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Kolin maisemat
herkistavat,
s. 64.

Kesakurpitsakeksit .
ovat hauska idea
kahvipoytaan, s. 30.
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1 ollut tarkka rah
kanssa, s. 56.
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9 Lukijoilta

11 Tarkea sana

73 Maistiaiset

93 Kahkonen

97 Etuja sinulle

98 Ristikko

99 Hyva paiva
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Siséillys /2001

13 Mita kaupan
hyllylta puuttuu?
S-marketiin voi nyt esittaa
tuotetoiveita napparasti
nettipalvelun kautta.

15 Ravintola-alan
tuhattaituri

Barista-tarjoilija Sanna
Saarijarvi nauttii tydnsa moni-
puolisuudesta.

17 "Koulutaival alkaa
tutustumisella”

Aiti Helind M&ra-Harju ja tytar
Varpu Aulavuo ovat opettajia
samassa koulussa.

18 Ilmassa on muutosta
Nuoret aikuiset nayttavat
suuntaa kohti ilmastoystavallista
syomista, mutta kaikenikaisten
tekoja tarvitaan.

28 Viisaat sanat
Nayttelija Krista Kosonen roh-
kaisee tarttumaan haasteisiin
erityisesti silloin, jos jannittaa.

30 Korjaa sato
taikinaan

Satokauden parhaat kasvik-
set sopivat niin suolaisiin kuin
makeisiin leivonnaisiin.

38 Ruokailoa arjen
taidoista

Vuoden kotitalousopettaja
Fiia Lujasmaa puhuu hyvien
valintojen ja tekemisen ilon
puolesta.

LIJ Leipuri-Kallen
perinté Pohjanmaalta
Maalahden Limppua on
tehty yhtajaksoisesti yli
sata vuotta.

43 Loppukesan
parhaat

Testaa grillivutuuksia ja tee
jalkkariksi mustikkarahkaa.

LI-5 Arjen suosikki
Perinteinen makaroni on
suomalaisten mielesta pastaa
parhaimmillaan.



Erivaristen
kasvisten
lisdksi kan-
nattaa valita
valkoisiakin,
s. 52.

Ll-é Rakastettu
roiskelappa

Saarioisten klassikkopizza
on niin suosittu, etta sen
reseptiin ei haluta koskea.

52 Valitse myos
valkoista

Valkoisissa kasviksissa

on esimerkiksi antioksidant-
teja ja luonnon omia anti-
biootteja.

56 Opiskelijan ikioma
talous

S-Pankin ammattilaiset
antavat vinkkeja itsenaisty-
valle nuorelle.

62 Rahastosta
roskakatokseen

Josefina Nissila osti bonus-
rahoilla roskakatoksen oma-
kotitalon pihaan.

6L|- Akkunasta aukeaa
kansallismaisema

Break Sokos Hotel Koli sijait-
see taianomaisessa maise-
massa, eika sisalla hotellissa-
kaan ole hassumpaa.

vuotta, s. 46.

70 Huomaa hyva nuoressa
Barnavardsféreningenin
ammattilaiset tietavat, etta
teini-ikaisten vanhemmilta
vaaditaan sinnikkyytta.

7L|- Parahin nimimerkki
"Vastauksesta kiitollinen"!
Yhteishyvan suositulla kysymys-
vastaus-palstalla etsittiin vastauk-
sia lukijoiden kiperiin pulmiin.

78 Kaurapuuro ja
silakkapihvit juhlavasti

Espoon Leppavaaran koulun
8-luokkalaiset voittivat Ruokavisan
kekseliaalla ateriakokonaisuudella.

80 Sato talteen kaupungissa
Valokuvaaja Sanni Seppo

kuvasi urbaania sadonkorjuuta
Helsingissa.

87 "Punalaputetut tuotteet
maarittavat paivan aterian”
Radiojuontaja Janni Hussi suosii
yksinkertaisia arkiruokia.

91 Tunneoppia lemmikilta
Lemmikki tuo omistajalleen
onnea ja lisaa liikkuntaa.

S-ryhméan kaupoissa
myytiin viime vuon-
na 11,8 miljoonaa
kiloa pastaa, s. 45.
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Kesakurpitsa-
Kakku

Pannunachot ja
herneguacamole  Kadretorttu

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

o Kesakurpitsakakku

e Kasviskauratto

e Sadonkorjuun pyttipannu
e Sitruunainen kalakeitto

® Savustettu lohi ja pika-
pikkeldity fenkoli

e Broileri-bolognese

o Villikalapihvit

e Cevapcicit ja ajvar

e Pannunachot ja herne-
guacamole

@ Rukiinen porkkanakakku-
kaaretorttu

® Paahdettu kukkakaalikeitto
e Kesakurpitsa-cannelonit
e Mustikkapiirakkajaatelo
e Kaura-omenapaistos

YHTEISHYVA.FI



bimiparsakaali.fi

Curryyn,
pastaan,
salaattiin tai
sushiin

Rakasta Bimi®
- parsakaalia
alusta loppuun




Kkdise
lulevaiginuteen

Kannen kuvannut Paula Keséldinen
on still life -kuvaamiseen erikoistunut
hiotun studiovalon ja sommittelun
taitaja. Voimakkaan visuaaliset kuvat
lumoavat yksityiskohdillaan ja
varinkaytollaan. Kesalaisella on vahva
visio ja hyva tyylitaju, joiden ansiosta
hanen kuvansa noudattelevat
vaihtelevista aiheistaan huolimatta
tunnistettavaa, voimakkaan
ilmaisullista linjaa.

TOIMITUS SOK
Paatoimittaja, vt.
Anne Sassi
Toimituspaallikko
Sanna Suokko
Sisaltopaallikko

Sara Malmberg
Sisaltopaallikko, ruoka
Sanna Autio

JULKAISUA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Medialiiketoiminnan johtaja
Anne Sassi

MEDIAMYYNTI SOK
smartmarketing@sok.fi

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011
Postiosoite

PL1,00088 S-ryhma

Asiakasomistajapalvelu
010 765 858

(0,088 euroa/min)

auttaa kaikissa omistajuu-
teen liittyvissa asioissa.
Oma osuuskauppasi
www.s-kanava.fi
Osoiteldhde

S-ryhman asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma
Osoitteenmuutokset
paivittyvat automaatti-
sesti vaestorekisteri-
jarjestelmasta.

TOIMITUS SANOMA
MEDIA FINLAND

Art Director

Leena Majaniemi
Vastaava tuottaja

Leila Mehto

Graafiset suunnittelijat
Reeta Kukkola ja

Laura Savioja
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Kuvat Mikko Hannula ja SOK

Sauvossa toimi-
neen Osuuskunta
Aitan myymala
1920-luvulla.
Liikkeenjohto

oli niin tarkka
myymaldvalikoiman
jarkiperdisyydesta,
ettd makeisten
ottamista myyntiin
mietittiin vuoden
ajan.
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tervetuloa

Iso muutos syntyy pienin askelin

nko kalastettu? On! Onko

syoty mansikoita? On!

Luontoditi tarjoaa nyt paras-

taan: taivaalliset uudet peru-
nat, mehukkaat marjat, napakat porkka-
nat, raikkaat salaatit, herneet ja yrtit.
Kesalld on helppo sydda hyvin ja terveel-
lisesti. Toki pihagrillissa tirisee myos
makkaroita, suussa sulavia ribseja ja
juustoa valuvia hampurilaisia. Kun ruo-
kahetkiin yhdistyy vield ihania ja tarkeita
kohtaamisia, pddllimmadisend mielessa
eivét ole ruuan ilmastovaikutukset tai
edes ravintoarvot.

