml

Hoitaa ja kosteuttaa kuivaa ihoa antaen helpotuksen kiristavaan kuivuuden
tunteeseen. Hajusteeton.

26,80 (33,50)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-29.2.2020.

TALVI-IHONHOIDON !
EDELLAKAVIJA -
JO 50 VUOTTA

: .
LUMENE

ERERERESIRYVASBIO R N OF IMIGHT

i,

" \."‘—?‘ H’J} : e

Invisible lllumination Nordic Light Valopisarat 15 ml
Kevyt, ihoon helposti sulautuva korostaja tuo kasvoille valitonté heleytta.

23,90 (29,90)

Invisible lllumination Instant Glow Savyseerumi 30 ml

Seerumi, joka antaa miellyttévén tuntuisen, luonnollisen lopputuloksen
ja korostaa kasvojasi sateilevalla hehkulla.

Invisible lllumination Instant Glow Savyvoide 30 ml

Innovatiivinen geelimainen koostumus tuntuu raikkaalta iholla.
Se kosteuttaa ja luo iholle luonnollisen heledn lopputuloksen.

27,90/ka (34,90)

HARMONIA-TUOTTEET

-20 %

HARMOMNIAY
NUTRI-REC
“TENSE MO

HARMONIA Kosteusvoide 50 ml
Ravitsee ja kosteuttaa ihoa pitkdkestoisesti.

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

HARMONIA Seerumi 30 ml

Auttaa palauttamaan ihon luonnollisen tasapainon pehmentéen ja
kosteuttaen ihoa.

31,90 (39,90)



PO CCANOTIT

Kosteuttava shampoo
tai hoitoaine 250 ml
Kosteuttava shampoo

ja hoitoaine palauttavat
hiusten kiillon, sileyden ja
hallittavuuden.

20,10/kp|

(26,90) 80,40/1(107,60/1)

Treatment-hoito6ljy
100 mi

Tekee karheista ja
porroisista hiuksista
ihastuttavan kiiltévét,
pehmeét ja helposti
késiteltavat.

36,60 (48,90)

366,-/1 (489,-/1)

Color Depositing Mask
-hiusnaamio 200 ml

Hiusnaamio, joka yhdistaa
hoidon ja vérin. Platinum
vaaleille hiuksille keltaisten
sévyjen poistoon,

Cocoa tummille hiuksille
suklaisten sévyjen
luomiseen.

21,60,

(28,90) 108,-/1(144,50/1)

Luminous Hairspray
-voimakas
valovoimainen
hiuskiinne 330 ml
Antaa pitkékestoisen pidon
kampaukselle eikd tahmaa.
Luo hiuksiin hengittavan,
valoa heijastavan kalvon,
joka suojaa hiuksia
kosteudelta.

20,10 (26,90)

60,91/1(81,52/1)

MOROCCANOIL-TUOTTEET

-25%

Tuuheuttava
muotovaahto 250 ml

Kohottaa ja ryhdittaa
hiuksia antaen samalla
joustavan, pitkdkestoisen
pidon ilman tahmeutta.

21 ,60 (28,90)

86,40/1(115,60/1)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

SUR0D



WHAMISA

Organic Flowers -puhdistusgeeli
120 ml

Puhdistaa meikin ja epdpuhtaudet
iholta tehokkaasti. Kaikille
ihotyypeille.

22,30 (27.90)

185,83/1(232,50/1)

ERA WHAMISA-TUOTTEITA

Ay
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Toner Deep Rich -hoitovesi
120 ml

Syvékosteuttaa ja ravitsee ihoa
tehokkaasti ja tekee ihosta
pehmeén. Kerrosta iholle seitsemén
kertaa korealaisen ihonhoitorutiinin
mukaisesti.

33,50 w100

279,17/1(349,17/1)
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Water Cream -syvékosteuttava
voide 50 ml

Ravitsee ihoa tehokkaasti
fermentoidun soijapavun avulla ja
vie kosteutta syvalle ihoon. Kaikille
ihotyypeille.

34,30 (42,90)

686,-/1(858,-/1)

Eye Essence
-silmanymparysvoide 30 ml
Kirkastaa silmanymparysihoa seka
vahentaé turvotusta ja tummia
silménalusia. Ehkéisee juonteita
ja ryppyja.