Tosiasia silti on, ettd maapallolla 820
miljoonaa ihmista ei saa tarpeeksi syo-
ddkseen. Sitdkin suurempi joukko syo
huonosti tai liikaa. Pari vuotta sitten
julkaistu EAT-Lancet-komission raportti
toi kansainviliseen keskusteluun uuden
ulottuvuuden. Tutkijoiden keskuudessa
oli syntynyt ajatus planetaarisesta ruoka-
valiosta, joka ruokkisi maapallon vdeston
kestdvdsti ja terveellisesti myos vuonna
2050, kun tadlld arvioidaan eldvan kym-
menen miljardia ihmistéd. Véaeston kasva-
essa ja ilmastonmuutoksen edetessd
ihmisten olisi alettava sydomaan kasvis-
painotteisemmin ja terveellisemmin.

YHTEISHYVA.FI

“Viimeisetkin keiton-
rippeet imeytettiin
leivdnkannikkaan.”

Suomalaisessa maito- ja lihavaltaisessa
ruokakulttuurissa kasvaneelle siirtyma
punaisesta lihasta suoraan kasvipohjai-
siin vaihtoehtoihin voi tuntua radikaalil-
ta. Monen maaseudulla asuvan elinkeino
on suoraan tai valillisesti kiinni maidon-
ja lihantuotannosta. Globaalit ongelmat
haastavat silti kaikkia ja ajavat meita
keksimdédn ratkaisuja yhdessa.

NUORET AIKUISET ovat ilmastotietoi-
sen syomisen edelldkavij6itd, kertoo
tdman kertainen teemajuttumme. Yha
useammalle latte kauramaidolla ja vege-
sampyld ovat jo itsestddn selva valinta.
Ruoalla rakennetaan identiteettia. Se,
mika on trendikastd, ui vadjaamatta
myds arkeen. Poikkeamatkin sallitaan.
Puhutaan fleksaamisesta, joustavasta
kasvispainotteisesta sydmisestd, jossa
mikddn ruoka-aine ei ole tdysin kielletty.
Tutkijoiden mielestd se on ihan fiksua.

Iso muutos syntyy parhaiten pienin
askelein.

Jotain lapsuudesta tuttua tédssa kaikes-
sa silti on. Sota-ajat eldneiden isovan-
hempieni luona kellari tayttyi syksyisin
juureksista, marja- ja sienisadot kerattiin
talteen, kalaa sydtiin paljon ja lihaa oli
tarjolla vain harvoin. Havikkia ei synty-
nyt edes nimeksi, kun viimeisetkin kei-
tonrippeet imeytettiin leivinkannikkaan.
Se ei ollut tietoista maailmanparannusta
tai terveydelld hifistelyd, vaan kohtuu-
teen ja sdastelidisyyteen pyrkivaa ela-
maa. Sen kummallisemmasta asiasta ei
planetaarisessa ruoka-
valiossakaan ole kyse.
Tosin arjen ruokava-
linnat tehddan nyt
Prisman hyllyjen valis-
sd ja ravintoloista
houkuttelevin on se, .
jonka ruokalista katsoo \
myd0s tulevaisuuteen.

SANNA SUOKKO
Toimituspaallikko



Meidan mielesté kaiken ruoan ei tarvitse olla kasvisperaista vaan
haluamme tarjota raaka-aineita, joiden avulla vihredmman ruoan 2 '
valmistaminen on helpompaa, hauskempaa ja herkullisempaa.
Meidan ruokajyvia, papuja, siemenid, linsseja ja kasviksia on niin

helppo kdyttda paivittaisessa ruoanlaitossa - ja miten herkullista
ruokaa saatkaan niista valmistettual e
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MAKE VWAY FOR A GREENER EVERYDAY



LUKIJOIDEN SUOSIKIT

YHTEISHYVA 03/21
LUKIJOIDEN SUOSIKIT

1. Oi maamme Suomi,
matkailumaa

2. Tanaan tulee
kauppa-auto

3. Yottdman yon taikaa

Ajatus: 1ahella on enemman! Positiivinen ja
ajanhenkeen kirjoitettu juttu hdystettyna
valovoimaisilla henkiloilla.

- Anne Marjola-Hassinen, Eno
Juttu sai nakemaan kotimaan uusin silmin ja
innostumaan lahimatkailusta. Mietin jo, miten
tutustua kotikaupunkini Espoon eri kohteisiin.
- Paula Ruotsalainen, Espoo
lhanan nostalginen juttu. Muistan kauppa-auton

lapsuudesta 80-luvulta. Saisi kulkea vielakin!
- Heidi Sillanpad, Seindjoki

———  HYHTEISHYVARESEPTIT

Yhteishyvan reseptit innostivat Instagramissa.

Kaunis voileipakakku @heikkilamem innostui Yhteis-
rengasvuoassa on @keina- hyvan reseptista, jossa on
nen_minna:n kisialaa. Kotimaista-leppasavukalaa.

"Voiko nuudelien valmistus @optimismia_katja kehui
olla oikeasti ndin helppoa”, Yhteishyvan ohjeella tehtya
pohtii @keittionurkka. jaatelokakkva taydelliseksi.
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Kuva Getty Images

lukijoilta

FACEBOOKISTA [}

IHANIA JA KAMALIA
MARJAMUISTOJA

Lukijat kertoivat Facebookissa
lapsuuden marjastusretkistaan.

KUN AITINI 50-LUVULLA meni marjametsaan, hin
heitti ensimmaiset pari kourallista johonkin puskaan.
Metsanhaltijaa piti lahjoa, ettd marjaonni sailyisi.

- Mirja-Liisa Salminen

MINULLA ON IHANIA muistoja lapsuuden marjareis-
suista Loviisan ja Pernajan metsista. Olin 4-5-vuotias,
ja siskoni pari vuotta vanhempi. Aiti nosti minut kivel-
ta toiselle, kun etenivat isdn kanssa marjoja poimien.
Sisko leikitti minua: kdvyista tehtiin lehmia ja samma-
leesta nukelle peitto. Suuren marjasaaliin kanssa
Iahdettiin kotiin, kun evaat oli sydty. - Eija Jordman

LAPSENA OLI PAKKO olla mustikkametsassa, kunnes
sangot olivat tdynna. Jai niin ikdvat muistot, ettei
aikuisena ole tarvinnut mustikkametsaan menna.

- Mari Tissari

HYVAT MUISTOT LAPSUUDESTA. Hevosella mentiin
puolukkametséén koko perhe, isa ja viisi lasta, kdrryn
lava tdynna ampareita ja saaveja. Evaita sai syoda, kun
oli tietty maara poimittu. Koko paiva oltiin metsassa.
Edelleenkin poimin itse kaikki marjat, mustikat ja
vadelmat ovat suosikkeja. - Eeva Liisa Sillanpad



OLISIVATKO SILMAS|
ONNELLISEMMAT
ILMAN SILMALASEJA?

SILMAASEMA



teksti INA KANSONEN kuva GETTY IMAGES tarkea sana

P Planetaarinen ruokavalio

R q tarkoittaa seka ihmiselle etta ymparistolle terveellista
h ruokavaliota. Se on kestavasti tuotettu, kasvis-

i painotteinen ruokavalio, jossa lihaa ja maitotuotteita
syodaan vain harvoin. Planetaarinen ruokavalio
mahdollistaisi terveellisen ravinnon tuottamisen
kestavasti 10 miljardille ihmiselle vuonna 2050.
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S-RYHMA KANNUSTAA
PLANETAARISEEN
RUOKAVALIOON

® S-ryhman ruokakau-
poissa ja ravintoloissa
valikoimiin kuuluu
monipuolisesti erilaisia
kasviproteiineja. Myos
S-ryhman kampanjat,
kuten kalavallanku-
mous ja satokausikas-
vikset, kannustavat
syomaan kasvis- ja
kalapainotteisesti.

@ Kasvispohjaisen
ruoan myynnin lisaa-
minen ja ruokahavikin
pienentaminen ovat
osaltaan tapoja toteut-
taa S-ryhman ilmasto-
tavoitteita. Kauppa-
ryhma haluaa myo6s
tarjota asiakkailleen
mahdollisuuden ke-
ventaa omaa hiilijalan-
jalkeaan.