36,70 (45,90)

URTEKRAM-TUOTTEET

-20 %

,\*

Késivoide 75 ml 4,50 (5,60) 60,-/1 (74,67/1) Deodorantti 50 ml 4,90 (6,20) 98,-/1 (124,-/1) Body Lotion 245 ml 6,50 (8,20) 26,53/1 (33,47/1)
Suihkugeeli 245 ml 5,70 (7,20) 23,27/1 (29,39/1) K&sisaippua 380 ml 7,40 (9,30) 19,47/1 (24,47/1) Shampoo tai hoitoaine 245 ml tai

hoitosuihke 250 ml 7,-/kpl (8,80) 28-28,57/1 (35,20-35,92/1)

et = BN

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-29.2.2020.
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Hyvé olo
RES

TERVEYSTUOTTEET

Koskee normaalihintaisia tuotteita.
Etu ei ole voimassa Sokos Herkussa
ja S-marketissa.

BM COSMECEUTICALS ON LAAKETEHTAAN KEHITTAMA TUOTESARJA IHONHOITOON.
B M HERKALLE IHOLLE JA ERILAISIIN IHO-ONGELMIIN TARKOITETTU.

CosMECEUTICALS

SENSITIVE
SKIN
BM BM |
BM
CosmrCrumcats |
Opthetm’ ‘
m """"" CLEANING & CARING }
Cleanser
with Sucrose
Hoitava
puhdistusvoide
s0ml
Paiva- tai yovoide 50 ml OptiRetin-A-vitamiinivoide Gel 28 -tehoseerumi 30 ml Cleanser With Sucrose 100 ml
Ryppyja ehkaisevé ja ihoa 50 ml Anti-Age tehoseerumi ryppyihin Hoitava sukraltfaattipuhdistusvoide
vahvistava paivévoide kuivalle A-vitamiinivoide, joka ja juonteisiin. Sopii myds kaikille ihotyypeille.
iholle. Jalleenrakentava ja ravitseva jélleenrakentaa kollageeniverkkoa silménymparysiholle.
yovoide kaikille ihotyypeille. sekd tasoittaa ryppyjd ja juonteita. 15,90
40 o 52 5 40 " (50,) (19,90) 159,-/1(199,-/1)
5 /o 0
(50,-) 800,~/1 (1 000,-/1) (65,70) 1 050,-/1 (1 314,-/1)

emotlon

KAUNEUDESTA
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Italoiskelmaa ja
rakkauslauluja
Tallinnassa.

Konserteissa kuullaan suomalaisille tuttuja
kappaleita eri vuosikymmenilta.
Maaliskuussa sydamet pakahtuvat rakkaus-
laulujen siivittamand, huhtikuussa ilotellaan
italoiskelmien tahdissa. Pakettihinta sis. laiva-
matkat, yopymisen jaetussa 2 hh, hotelli-

aamiaisen sekd pddsylipun konserttiin
Original Sokos Hotel Virussa.

VALOKEILASSA TAHTIA
-KONSERTTIPAKETIT:

Hinta S-Etukortilla alk. 90 €/hls,
ilman S-Etukorttia alk. 99 €/hlo.

9. ja 10.3. Syddmeni osuman sai:
Diandra ja Teemu Roivainen

20. ja 21.4. Mambo Italiano:
Tomi Metsdketo, Milana Misic
ja Amadeus Lundberg

Varaa matka ja katso lisatiedot: eckeroline.fi

'MEILTA
SAAT
BONUSTA

s-kanavafi




YHTEISHYVA ej vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MATKALLE

Valokeilassa tahtia
-konserttimatka
Tallinnaan
S-Etu9e

S-Etukortilla kevainen kon-
serttimatkapaketti Tallinnaan
teemoina rakkauslaulut (maa-
liskuu) ja Italia (huhtikuu).
Lahtopaivat 9.3.,10.3., 20.4.
ja 21.4. (1yd) alk. 90 e/hld
(norm. 99 e). Sis. konsertti-
lipun, majoituksen 2 hh
Original Sokos Hotel Virussa
sek3 laivamatkat m/s Fin-
landialla. Bonusta koko mat-
kan hinnasta.