® Omat ostot -mobiili-
palvelu mahdollistaa
asiakasomistajalle
oman ruokakorin hiili-
jalanjaljen ja ravinto-
arvojen seuraamisen.
Palvelu siis kertoo
valintojen vaikutuksen
seka itselle etta ilmas-
tolle. Ndin se auttaa
parempien valintojen
tekemisessa.

Lue lisdd ilmasto-
ystavdllisestd syomisestd
sivulta 18 alkaen.

YHTEISHYVA.FI
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MEILTA
SAAT
BONUSTA

s-kanava.fi

Bonusta kaikista
hammashoidoistasi

Helli terveyttasi ja varaa aika hammastarkastukseen. Kun asioit
meilla, saat kaikista kdynneistéasi vielapa Bonusta S-Etukortilla. O RAL
Varaa aika osoitteessa oral.fi tai numerosta 010 400 3400.

Puhelun hinta: matkapuh. 0,0835€/puh. +0,1717€/min ja lankapuh. 0,0835€/puh. + 0,06€/min. Aina aikaa sinulle



Asiakkaat ovat toivoneet
esimerkiksi alkoholittomia
oluita, suikaloitua paprikaa,

teksti SATU SAVELA kuvitus ANNA-KAISA JORMANAINEN

MITA KAUPAN HYLLYLTA
PUUTTUU?

Tuotetoiveita S-marketiin voi nyt esittaa
napparasti nettipalvelun kautta. Kaupat pystyvat
palvelun avulla muokkaamaan valikoimansa juuri

omien asiakkaidensa mieltymysten mukaiseksi.

Mika on Sinuntoive-palvelu?
Uudistuvat S-marketit haluavat
tarjota entistakin paremmin paikal-
listen asiakkaiden makuun ja miel-
tymyksiin sopivan valikoiman.
Sinuntoive-palvelussa tuotetoiveita
varten on luotu oma verkkosivu
sinuntoive.fi, jossa on helppo esit-
t44 oma toiveensa. Jos vaikka l4hi-
leipomon tuotteita ei 16ydy omasta
kaupasta, siitd voi helposti ldhettda
toiveen netissa.

Missa kaupoissa palvelu toimii?

Toukokuun alusta ldhtien palvelu

on ollut kdytossa kaikissa Suomen
S-marketeissa.

YHTEISHYVA.FI

Voiko omassa lahikaupassa

enia toivoa?

S-marketeissa on aina voinut esittda
tuotetoiveita myymaloissd, ja niin
voi tehda jatkossakin. Uuden netti-
palvelun avulla halusimme tehda
toivomisesta asiakkaille vieldkin
helpompaa.

Miten paljon toiveita on esitetty?
Olemme saaneet mukavasti toiveita,
vaikka palvelu on vield varsin uusi.
Meillé on yli 400 S-marketia eri puo-
lilla Suomea. Palvelun valtakunnalli-
sella avausviikolla saimme perdti

4 000 toivetta. Arvioimme, ettd pys-

tymme toteuttamaan niista yli puolet.

pysy karryilla

Toiveita tulee selkedsti enemman
pienempiin myymaldihin, joissa
valikoima on suppeampi. Saamme
erityisen paljon toiveita myos
myymaloihin, joiden ldhelld ei ole
isoa kauppaa lahella.

Mit3 tuotteita on toivottu
erityisen paljon?

Eniten toivotaan erilaisia valmis-
ruokia, makeisia, mausteita ja
virvoitusjuomia.

Mita itse toivoisit omaan
lahikauppaasi?

Granaattiomenan siemenid pakaste-
pussissa. Siemenet ovat katevid
esimerkiksi smoothiessa vaikkapa
banaanin ja marjojen kanssa. Tun-
tuu, ettd korona-aikaan esimerkiksi
salaattien sydminen on jadnyt vahdn
vahemmille, kun kotona ei ole aina
jaksanut niitd laittaa. W

Vastaajana S-marketin konsepti-
kehityksestd vastaava Katarina
Vikman.

13



PUHTIA JA PIRTEYTTA PAIVIIN

VALITSE JUURI SINULLE SOPIVA TEHOSEKOITIN

Wilfa WX-2GO —

pullo ja tera XPLODE
-sarjan tehosekoittimiin ==.

22,95€

I‘
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- Wilfa Wilfa
SN\IIgI(f)aTH XPLODE j B XPLODE
\ ) : VITAMIN = VITAL*

59,95€ { =l Y. 4 79,95€ | 129€

: : -
" M
BL-1000S \  BLP-1200W BBLSP-1800S - P
4 —

Valmistaa suosikkismoothiesi tai vaikkapa Tehokas, helppokayttéinen kauniin Huippuvoimakas 1800W tehosekoitin monipuoli-
jaékahvin vaivatta. 1000W teho, saadettava valkoinen tehosekoitin jossa 1200W seen kayttoon! Sadddettdva nopeus, automaat-
nopeus, si/kéysohjelma seka valmiit ohjelmat teho, sdadettdvd nopeus, erillinen tiohjelmat smoothielle ja jdédnmurskaukselle seka
smoothielle ja jd&anmurskaukseen. sykdystoiminto ja puhdistusohjelma. puhdistusohjelma. Kuumuutta kestéva kannu.

ANNA HETKI PAREMMALLE KAHVILLE

WILFA CLASSIC CM2S-A125 WILFA BLACK PERFORMANCE \WSPL-3B

Todellinen klassikko parempiin kahvihetkiin. Classic-kahvinkeitin Premium-kahvinkeittimessa huipputeknologia ja design yhdis-
saavuttaa optimaalisen valmistuslampaétilan nopeasti ja valmistaa tyvat kauniiksi kokonaisuudeksi. Uuden sukupolven pumppu-
1,25 1 (10 kupillista) kahvia kuudessa minuutissa. Automaattinen tekniikalla kahvi lampenee optimaaliseen valmistuslampatilaan
tippalukko lisdéd kayttdmukavuutta ja estdd kahvin roiskumisen (92-96C) erittain nopeasti. Saadettava flow control -tippalukko
[ampodlevylle. Puhdistusindikaattori muistuttaa puhdistuksen varmistaa aromirikkaan maun valmistit sitten kupillisen tai
tarpeesta. ECBC-hyvaksynta. kokonaisen pannullisen kahvia. Tayslasikannu viimeistelee

tyylikkaan kokonaisuuden. ECBC-hyvaksynta.

b |

WILFA BLACK 1

|
WILFA | :
‘ PERFORMANCE* J
|

|
I
CLASSIC* {
¥

S—

*Katso tarkempi myymalékohtainen saatavuus prisma.fi A&



KUKA?

Sanna Saarijarvi
tyoskentelee
baristana ja tarjoi-
lijana neljassa
S-ryhman ravinto-
lassa Oulussa.

JAUDUIN RAVINTOLA-ALALLE
A vahingossa. Yldasteen jdlkeen

pyrin kokkilinjalle ammatilli-
seen oppilaitokseen. Opintojen aikana
kavi selvdksi, ettd haluan tehda kahvila-
ty6td. Olen ollut alalla kuusi vuotta.
Minusta jokaisen pitdisi kdydd edes
puolen vuoden ajan kokeilemassa ravin-
tolaty6td. Ravintolassa oppii taitoja,
joita ei muualta saa. Ainakin kyky toi-
mia nopeasti ylldttdvissa tilanteissa
harjaantuu.

TYOSKENTELEN neljissd Osuuskauppa
Arinan ravintolassa Oulussa: enimmak-
seen Bacaro Doppiossa ja Amarillossa,
toisinaan myos Coffee Housessa ja Fafa-
’sissa. Olen harjaantunut eri ravintoloiden
tapoihin, ja oikeastaan paikan vaihtuessa
vain ty6vaatteet vaihtuvat. Olisi tylsaa
tyoskennelld vain yhdessa paikassa.

TYOPAIVANI OVAT vaihtelevia. Piivit-
tdin teen perusravintolatyota: otan
tilauksia, teen erikoiskahveja, tarjoilen
ja siistin paikkoja. Lisdksi suunnittelen
ja toteutan kahden ravintolan some-
markkinointia. Amarillossa padsen myos
esiintymaan. Joihinkin tarjoiluihimme
kuuluu tulishow ja olen opetellut puhal-
tamaan tulta.

SANON HARJOITTELIJOILLE, ETTA
mitd ikind tapahtuukaan, ole reipas.
Moka on mahdollisuus oppia.

KUN MENEN ITSE RAVINTOLAAN
tilaan alkuun aperitiivin tai kuohuviinin.
Pddruoaksi nautin pihvid punaviinin
kera. Aterian kruunaa suklaakakku.
Ravintolakdynti on nautinto.

PARAS KIITOS TYOSTANI ON asiak-
kaan vilpiton reaktio. Amarillossa meilld
tyontekijoilld on lupa tehdd asiakkaita
ilahduttavia asioita. Syntymadpdivdsan-
karille voi viedd kimaltelevan drinkin
onnittelulaulua laulaen ja vetda perdan
vaikkapa tulishow’n. Joskus asiakas on
puhjennut liikutuksesta kyyneliin. B

YHTEISHYVA.FI

sinulle katettu

Sanna Saarijarvi nauttii
ongelmien ratkaisusta,
esiintymisesta ja improvi-
soinnista. "liman yllattavia
kaanteita tyo olisi tylsaa",
han sanoo.

RAVINTOLA-ALAN
TUHATTAITURI

Barista-tarjoilija Sanna Saarijarvella, 26, on takanaan
vasta muutaman vuoden ura ravintola-alalla, mutta
han on kokenut enemman kuin moni muu. Tyokaverit
kuvailevat somemarkkinoinnista vastaavaa ja tuli-
temppuja tekevaa kollegaansa moniosaajaksi.

teksti ANU VALLINKOSKI kuva TIMO HEIKKALA
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teksti NINA RIIHIMAA kuva TUOMAS KOLEHMAINEN

Helind M6ra-Harju ja Varpu
Aulavuo ovat opettajia
samassa koulussa. Ammatti
kulkee suvussa jo neljannessa
polvessa.

"OLEMME TYTTARENI Varpun kanssa molemmat opet-
tajia, ja opetamme vierekkaisissa luokissa Himeenkadun
koulussa Hyvinkaalla. Koulussa en ajattele Varpua tytta-
rendni, vaan opettajan rooli on silloin meilld molemmilla
vahva. Saatan tosin pyytda haneltd muita herkemmin
apua esimerkiksi tietoteknisiin ongelmiin. Tunnen
ylpeyttd, kun Varpua kehutaan opettajanhuoneessa.
Han on hoitanut hyvin sekd opettajan ettd vararehtorin
tyot. Tulevalla lukukaudella minulla jatkaa tuttu, oikein
mukava luokka. Oppilaat ovat kolmasluokkalaisia. Kesa-
loman jélkeen ilahdun tuttujen oppilaiden nikemisesta,
aivan kuin tapaisi vanhoja ystévia pitkan eron jalkeen.”
Aiti Helind Mérd-Harju, 55, Hyvinkdd

YHTEISHYVA.FI

sukupolvet

1§ELH"

Ensimmainen i(!).JIupéivé on
ainutlaatuinen varsinkin |
ekaluok‘kalaisme, ja sita on

opettajienkin ilo seurata, iti
Helini Mora-Harju ja tytar
Varpu Mjlé;'vulo'ajattelevét.

"LAPSENA EHDOTON toiveammattini oli opettaja. Kasityk-
seni tyosta oli realistinen, silld &itini liséksi tatini on opettaja.
Kun valmistuin, hain samaan kouluun, jossa he molemmat
olivat toissa. Rehtorilta oli rohkeaa valita minut. Varmasti
paperit tulivat luetuiksi tavallista tarkemmin. Koulussa em-
me ole diti ja tytdr vaan ldheisid kollegoita. Koulun aloitus
on tand vuonna minulle erityinen, koska palaan toihin van-
hempainvapaalta. Ensimmadiset pdivit ovat opettajilla aina
kiireisid, mutta varsinkin ekaluokkalaisille ne ovat ainutlaa-
tuisia. He ovat niin pienid. Uudet reput painavat olkapadita,
kun vanhemmat kuvaavat heitd koulun pihalla. Siina sitten
tutustutaan ja jutellaan, mitd on kesdlomalla tapahtunut.”
Tytdr Varpu Aulavuo, 29, Hyvinkdd
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[lmassa on
MUUTOSTA

Nuoret aikuiset ovat
suunnannayttajia kohti
ilmastoystavallista syomista,
mutta kaikenikaisten tekoja
tarvitaan. Tutkijoiden mukaan
ratkaisevia ovat “silta valilta”
-vaiheet, joissa laaja joukko
suomalaisia etsii omaa tapaansa
syoda vastuullisemmin.

teksti KAISA HAKO kuvat PAULA KESALAINEN
tyyli KATARIINA KAATRASALO ruokastylisti KAISA NIEMINEN
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Imastonmuutoksen hillitseminen ruokavalinto-

jen avulla saattaa ajatuksena kuulostaa jatti-

teolta, joka vaatii kieltdymyksid. Muutos kohti

hyvaa voi kuitenkin alkaa pienten arkisten
valintojen kautta, jos niitd tekee riittdvan suuri
joukko.

Positiivisia merkkeja on, toteavat ravitsemus-
tieteen dosentti Maijaliisa Erkkola seka biostatistii-
kan professori Jaakko Nevalainen, jotka ovat tutki-
neet kuluttajien siirtymista punaisesta lihasta kohti
siipikarjaa, kalaa ja kasviperdisia vaihtoehtoja. He
ienissd valinnoissa voi asua suuri ovat osa LoCard-tutkimusryhmaa, joka on paneutu-

muutos. nut S-ryhman asiakasomistajien laajoihin ostotietoi-

Jos ottaisin useammin tavaksi sy6dd naudan tai hin kahden ja puolen vuoden ajalta.
possun sijaan kanaa. Erkkolan ja Nevalaisen vetdman tutkimuksen

Jos paistaisinkin pannulla kanan sijaan muikkua perusteella suomalaisilla néyttdisi olevan tietoa
tai silakkaa. ruoan ilmasto- ja terveysvaikutuksista. Myds asenne

Jos valitsisin kerran viikossa lautaselle kasvis- ruokatottumusten mahdollisiin muutoksiin on
hernekeittoa tai pinaattilettuja. pddosin myonteinen riippumatta siitd, millainen

Jos kokeilisin laittaa nachopaistokseen jauhelihan ~ oma ruokavalio télld hetkelld on.
sijaan harkdpapuvalmistetta. Tutkimus vahvistaa, ettd nuoret aikuiset ovat

Jos sdisin paivittdin kourallisen enemman koti- ilmastoystavillisen ruokavalion edelldkavijoita.
maisia marjoja ja juureksia. He valitsevat kasvipohjaisia vaihtoehtoja monin-

LINNEA
SUUTARINEN, 21

' JA FOLKE

BN e MUNTER, 24 Kkokkaamisen riemua

Suutarinen laittavat usein Lahti

aasialaistyyppista ruokaa. Syl‘l lC i S i n a l“v() i n

LINNEA: "Olemme olleet yhdessa puolitoista vuotta ja muutta-
neet hiljattain yhteen. Itselleni on tosi tarkeaa, etta kumppanin
ruokafilosofia on samantyyppinen, silld minusta ruokavalinnat
kertovat ihmisen arvomaailmasta laajemminkin.

Olen ollut noin seitseman vuotta jonkin sortin kasvissyoja,
valilla aika tiukka vegaanikin. Sitten sorruin juustoon, ja syon
sitd yha satunnaisesti. Joihinkin resepteihin esimerkiksi vuohen-
juusto vain sopii niin hyvin. Juusto on meidan kummankin
heikko kohta, ja joskus kaupassa yllytdmme toisiamme sita
ostamaan. Ruoanlaitto on meille kummallekin intohimo, mutta
Folke hifistelee viela enemman kuin min3."