Liput ja lisatiedot:

Eckeré Line, puh. 06000 4300
(1,75 e/puhelu + pvm/mpm)
Jja eckeroline.fi

P3iva Uumajassa -risteily
S-Etu 29 e

S-Etukortilla paivaristeily
Vaasasta Uumajaan perjantai-
sin 12 e (norm. 41 e). Lahto
Vaasasta klo 9 ja saapuminen
Uumajaan klo 12.30. L3hto
Uumajasta klo 18 ja saapumi-
nen Vaasaan klo 23.30. Ajat
ovat paikallisia. Etu on voi-
massa 24.4. asti (ei 21.2.).
Wasaline,
Laivanvarustajankatu 6,
Vaasa

Liput ja lisatiedot:
wasaline.com/fi/kampanjat/
perjantairisteilyt

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Joensuun
kaupunginteatteri
esittaa

S-EtuS5e

S-Etukortilla liput 23 e (norm.
28 e) 9 hyvaa syyta elda
-esityksiin pe 21.2.klo 18.30 ja

etuja sinulle

to 19.3. klo 13. Max 2 etu-
lippua/kortti.

S-Etukortilla liput 19 e
(norm. 24 e) Sofi Oksasen
Stalinin lehmien esityksiin
ke 15.4.
klo 13.30 ja pe 24.4. klo 18.30.
Max 2 etulippua/kortti.
Joensuun kaupunginteatteri,
Rantakatu 20, Joensuu
Liput: Carelicum palvelut,
Koskikatu 5, Joensuu,
puh. (013) 267 5222,

carelicum.palvelut@joensuu.fi
Lisatiedot: teatteri.jns.fi

Pori Jazz Festivaali
S-Etu 6 e

S-Etukortilla 6 euron alennus
Pori Jazz Festivaalin paivali-
puista paakonsertteihin Porin
Kirjurinluodossa 16.-18.7.
Kirjurinluoto, Pori

Liput: ticketmaster.fi/porijazz
Lisatiedot: porijazz.fi

MAINOS

*Parempaa unta kasviuutteilla - §—

"Nukun ilman hairioitd! On us-
komatonta, miten paljon hyvin
nukuttu yo vaikuttaa elimdn-
laatuun” Birthe, Tanska

Melissa Dreamia
kannattaa kokeilla

1. Kaikki ainesosat ovat
syotavaksi kelpaavia

2. Ei sisalla melatoniini
hormonia

3. Rentouttaa syvasti

4. Auttaa nukkumaan
lapi yon

Unenpuute vaikuttaa mielialaan, hyvinvointiin ja painonhallintaan

MITA HAITTAA UNIVAJEESTA ON?
itkdaikainen univaje heikentda
hon toimintakykyd ja vaikut-
taa epdsuotuisasti hormonitasa-
painoon. Kun univaje ylittda 1,5
tuntia yossd, paivan virkeysaste
saattaa alentua jopa 32 %.

VALIAIKAINEN UNENPUUTE
JOHTUU USEIN STRESSISTA
Unihéirioille on monia eri syitd,
mutta usein suurin syy viliaikai-
seen unenpuutteeseen on stressi.
Piivan tapahtumat ja ongelmat
pyorivat paassa yolla, kun meidian
pitdisi levata. Mieli pysyy yliaktii-
visena ja estdd nukahtamisen. Seu-
rauksena on seuraavana paivana
vasymyksen tunne ja keskittymis-
kyvyn aleneminen, joka taas ai-
heuttaa huolta ja stressia.

UNENPUUTTEEN JA PAINON-
NOUSUN VALINEN YHTEYS
Tutkimuksissa on todettu, ettd unen-
puute tai huonolaatuinen yduni
lisagvat nalantunnetta hallinnoi-
van greliinihormonin tuotantoa
kehossamme. Greliini ei ainoastaan
stimuloi ruokahalua vaan my0s vé-
hentia poltettujen kalorien maarda.

HEW HORDC

Melissa Dream’

Levollista unta ja rentoutusta
Vilsam samn och avslappning
B-vitamiineja ja magnesiumia
60 tabl./85 9
AUMTETTU RU0TS155 1LAWAAAD | SYRSEE

Paras tapa vihentdd greliinin tuo-
tantoa on nukkua hyvit younet.
Niin ruokahalukin normalisoituu
ja paino pysyy hallinnassa.

PAREMPAA UNTA

Melissa Dream -valmisteessa yh-
distyy rauhoittavia, lepoa edistévid
ja hermoston normaalia toimin-
taa yllapitdvid ainesosia. Melissa
Dream on ainutlaatuisen tehokas
apu unentulon helpottamiseen.
Sen sisdltdmat ainesosat rentoutta-
vat syvisti jo 30 minuutin sisélla.
Se ei aiheuta riippuvuutta eikd tee
oloa tokkuraiseksi aamulla.