FOLKE: "Kumppanin ruokavalinnoilla on vaikutusta. Itsellani
kalan sydminen on vahentynyt, koska Linneakaan ei sita syo.
Noin kerran kuukaudessa tekee mieli sushia. Veikkaan, etta sen
syonti tulee entisestdan vahenemaan, kun asumme yhdessa.

Tykkdadmme laittaa itdmaistyyppisia ruokia, esimerkiksi in-
tialaista tai japanilaista. Olen opetellut tekeméaan kiinnostavia
mausteisia ruokia, silla se auttoi siirtymaan pois lihansyonnista.
Kaytamme kokatessa paljon soijarouhetta, tofua, linsseja ja
kikherneita. Nyt kun en ole moneen vuoteen syonyt lihaa, sen
syominen alkaa jo ajatuksena tuntua oudolta. Se ei ehka enaa
maistuisi.”

Kuva Tommi Mattila
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kertaisesti yleisemmin kuin muut ikdaryhmat.

Ruoan osuus kulutuksemme hiilijalanjdljestd on
noin viidennes. Ruoan ymparistévaikutukset ovat
moniulotteinen kokonaisuus, johon kuuluvat hiili-
jalanjdljen lisaksi myds muun muassa vedenkaytto-
vaikutukset sekd luonnon monimuotoisuuskysy-
mykset.

Suomalaisten olisi mahdollista pienentda ruoka-
valioidensa ilmastovaikutuksia eli hiilijalanjalkea
jopa 30—40 prosentilla, todetaan vuonna 2019
julkaistussa RuokaMinimi-tutkimuksessa. Tédhan
riittdisi jo se, ettd alkaisimme sy6da nykyisten
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan eli
korkeintaan puoli kiloa lihaa viikossa ja vdhintddn
puoli kiloa kasviksia pdivassa.

uoka-aineista punainen liha on ymparisto-

vaikutuksiltaan kuormittavin. Ruoan ilmas-

tovaikutukset vihenevat, kun lihan maara

ruokavalioissa korvautuu siipikarjalla,
kalalla tai palkokasveilla. Esimerkiksi lihan korvaa-
minen kalalla vahentdisi ruoan ilmastovaikutuksia
30 prosentilla nykyiseen ruokavalioomme verrattu-
na.

Lihan suosio on kuitenkin yha vankka. Kaksi
kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista valitsee
lihaa lautaselleen kahtena péivand kolmesta. Suo-
malaiset saavat huomattavan maaran energiastaan
myds maitotuotteista ja viljoista.

Seka ymparisto ettd terveys hydtyisivat, jos suo-
malaiset siirtyisivdt ruokatottumuksissaan planetaa-
risen ruokavalion suuntaan. Kansainvaliseen tutki-
musndyttéon pohjautuva ruokavalio siséltda nyky-
suosituksiakin enemman kasviksia. Ruokavaliomalli
koostettiin ensin ravitsemuksellisin perustein, ja
ympdristovaikutukset arvioitiin mallintamalla.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Kristiina Kontoniemi

-
——

- -

Jie
Ayla Brinkmann

-
nautiskelee kasviksista
satokausiajattelun #%
mukaisesti.

AYLA
BRINKMANN, 26

Villikalan Jyvaskyls
svominen

voi hvodvtlaa
ckosysleemid

"VIIME VUONNA paasin ensi kertaa kaverin kanssa
kokeilemaan kuoreiden pyydystamista, ja sain niita
kaksi amparillista. Kuoreet ovat roskakalaksi miellet-
tyja pikkukaloja, joita kalastetaan niiden kutuaikana
"kuorimalla" niitd veden pinnalta. Niiden kalastami-
nen haavilla oli niin helppoa, etta se tuntui jopa
vahan epareilulta.

Olen ollut kymmenen vuotta paaasiassa kasvis-
sy0ja, mutta silloin talldin syon myds suomalaisia
villikaloja ja riistaa. Lahipiirissani on metsastaja,
jolta saan valilla hirvenlihaa.

Ryhdyin kasvissyojaksi ilmastosyista, mutta vuo-
sien mittaan olen alkanut ajatella myds yksilén
karsimysta, elainten oikeuksia. Minulle ei ole yhden-
tekeva tai arkinen asia, etta kokonainen valtava hirvi
ammutaan, jotta mina saan ruokaa. Nama ovat
laajoja kysymyksia. Esimerkiksi kuoreita pyydettaes-
sa tajusin, etta niiden pyynti on ekosysteemin kan-
nalta hyva ratkaisu, mutta toisaalta siitad aiheutuu
monen yksilon kuolema. Se oli valaiseva tilanne.

RUOAN YMPARILLE keskittyvat monet ihanat ja
tarkeat asiat, joten se ei saisi myrkyttya poliittisilla
tai vastuullisuuskysymyksilla. Silloin sydminen muut-
tuu lilan ankaraksi ja vakavaksi.

Jos potee ilmastohuolta, mielestani toimiva re-
septi on miettia jokin itselle mahdollinen ratkaisu ja
noudattaa sita arjessa. Silloin ei tarvitse olla joka
paiva paha mieli. Tarvittaessa voi sitten tarkistaa
linjaa."
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L N
" Wili Himal3inen
kiinnostui kasvis-

ruokavaliosta
isosiskon esimerkin
innoittamana.

Kuva Tommi Mattila

. WiL
HAMALAINEN, 21

Lahti

Treenit sujuvat
Kasviproleiinin
voimin

"PELASIN 12 VUOTTA salibandya ensin junioreiden
SM-sarjoissa ja sitten miesten salibandyliigassa.
Nykyisin toimin aktiivisesti skeittipiireissa, joissa
vedan skeittikouluja ja -leireja. Skeittaan tuntikausia
paivassa ja teen lisaksi kehonpainoharjoittelua. Kun
liilkkuu paljon, kuluttaa paljon. Skeittisessioiden
jalkeen on varmistettava, etta ruoasta saa riittavasti
proteiineja ja etenkin hiilareita.

Lopetin lihansyonnin kilpaurheiluaikanani. Siihen
aikaan joukkueessani ei ollut muita kasvissygjia kuin
mina. Ehka ajateltiin, ettei urheilija voi saada kasvis-
ruoasta riittavasti proteiinia, mutta itse en huoman-
nut negatiivisia vaikutuksia. Kasviproteiinia piti
ehka syoda vahan enemman, mutta toisaalta ruoka-
koomat jaivat kokonaan pois.

SKEITTIPIIREISSA huomaan, ett3 kasvisruoka
kiinnostaa nuorisoa yha enemman. Ymparistosta
valittdminen tuntuu liittyvan ikdluokkaan, ja se on
myos trendikasta.

Kokkaus ei ole minulle mikdan intohimo, vaan
pakollinen homma. Ostan usein havikkiruokapaikasta
valmista ruokaa, joka olisi muuten joutunut roskiin.
Kalaakin syon, jos pappa on kalastanut. Tykkaan itse
tehda smoothieita, joissa on usein banaania, raakaa
kananmunaa, kaurahiutaleita, soijamaitoa ja marjo-
ja. Smoothien sekaan saa kivasti myds tarvittavat
ravintolisat."

Erkkolan ja Nevalaisen ryhmaén tutkimusty6ssa
lahdettiin liikkeelle siitd, millaisilla proteiininldhteil-
1a lihaa korvataan.

Vaikka suomalaiset syévat yha paljon lihaa, he
eivat LoCard-tutkimusaineiston perusteella nayta
jakautuneen jyrkasti lihansydjiin ja vegaaneihin.

“Julkisuudessa esiintyvat mielikuvat, joissa on
lihansyojamies vastaan vegehippi Kalliosta, eivat ole
tdman aineiston perusteella paikkansapitavia”,
Erkkola sanoo.

Yli kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista
ndyttdisi olevan jotakin silta valilta.

”Siltd valilta” on vaihe, jossa tapahtuvat ilmaston
kannalta térkedt vahittdiset liikahdukset, pienet
muutokset tottumuksissa.