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

Valikoima vaihtelee myymalsittain.

SUR0S




etuja sinulle

Voi luoja! Espoon
kaupunginteatterissa
S-Etu5e

S-Etukortilla liput Voi Luoja!
-esitykseen 34 e (norm. 39 e)
pe 14.2. ja pe 21.2. klo 19
Espoon kaupunginteatterissa.
Espoon kaupunginteatteri,
Revontulihalli, Revontulentie 8,
Tapiola

Liput ja lisatiedot: Espoon
kaupunginteatteri puh. (09)
4393 388 (ma-pe klo 11-17),
espoonteatteri.fi, lippu.fi

Vihan jumala
Elannon Nayttamolla
S-Etu2e

S-Etukortilla liput Vihan juma-
la -draamakomediaan perus-
lippu 15 (norm. 17 e). Esitykset
keskiviikkoisin klo 19 ja lauan-
taisin klo 15 28.3. saakka.
Valiajalla ilmainen kahvi.
Elannon Ndayttamd, Kirjan talo,
Kirjatyontekijdinkatu 10,
Helsinki

Varaukset: info@elannonnayt-
tamo.fi, puh. 040 560 9633

Jumala tarvitsee
terapiaa Espoon
kaupunginteat-
terin Voi luoja!
-naytelmassa.

Kupla vai Uitti
Peacock-teatterissa
S-Etu 4-10 e

S-Etukortilla liput A-katso-
moon 4-10 euron alennuksel-
la UIT:n revyyseen Kupla vai
Uitti Peacockin teatterissa
seuraaviin esityksiin: 2.5.

klo 16, 5.5. klo 18, 6.5. klo 18,
7.5. klo 14 ja 18, 9.5. klo 14

ja 16, 12.5. klo 18, 13.5. klo 14
ja18.

Linnanmden Peacock-teatteri,
Tivolikuja 1, Helsinki

Liput: ticketmaster.fi, puh.
0600 10 800 (1,98 e/min+pvm)
Lisatiedot: uit.fi

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Verkkoliput
Sea Lifeen
S-Etu 1,50-3 e

S-Etukortilla Sea Lifen aikui-
sen verkkolippu 14 e ja
lasten verkkolippu 10 e

verkkokaupastamme
sealifeshop.fi. Etu on
voimassa 29.2. asti.
Sea Life Helsinki,
Tivolitie 10, Helsinki
Lisatiedot: sealife.fi

MUUT EDUT

Plazan
Teatteri & dinner
S-Etu 8 e

S-Etukortilla Teatteri &
dinner -paketti 79 e (norm.
87 e). Sisaltaa herkullisen
kolmen ruokalajin illallisen
Plaza Restaurantissa teatteri-
iltana ja vapaavalintaisen
esityksen Kansallisteatterissa.
Etu on voimassa 31.5.2020
asti.

Radisson Blu Plaza,

Mikonkatu 23, Helsinki

Paketit ja lisatiedot:

Radisson Blu Plaza

puh. 020 1234 800, puhelu-
hinnat 020-alkuisiin
numeroihin 0,0835 snt/puh
+0,1669 snt/min,
ravintolamyynti@sok.fi

SAAMMEKO
LUVAN?=

Kun annat S-ryhmalle luvan lahettaa
markkinointia sdhkdpostiisi, saat parhaat edut ja
ajankohtaisimmat uutiset ensimmaisten joukossa.

Helpoiten annat markkinointiluvan S-mobiilissa.

HANKI

» Google Play

PALVELUSTA

s Lataa

App Storesta

S-mobiilin voit ladata maksutta puhelimesi sovelluskaupasta.




Plazaan lounaalle
tai ystavanpaivan
illalliselle

S-Etu 7-28 e

S-Etukortilla kaksi Plazan
buffetlounasta yht 20 e
(norm. 27e). Ystavanpaivana
14.2. kaksi neljan ruokalajin
Plazan suositusmenua yh-
teensa 90 e (norm 118 e).
Radisson Blu Plaza,
Mikonkatu 23, Helsinki
Lisatiedot: raflaamo.fi/fi/
helsinki/plaza-restaurant

Jokereiden matsiliput
huippuhintaan
S-EtuS e

S-Etukortilla Jokereiden
otteluliput 5 euron alennuk-
sella. Tulevissa huippu-
matseissa Jokereita vastassa
26.11. Amur, 30.12. Vitjaz, 21.1.

Barys ja 17.2. Dynamo Moskova.

Hartwall Arena,

Areenankuja 1, Helsinki

Liput: Ticketmaster

0600 10 800 (1,98e/min+pvm),
ticketmaster.fi/etujokerit

llahduta
ystavaa kortilla
S-Etu 1,62 e

S-Etukortilla Ystavanpaivan
korttipakkaus nro. 514,60 e

+ toimituskulut (norm. 16,20 e
+ toimituskulut). Pakkaukses-
sa on 6 erilaista korttia, joissa
on postimaksu valmiiksi mak-
settu. Ostamalla Punaisen
Ristin tuotteita tuet jarjeston
toimintaa kotimaassa.
Tilaukset:
punaisenristinkauppa.fi, jossa
S-Edun saa syéttamalla etu-
koodin 4aMVEV3NS tilaus-
kuponkiin, 020 701 2211 tai
Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu 1 A, Helsinki,
avoinna ma-pe klo 8.30-16.

Autokoulu Lilliputin
mopokurssi
S-Etu 30 e

S-Etukortilla autokoulu Lilli-
putin AM 120 -kurssi 249 e
(norm. 279 e). Laadukkaat
mopokurssit stadin parhaalla
paikalla.

Autokoulu Lilliputti,

Siilitie 4, Helsinki.

Lisatiedot: puh.045 112 1900,
lilliputti.com.

YHTEISHYVA.FI

Talvisia etuja
Itakeskuksen apteekista
S-Etu 2-35 e

S-Etukortilla etuhintaisia
tuotteita terveyteen, hyvin-
vointiin ja ihonhoitoon. Edut
voimassa myO0s netissa ap-
teekkishop.fi. Bonusta ap-
teekkimyymalassa maksetuis-
ta tuotteista. Itsehoito-,
reseptiladkkeet tai ostokset
verkkokaupassa eivat kerryta
Bonusta.

Itdkeskuksen apteekki,
Tallinnanaukio 4, Helsinki,
puh. 010 320 1130.

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

S-Etukortilla:

- jousiammunta-, veitsen-
heitto- ja ecoaims-ammunta-
lajikokeilut maanantaisin
3 lajia yhteensa 35 e (norm.
40 e).

- seinakiipeilyn alkeiskurs-
silaisille 15 %:n kerta-alennus
varustepuotiostoksista seka
hyvaksytyn varmistustestin
jalkeen 1 kk kuntosalikortti
veloituksetta.

- jousiammunnan alkeis-
kurssilaisille ilmainen jatko-
kurssikerta (norm. 15 e).

- 30 paivan kokopaivakun-
tosalikortti 45 e (norm. 61 e),
aamupaivakortti 33 e (norm.
44 €) ja avainkortti 3 e.

1 etu/hld/vuosi.

- keilarata arkipaivisin 17 e
(norm. 22 e), arki-iltaisin 23 e
(norm. 26 e) seka pe jala
hohtokeilaus 27 e (norm.

30 e).

- kuplafutis-, jousitaistelu-,
jousiammunta- ja kiipeilysynt-
tareihin ja polttareihin tilaus-
sauna + pyyhevuokra veloi-
tuksetta (norm. 75 e).
Tapanilan Urheilukeskus,
Erdtie 3, Helsinki.

Lisatiedot: tapanilanurheilu.fi.

HOK-Elannon
helmi-maaliskuun
2020 kursseja
S-Etu 10-50 e

IImoittautumiset ja tiedus-
telut: tsl-helsinki.fi,

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

B12+foolihappo

muistin tueksi

B12-vitamiini edistaa hermoston
normaalia toimintaa

“Kérsin kauan hirvedstd
jalkojen poltteesta, johon
vihdoin l&ysin avun
Fennovitan B12 tuotteesta.
Olen siitd niin kiitollinen,
ettei sité voi oikein edes

kuvailla.