”Jokainen askel on oikeasti tarked. Suuri osaa
tekee jo useampia ihan jarkevid ruokavalintoja. Siitd
voi sitten laajentaa”, Erkkola sanoo.

iirtyma punaisesta lihasta suoraan kasvis-
pohjaisiin vaihtoehtoihin tuntuu monen
mielestd liian radikaalilta. Tyypillisesti muu-
tos nayttdisi kulkevan broilerituotteiden ja
kalan kautta. Reitti on eri-ikdisilld erilainen. Nevalai-
nen kertoo, ettd siind missa nuoret ovat ennakkoluu-
lottomimpia kasvipohjaisten vaihtoehtojen suhteen,
idkkaat nayttavat nuoria paremmin loytavan kalan
ruokavalioonsa. Sekin on merkittavaa. Tutkijoiden
mukaan tulisikin osoittaa arvostusta idkkdille, jotka
ovat saattaneet koko ikdnsd palstaviljelld ja kalastaa
— eli syoda ilmastoystavéllisesti tiedostamatta sitd
sen kummemmin.
Erkkola toteaa, ettd nuori sukupolvi tekee ruoka-
valintansa tiedostavammin. Koulutuksella on selvas-
ti merkitysta.
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Planclaarinen

ruokavalio

PLANETAARINEN RUOKA-
VALIO on tiedeperustainen
ehdotus maailmanlaajuiseksi
ruokavalion malliksi. Se on
nykyisia suomalaisia ravitse-
mussuosituksia kasvisvoittoi-
sempi. PAamaarana on
terveellisempi ruokavalio,
kestavampi ruoantuotanto
seka havikin minimointi.

PLANETAARISESSA LAUTAS-
MALLISSA puolet lautasesta
taytetaan erilaisin kasviksin

tai hedelmin, noin neljannes
kokojyvaviljalla.

PUNAISTA LIHAA on plane—
taarisella lautasella vain noin
kerran viikossa, kanaa tai
kalaa pari kertaa viikossa.
Muulloin liha korvataan
kasviproteiineilla, kuten
esimerkiksi pavuilla, linsseilla,
herneilla, pahkinaoilla ja
siemenilla.

KANANMUNIA NAUTITAAN
pari kertaa viikossa, maito-
tuotteita noin 250 grammaa
paivassa. Rasvoina suositaan
kasvioljyja.

LISATTYA SOKERIA ja puhdis-
tettuja viljoja on lautasella
vain niukasti.

LAAJAAN TUTKIMUSNAYT-
TOON perustuvaa ruokavalio-
ta sovelletaan kunkin maan
ruokaymparistoon ja ravitse-
mushaasteisiin sopivaksi.
Lahtokohtaisesti planetaari-
nen ruokavalio on suunniteltu
terveille aikuisille ja yli
2-vuotiaille lapsille.

ON ARVIOITU, etta planetaa-
risen ruokavalion noudattami-
nen voisi vahentaa suomalais-
ten ennenaikaista kuolleisuutta
noin neljanneksella vuoteen
2030 mennessa.

e Suosi kotimaisia vihannek-
sia, hedelmia, marjoja ja juu-
reksia. Tayta kasviksilla lautas-
mallista puolet.

o Hyoddynna satokausiajatte-
lua. Silloin kasvikset ovat
parhaimmillaan ja edullisim-
millaan. Ota talteen ldhiruoka.
Marjasta, sienesta ja sailo
puutarhan antia.

e Vaihda lihan tilalle useana
paivana viikossa kotimaisia
palkokasveja tai kasvipohjaisia
lihankorvikkeita. Syo punaista
lihaa mieluiten vain kerran
viikossa, pienehkon pihvin
verran. Kayta lihaa enemman-
kin mausteena kuin paaraaka-
aineena.

YHTEISHYVA.FI

e Kun syot lihaa, suosi
kotimaista ja vastuullisesti
tuotettua.

e Nauti usein kotimaisesta
kalasta. Kalasta itse tai
hyodynna kauppojen
sesonkikaloja.

o Nauti paivittain korkeintaan
pari kolme desia suomalaisia
maitotuotteita. Ne voi myos
korvata tdydennetyilld kasvi-
pohjaisilla tuotteilla.

® Suosi ruoanvalmistuksessa
kotimaisia kasvioljyja.

e Valitse kotimaisia tays-
jyvaviljoja puhdistettujen
viljojen sijaan. Esimerkiksi
ruis ja kaura ovat

oivallisia valintoja.

Yhteishyvad tuottaa
ilmastoystavadllisid
reseptejd, jotka l6ytyvdt
osoitteesta: yhteishyva.fi/
ilmastoystavallinen
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”Kestdvyysasioista puhutaan jo peruskoulussa.
Uskon, ettd nuoret kasvavat ajattelemaan eri lailla.
Laitan toivoni heihin, mutta jokaisen ikdryhmén
tekoja tarvitaan.”

Tutkijoiden mukaan ruokavalintojen muuttami-
nen nayttdd olevan kaikkein vaikeinta elaménkaa-
ren murrosvaiheissa, kuten ruuhkaisessa pikkulapsi-
arjessa. Kun aika ja voimat ovat rajalliset, ruokaym-
pariston olisi hyva tulla vastaan ja tarjota vastuulli-
sia, helppoja ja kohtuuhintaisia ratkaisuja.

TUULI
ORASMAA, 29
Helsinki

Tuuli Orasmaa
kokkaa luovasti
aineksista, joita
ruokaosuuskunnan
lahetys kulloinkin
sisaltaa.

Kuva Paivi Ristell

Muutoksessa tarvitaan myos yldtason toimia. On
tarkeda, ettd esimerkiksi elintarviketeollisuudessa,
tyopaikka- ja kouluruokaloissa, varhaiskasvatukses-
sa sekd armeijassa ndytetdadn suuntaa ja halvenne-
tadn kasvispainotteiselta ruoalta erityisruokavalion
leimaa. Tutkijat toteavat, ettd suuri merkitys on
my®s silld, mitd kaupat korostavat tarjonnassaan ja
viestinndssaan.

-ryhman vastuullisuusjohtaja Nina Elomaa

kertoo, ettd kauppa tiedostaa merkittdvan

roolinsa. S-ryhmadssa pyrkimys planetaarisen

ruokavalion edistdmiseen on osa laajaa
vastuullisuusohjelmaa, kestavan kuluttamisen tee-
maa.

”Kun planeetan rajat tulevat vastaan, asiat on
mietittdva toisin. Tavoitteemme on, ettd ruokaos-
tokset olisivat 65-prosenttisesti kasvipohjaisia vuon-
na 2030, han kertoo.

Ruokavalinnat ovat hyvin henkilokohtaisia. Muu-
tos ei synny pakottamalla, vaan siihen on rohkaista-
va positiivisuuden kautta. Kauppa voi kertoa vaihto-
ehdoista ja tarjota vinkkejd. Osansa on niin hylly-
reunamerkinnailld, sertifioiduilla tuotteilla kuin
erilaisilla kampanjoilla, joista kotimaisen kalan

[Imastodokumentti
kavnnisti ruokamuutoksen

"HERASIN RUOAN ilmastovaikutuksiin 16-vuotiaana nahtyani
ilmaston lampenemisesta kertovan Epamiellyttava totuus
-dokumentin, ja siita |ahtien olen etsinyt tietoa ymparistoysta-
vallisista ruokavalioista. Nykyisin kutsun itseani "juures-harka-
papugaaniksi”. Saatan juhlahetkini syoda eldinkunnan tuottei-
takin. Joskus ihmisilla on kasitys, ettd vegaanina sy6daan pal-
jon ulkomaisia tai pitkalle jalostettuja tuotteita. Itse en ole
tainnut ostaa avokadoja koskaan, ja banaaninkin viimeksi vuon-
na 2016. Olen oppinut kokkaamaan todella hyvaa ruokaa, kun
olen vaihtanut ruokavaliota.