Haluaisin olla auttamassa niité ihmisié joilla on sama
ongelma kuin minulla, ettd B12 vitamiini ei imeydy ruuasta
juuri ollenkaan. Iké& on tehnyt tehtdvénsé mutta Fennovita
B12 antoi uuden elédmén ja nyt voin taas nukkua ja jalkojen

polte loppui siihen!
terv. Marja Kaériginen, 65 v. Laukaa

PS. Olen myé&s hyvin herkké makeutusaineille, joita on
monissa B12 tuotteissa. Onneksi I8ysin Fennovitan B12

tuotteen, jossa ei ole niitd lainkaan. ”

* Vawa B12 1500
B12vitamini eqigiay L Mg

Potclogsi i, | a8 oiminaa
Vitamin g ‘Dlﬂ 1 Forba B12-vitamiii a o
12 0ch fola bidrar il nog) m‘;‘ko‘{:;:;mm 1.; bidrar fj ngm;:"'"xﬂi::‘t romaalea
ala funktion

Fenng

Iur.rmjl.

Saatavana vain pdéivittdistavarakaupoista.
Hiivaton ja gluteeniton, ei eldinperdisié ainesosia.

FennoVita oy

Fennovita Oy; Sa

lKotimaista osaamista www:fennovita:fi




Kurssien yhteydessa on
mainittu S-Etukorttihinta seka
suluissa normaali hinta. Kurs-
sit eivat kerryta Bonusta.
Oppitunti (ot) = 45 min. Lisaa
kursseja, kurssikuvaukset
seka peruutusehdot l6ydat
taalta: tsl-helsinki.fi.

KIELET

Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi

Korean alkeet natiivin kanssa
(16 x 2 ot) 155 e (norm. 180 e)
ke 5.2.-27.5. klo 18.40-20.10.
Korean alkeiden jatkokurssi
natiivin kanssa (16 x 2 ot)

155 e (norm. 180 e) ti 4.2.-26.5.
klo 17-18.30.

Korean keskitason kurssi
natiivin kanssa (16 x 2 ot)

155 e (norm. 180 e) ke 5.2.-27.5.

klo 17-18.30.

TIETOTEKNIIKKA
Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

Kotisivut helposti WordPress-
jarjestelmalla 1 (4 x 4 ot)

125 e (norm. 150 e) ma 3.-24.2.

klo 17.30-20.30.
Web-sivuston analytiikka -
Google Analytics (4 x 4 ot)
125 e (norm. 150 e) ti 4.-25.2.
klo 18-21.

iPhone-dlypuhelin ja iPad-
tabletti haltuun 1 (3 x 4 ot)
105 e (norm. 135 e) ke 5.-19.2.
klo 17.30-20.30.

Photoshop CC -tehokurssi
(2 x 8 ot) 125 e (norm. 150 e)
la-su 22.-23.2. klo 9.30-16.30.
Web-sivuston hakukone-
optimointi (2 x 4 ot)

70 e (norm. 85 e) ke-to
26.-27.2. klo 17.30-20.30.
Videoty6paja (4 x 4 ot)

125 e (norm. 150 e) ti 3.-24.3.
klo 18-21.

Seniorit somessa (3 x 3 ot)
90 e (norm. 110 e) ke 4.-18.3.
klo 9.30-12.

TANSSI

IDEALfit, S6rndisten

rantatie 2, Hakaniemi
Parisalsa jatkotaso (10 x 2 ot)
285 e/pari (norm. 330 e)

ti 25.2.-28.4. klo 18-19.30.
Argentiinalainen tango -
jatkotaso (9 x 2 ot) 255 e/pari

(norm. 300 e) ke 4.3.-29.4.
klo 18-19.30.

Voguing alkeet (9 x 2 ot)
125 e (norm. 150 e)

to 5.3.-14.5. klo 19-20.30.
Sddstépankinranta 6 C,
2. krs, Hakaniemi

Luova tanssi -jatko

(11x 1,33 ot) 138 e (norm.
165 e) ti 17.3.-26.5.

klo 18.35-19.35.

LIIKUNTA
Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

Mindful Weekend - mindful-
ness jatkokurssi (2 x 3,33 ot)
120 e (norm. 145 e)

la-su 1.-2.2. klo 11-13.30.

Chi Kung intensiivikurssit
tiydenkuun aikaan (4 ot)
45 e (norm. 55 e) su 9.2.

klo 11.30-15.30.

Mindful Weekend - mind-
fulness alkeet (2 x 3,33 ot)
120 e (norm. 145 e)

la-su 22.- 23.2. klo 11-13.30.
Venyttele viisaasti
-intensiivikurssi B (4 ot)

45 e (norm. 55e) la 7.3.

klo 12-16.

Jabijooga B (8 x 1,33 ot)

90 e (norm. 115 e) ti 17.3.-5.5.
klo 17-18.30.
Syvavenyttely-jatko

(11 x 1,66 ot) 155 e (horm. 180 e)
ti 17.3.-26.5. klo 19.40-20.55.
Chi Kung intensiivikurssi
Kevatauringon voima (4 ot) 45
e (horm. 55 e) la 21.3. klo 12-16.

TAIDE, TIETO JATAITO
Sddstépankinranta 6 C,
Hakaniemi

Tunteet kuviksi (2 x 6 ot)
75 e (norm. 90 e ) la-su 8.-9.2.
klo 10-15.30.
Some-markkinoinnin
perusteet (4 x 4 ot) 125 e
(norm. 150 e) to 5.-26.3.

klo 17.30-20.30.
Podcast-workshop (2 x 4 ot)
75 e (norm. 90 e)

la-su 21.-22.3. klo 10-13.
Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi
Unikoulu (2 x 2 ot)

45 e (norm. 60 e) ma 24.2.
ja 2.3. klo 17-18.30.
Akryylimaalaus (7 x 4 ot)
145 e (norm. 170 e)

to 26.3.-28.5. klo 17-20.

seen on hyvin tunnettu.
Sokeripitoinen ruokavalio
lisda insuliinin eritysta, ja
insuliini varastoi rasvaa.

Tama johtaa lihomiseen.

Viimeaikainen italialainen tutki-
mus sokerien imeytymistd esté-
vista ravintolisdsta osoitti selkead
painonlaskua. Ravintolisdn nimi

\P\W

?\ﬁx

Tasaisen verensokerin
hoikentava vaikutus

oli Mulberry, ja sen aiheuttama
painonpudotus oli huomattava jo
lyhyessi ajassa.

Koehenkiloiden paino putosi kolme
kertaa enemmin kuin verrokkiryh-
min, joka oli tiukalla ruokavaliolla
mutta ilman Mulberry-ravintoli-
sad. Lisaksi koehenkil6iden veren-
sokeriarvot paranivat Mulberry-

NEW NORDIC

Mulberry”

Verensokerin hallintaan

stabilerar blodsocker

MAINOS

ravintolisdn ansiosta.
Painonpudotus selittyy silld, ettd
Mulberry siséltdd luontaista mulpe-
ripuun lehtiuutetta, joka vihentdd
ravinnosta saatujen sokerien imey-
tymisen vereen. Kun kaikki sokeri
ei padse imeytymaéan verenkiertoon,
verensokeri tasapainottuu ja paino
alkaa laskea.

Kokeile Mulberry -tabletteja

- Mulperipuun lehtien sisdltama
deoksinojirimysiini (2 %)
vahentaa sokerin imeytymistd

- Kromi auttaa yllapitamaan
normaalia verensokeritasapainoa

- 1 tabletti 3 kertaa paivassa nesteen
kera 10 minuuttia ennen ruokailua

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

Valikoima vaihtelee myymaloittdin.

SUR0S
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PAIVYSTYS HOK-ELANNON
050 347 1555 HAUTAUSPALVELU

HELSINKI

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

Surun kohdatessa ojennamme T6616 p. 010 76 66530
ESPOO

auttavan katemme Espoonlahtip. 010 76 66640
Leppavaarap.01076 66610

Hoidamme puo'lesta'nne I'<ai.kki siunal{'stilai's'uut('een, Tapiola p. 010 76 66570
hautaukseen ja muistotilaisuuteen liittyvat asiat
hienotunteisestija kohtuullisin kustannuksin. VANTAA

Myyrmakip. 01076 66600

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

palveluistamme etuja.