EN OLE KOSKAAN tehnyt ruokavaliomuutoksia vastentahtoi-
sesti. Fiilistelen ihania muutoksia, jotka tekevat hyvaa. Minusta
muutos voi tapahtua omalla painollaan, askel kerrallaan. Olen
ruokaosuuskunnan jasen. Me jasenet ostamme yhdessa maati-
lalta vuoden sadon. Kahden viikon valein haen noutopisteelta
lahetyksen, jossa on esimerkiksi kauden kasviksia, kaurajogurt-
tia, leipaa, ohraryyneja, harkdpapurouhetta tai seitania. Sitten
katson, mika olisi herkullisin tapa valmistaa niista ruokaa. Ar-
vostan kumppanuusmaataloutta, jossa kuluttaja jakaa tuottajan
kanssa seka riskit etta ilot. Ruoantuotannon sosiaaliset ja talou-
delliset vaikutukset tulisi ylipaataan tiedostaa paremmin.”

YHTEISHYVA.



arvoa nostava Suomu nousuun -kampanja on hyva
esimerkki. S-ryhmassa kuluttajan apuvalineitd ovat
my0ds Omat ostot -sovelluksen laskurit, joiden avulla
dlypuhelimesta voi seurata ostoksiensa hiilijalanjal-
ked tai kotimaisuusastetta. Yhteishyva tuottaa il-
mastoystavallisid resepteja, jotka auttavat ruoka-
valion haltuun otossa.

Elomaa muistuttaa, ettd ilmastoystavallinen ruo-
kavalio on itse asiassa ”vanhaa uutta”.

”Vield omassa lapsuudessani 1970-luvulla liha oli
yleensa viikonloppu- tai juhlaruokaa. Ruoka oli
myds arvokasta. Sitd ei todellakaan heitetty pois”,
han kertoo.

Samaa ajattelua tarvitaan myo6s nykyisessa havi-
kin torjunnassa, silld kaikki syomatta jaanyt ruoka
merkitsee turhia ilmastovaikutuksia.

unne siitd, ettd omilla valinnoilla on mah-
dollista vaikuttaa, voi tutkijoiden mukaan
lisata pystyvyyden kokemusta ja vahentaa
ilmastoahdistusta.
Tulotaso ei maaritd ihmisen muutoshalukkuutta.
LoCard-tutkimuksen mukaan vastuullinen syomi-
nen kiinnostaa, vaikka tulot olisivat pienet.

Kuva Vesa Tyni

Sirkka’Liinaharja

”Korkeampi tulotaso ei ndytd olevan merkittéva SIRKKA

eryseens v . . . . C . Niemisen ja Erk
selittdja kestdvammille valinnoille. Pikemminkin LIINAHARJA- 18 Niemisen herkiy
painvastoin”, Jaakko Nevalainen kertoo. NIEMINEN, 82 VN Eaats® ovat silakat. ¢

Tutkimusaineiston perusteella etenkin kasvis- Terrcle

vaihtoehdoista kiinnostuneet asiakkaat osaavat
16ytaa kukkarolleen sopivat vaihtoehdot, olivatpa
ne sitten trendikkaitd uutuustuotteita tai tavallisia
papuja ja linssejd. Kalaa suosivat taas nédyttdisivat
usein olevan valmiita satsaamaan kalliimpiinkin
tuotteisiin.

uutos kohti ilmastoystévallistd syomista

ei siis edellytd absoluuttisia joko-tai-

valintoja, vaan sekd-ettd-ajattelua. Rat-

kaisevia ovat pdivittdiset tai viikoittaiset
valinnat, jotka jadvat pysyviksi.

”Pienid tekoja arvostava ilmapiiri voisi johtaa
sithen, ettd useampi tekisi niitd”, Nevalainen sanoo.
”Nettovaikutus voisi olla kokonaisuutena suuri,

kun isot massat ldhtevat liikkeelle.”

Ldhteet: Luonnonvarakeskus; Kaltiala, Ulla: "Planetaari-
nen ruokavalio on suosituksia tiukempi.” Itd-Suomen
yliopisto 29.10.2020; Kuusipalo, Heli ym.: "Planetaarinen
ruokavalio edistdd maapallon ja ihmisten hyvinvointia ja
terveyttd.” Lddketieteellinen aikakauskirja Duodecim
2021/9; Saarinen, Merja ym.:”’Ruokavaliomuutoksen
vaikutukset ja muutosta tukevat politiikkayhdistelmdit:
RuokaMinimi-hankkeen loppuraportti.” Valtioneuvoston
selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2019:47.

YHTEISHYVA.FI

Yksinkertaisla
ja lerveellista

amupuuron kanssa maistuu itse tehty ome-
nasose.

Lounaaksi on ahventa, kuhaa tai silakkaa.
Hoysteeksi syddddn perunaa ja porkkanaa, jélkiruo-
aksi mustikkakiisselid tai puolukkavispipuuroa.

Tammelalainen Sirkka Liinaharja-Nieminen, 82,
on suosinut ldhiruokaa, kausiruokaa ja ilmastoysta-
vallistd ruokaa jo kauan ennen kuin moisia nimityk-
sid oli keksittykdan. Ruokakeskustelun termit ovat
toki hdnelle uutisista tuttuja, mutta ehkd kuitenkin
hiukan etéisia.

Niiden periaatteet ovat silti arjessa kirkkaat. Liina-
harja-Nieminen omaksui ne jo lapsuudessa, maalais-
talon tyttdrena.

”Yksinkertaista, mutta terveellistd. Mahdollisim-
man pelkistettyjd raaka-aineita”, hin kuvailee.

LAPSUUDENKODISSA Luhangassa omavaraisuus

oli itsestdadn selvad. Usein syotiin perunaa voin
kanssa sekd paljon puuroja ja velleja. Lapsista oli —
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tleema | Ruoan tulevaisuus

hauskaa pyydystii keviisin kutuhaukia. Aiti teki
viilid omien lehmien maidosta ja siil6i puolukoita ja
mustikoita.

Lihaa oli pdydassa harvakseltaan. Sitd saatiin, kun
syksyisin teurastettiin sika.

”Lihaa riitti talveksi, kun sitd palvattiin savusau-
nassa ja suolattiin tiinuun”, Liinaharja-Nieminen
kertoo.

Loppukesdn lempiruokaa oli kesékeitto, johon
poimittiin porkkanat, herneet ja kukkakaalit omalta
maalta. Sitd herkkua Liinaharja-Nieminen muistelee
valmistaneensa ensi téikseen, kun muutti aikanaan
omaan opiskelijaboksiinsa. Kun hén perusti per-
heen, kodin opit tulivat mukana.

”Olen my0s aina tykdnnyt itse kerdta ja sailoa
marja- ja omenasatoa. Minulla oli erddn emannan
kanssa yhteispuutarha, jossa kasvatin perunaa ja
juureksia. Poyddssa oli niin usein porkkanaraastetta,
ettd lapsia valilld kyllastytti”, han muistelee.

ONNEKSI Liinaharja-Niemisen koti on melkein aina
ollut jérven liepeilld, silla han pitda kovasti kalasta.
Kun lapset olivat pienid, perhe asui Kivijarvella.
My6hemmin he muuttivat Tammelaan.

”Itse en ole kovin paljon kalastanut, mutta olen
mielelldni ostanut tuoretta kalaa paikallisilta kalas-
tajilta”, han kertoo. Kivijarvelld kalastajan tuomisina
oli usein neulamuikkua, Tammelassa Pyhdjdrven
ahventa tai kuhaa.

Jadtydan leskeksi 1980-luvulla Liinaharja-Niemi-
nen asui pitkdan itsekseen. Silloin han ei juuri kai-
paillut liharuokia, vaan s6i mieluiten kasviksia ja
kalaa — kdvipa han joskus verkoillakin tuttavan
mukana.

Muutama vuosi sitten hdn avioitui nuoruuden
opiskelukaverinsa Erkin kanssa, ja elimanmuutos
on vaikuttanut ruokavalintoihinkin.

“Miehet tuntuvat kaipaavan useammin lihaa
lautaselle”, han myhdilee.