KERAVA
. 101076 66550

hok-elannonhautauspalvelu.fi :

HYVINKAA

p.010 76 66580

MEILTA
SAAT
BONUSTA HOK-ELANNON
s-kanavafi HAUTAUSPALVELU

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

— HOK-ELANNON
LAKIPALVELU

HELSINKI:

Forump.01076 66622

Kallio p. 010 76 66515
HOK-ELANNON Itdkeskus p.010 76 66598

LAKIPALVELU Malmip. 01076 66637
Toolo p. 010 76 66539

ESPOO:

. . . E lahtip.010 76 66641
Avioehtosopimukset, ositukset, Lehpdvasra b 010 76 66611

edunvalvontavaltakirjat, testamentit, [=piolap. 01076 665%Q

. R _ : VANTAA:
perukirjat, perinnonjaot - lakipalvelut MyYimaki p. 010 76 66601

elaman eri tilanteisiin. Tikkurila p. 010 76 66568

KERAVA:
hok-elannonlakipalvelu.fi p-01076 66551

HYVINKAA:
. p.01076 66582
MEILTA

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

BONUSTA

s-kanava.fi




etuja sinulle

Mika juttu on paras?

Bombshell - hiljaisuuden rikkojat on Vastaa ja voita
hatkahdyttava tarina naisista, jotka

kukistivat mediaimperiumin johtajan. 100 euron la hja kortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahja-
FINNKINON KUUKAUDEN ELOKUVA kortin, jonka voi kdyttda S-ryhman toimipaikoissa.

VASTAA 15.2.2020 MENNESSA osoitteessa
Bombshell yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:
S-Etu15 % SOK, Yhteishyvan toimitus, lukijakilpailu,
S-Etukortilla Kuukauden elokuvan yksittaislipuista 15 % PLT, ,0008§ Helsinki. Voittajan nimijulkaistaan
alennus. Edun saa teattereiden lippukassoilta S-Etukorttia Yhteishyvén numerossa 2/2020.
nayttamalla tai verkkokaupasta koodilla helmikuu20.

Etu on voimassa kaikissa Finnkinon teattereissa. EDELLISEN lukijakilpailun voitti Kirsi Peltonen
Liput ja lisatiedot: finnkino.fi Lemusta.

PUOLITIMME
LINSSIEN

a "N
: ,‘,‘ c}'

-50% 4

SILMAASEMA“

ILMAINEN OPTIKON NAONTUTKIMUS SILMALASIEN OSTAJALLE  VARAA AIKA SILMAASEMA.FI TAI 010 130 200 (mpmipum)

Tarjous koskee uusia silma- ja aurinkolasitilauksia ja sita ei* voi yhdistaa muihin etuihin eika pakettihinnoiteltuihin tuotteisiin, Mikali linssit-halutaan omiin jo_kaytossa olleisiin
kehyksiin, peritaan lisaksi hiontamaksu 50 €. Huippulinsseihin tummuva, sinista valoa suodattava pinnoite, linssivari tai korotettu UV-suoja kaupan paalle. Tarjous voimassa 1.3.2020 asti.

AURINKOLAS
rinaliygol]

MEILTA -
g SAAT SUOMALAISTA:
BONUSTA o ] PALVELUA

s-kanava.fi

,.,,_
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REISSATA SATO VAKIL  HOVSTE VASTAA 15.2.2020 mennessa osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu
B A |6ytyvalla lomakkeella tai postitse lahettamalla numeroiduista ruuduista

Ristikon T bt hennnon muodostuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus, "Ristikko",

voittaja: YEANUT KmisTa o6 T PL1, 00088 Helsinki. Liita mukaan nimesi ja osoitteesi. Oikein vastan-

Arja Kuoppa, TRTRONSEY SvaaLt neiden kesken arvomme S-ryhman 50 euron lahjakortin. Arvontaan

Tampere ToTaiLiraniSTrises osallistuvat Yhteishyvin ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
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A s E T “ OSUUS
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EHDOLLE E=S

Ehdolle voit asettua 7.2. asti osoitteessa osuuskauppavaalit.fi
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PUNALAPPUTUOTTEET,
OMAT OSTOT -PALVELU

jamonet muut asiakasomistajiamme hyddyttavat palvelut ovat joskus olleet vain #kaupunkitoiveita.
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24/7-AUKIOLOAJAT,

3

Olemme lasna satojen tuhansien ihmisten arjessa. Kehitys ldhtee meidan kaikkien toiveista.

Asiakkaidemme omistamana yrityksena ydinasiamme on palveluidemme parantaminen, jotta
sinun arkesiolisi helpompaa.

Asetu ehdolle HOK-Elannon edustajiston vaaleissa ja lahde edistamaan toivettasi. Osuuskauppa-
vaaleissa sinulla on mahdollisuus saada aanesi kuuluviin!

osuuskauppavaalit.fi

J HOK-ELANTO