EDELLEEN Liinaharja-Nieminen poimii itse metsds-
ta puolukat ja mustikat ja keittdd mustaherukat
mehuksi. Vapaa-ajan asunnolla Kannonkoskella hdan
on kasvattanut perunaa ja sipulia.

”0Olen varmaankin kaavoihini kangistunut, mutta
tyytyvdinen. Sen tuntee kylld, millainen ruoka sopii
parhaiten. Jos syon liian paljon ja monenlaista,
elimisto ei tykkdd. Kohtuullisuus pitdd muistaa.” B

YHTEISHYVA.FI



HYVA NAKO
AUTTAA OPPIMAAN

Koululaisen ndkoévaikeudet jaavat
helposti huomaamatta, silla lapsi ei
valttamatta osaa kertoa ongelmista
ndkonsa suhteen. Heikko ndko voi joh-
taa jopa oppimisvaikeuksiin. Koulu-
tiensa alkutaipaleella Saiman luultiin
kéarsivan lukihairiosta, mutta oppimi-
sen pulmat katosivatkin oikeanlaisilla
silmalaseilla.

OPPIMISVAIKEUKSIEN SYYNA HEIKKO NAKD

Heikko néko voi oireilla lapsella esimerkiksi
oppimisen hidastumisena tai lukihairiona. e ;5"
Ongelmat nidssé voivat aiheuttaa levottomuut-
ta, keskittymisvaikeuksia ja paansarkya. Nyt
10-vuotiaalla Saimalla oli hankaluuksia koulun
kaynnin alkutaipaleella ja hanella epailtiinkin
lukihairiota. Onneksi tarkka kouluterveyden-
hoitaja huomasi, etta kyseessa voikin olla i
Saiman naon heikkous.

RATKAISUNA OIKEANLAISET SILMALASIT

Kaynti silmalaakarilla vahvisti koulutervey
hoitajan epailyn ja Saiman |&hinadn todettiin
olevan heikko. Nain Saima sai elaméansa
ensimmaiset silmélasit. Tasta alkoikin uusi
vaihe Saiman elamaéssa, silla pian silméalasien
saamisen jalkeen Saima oppi lukemaan. g
Koulunkaynnin kannalta on térkeaa pitaa huol-
ta pienen koululaisen nadsta. Lapsilla ta
lisimpia nakemisen pulmia ovat joko vaiket
nahda lahelle tai kauas seka karsastus. On
si naihin kaikkiin nakemisen ongelmiin |0y
helposti apua osaavan silmalaakarin op
sella ja oikeanlaisilla silméalaseilla. B

ILMAISET SILMALASIT EKALUOKKALAISILLE

Silmaasema lahjoittaa tanakin vuonna
le uudelle ekaluokkalaiselle ilmaiset silmal
mikali silmalaakari toteaa niille olevan tarve
Tuleva koululainen on tervetullut Silmaasemalle
optikon tekemaan maksuttomaan naontarkas-
tukseen - ja jos optikko toteaa silmalaseille tar-
vetta, hén ldhettd alle 8-vuotiaan lapsen silmé- t2i 010190 200
laakarille. Hyva nako antaa evaita oppimiseen,
3 i Y K bl (mpm/pvm)

niin koulutien alussa kuin myéhemminkin
elamassa.

SILMAASEMA



28

Rohkeus ei ole mahdollista

yksin, sanoo Krista Kosonen. =
"Ymparilla olevat ja tukevat
ihmiset ovat siind oleel
Tsemppaavat yst: )

ja perhe mahdoll

KRISTA
KOSONEN, 38

® Naytteliji. Nahdaan
|ahiaikoina kansain-
valisissa tv-sarjoissa
Beforeigners ja The
Swarm.

® Krista puhuu unel-
mista ja rohkeudesta
Lasten ja nuorten
saation jarjestamilla
kouluvierailuilla.

® Asuu Helsingissa
aviomiehens3, ohjaaja
Antti J. Jokisen ja
6-vuotiaan Selma-
tyttarensa kanssa.

@® Harrastaa liikuntaa,
koiran rapsuttelua ja
lukemista. Pitaa
Kristan lukupiiria
Instagramissa.

& ===

“Epdonnistuminen ei
haittaa, kun tietdad, ettd

on tehnyt parhaansa.”

YHTEISHYVA.FI
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viisaat sanat

Krista Kosonen

teksti RINA-MARIA METSO kuva LIISA VALONEN

Nayttelija Krista Kososelle rohkeutta on hyvaksya mokat ja
suhtautua itseensa huvittuneisuudella. Haasteisiin han sanoo
kylla = etenkin silloin, kun ne jannittavat. Samaa han
suosittelee erityisesti nuorille.

Uteliaisuus rohkeus koostuu monesta asiasta,
joista yksi tarkeimmistd on lapsenmielinen uteliai-
suus. Omassa eldméssdni moni asia on vain ollut
niin kiinnostava, ettd olen halunnut menn3 sit
kohti. Silloin olen saattanut nayttaytya rohkeana,
vaikka tunteet ovat olleet kauhunsekaiset.

Lapset ovat luonnostaan darettoman uteliaita.
Nden sen konkreettisesti kuusivuotiaassa tyttaressa-
ni: han suhtautuu kaikkeen avoimesti. Aikuisena
uteliaisuuden pédlle alkaa tulla pelkoja, epavarmuuk-
sia ja epaluuloja. On vaarana, ettd elamankokemuk-
set lannistavat. Silloin uteliaisuuden edelle voivat
mennd kyynistyminen ja katkeruus. Niitd vastaan
taistelen tietoisesti kaikin tavoin. Yksi keino on
sanoa asioita suoraan. Jos ystavani saa roolin, jonka
minakin olisin halunnut, sanon rehellisesti: ?Onneksi
olkoon! Vitsit, ettd olen sinulle kateellinen.”

Huumort Huumori auttaa kestimézn epdonnis-
tumisia ja ehkdisee kyynistymistd. Charlie Chaplin
kehottaa elamékerrassaan ihmistd huvittamaan itse-
ddn. Se toimii monessa tapauksessa. Jos joku tarked
tilaisuus jannittdd, sitd kannattaa katsoa eri kulmasta.
Me ihmiset ndyttdydymme aika hassuina esimerkiksi
silloin, kun yritimme kauheasti pdted ja olla tarkeita.

Musta huumori on selviytymiskeinoni eldmassa.
Vaikka suhtaudun tychoni kunnianhimoisesti, en
ota itsedni kovin vakavasti. Katselen pyrkimyksidni
ulkopuolelta ja suhtaudun itseeni huvittuneisuudel-
la ja pienelld lammolla. Ajattelen, ettd siind tuo nyt
taas yrittaa!

Epaonnistuminen vaikka kaikki haluaisi-
vat onnistua koko ajan, epdonnistumista ei voi
valttaa. Siksi on olennaista, miten epdonnistumisen
alhosta nousee. Se on tirked hetki. Mokia ei kanna-
ta peldtad tai antaa niiden maaritelld itseddn. On
hyvd ymmartdd, ettd kaikki mokailevat.

Olen hyvédksynyt epdonnistumisen liki paivittai-
seksi asiaksi. Se vain kuuluu ndyttelijain hommaan -
ja elamaan.

Epdonnistuminen ei haittaa, kun tietds, ettd on
tehnyt parhaansa. Se paras voi olla vaikka kuinka
pientd. Voi sanoa itselleen, ettd naissd olosuhteissa,
tdssa vasymyksen tilassa ja tassa valmistautumis-
ajassa tein parhaani.

Ky”(l Asioita ei kannata jattda tekemattd epdon-
nistumisen pelossa. Kun minua pyydettiin aikanaan
kehittelemddn Putous-ohjelmaa, se tuntui jopa
pelottavalta. Jos joku asia tuntuu niin jannittavalta
ja kutkuttavalta, ettd miettii, voisiko se olla mahdol-
lista, sithen kannattaa heti sanoa kylla. Sen jilkeen
voi mennd kotiin ahdistumaan ja pohtimaan, miten
kaiken ratkaisee.

Kun joku antaa minulle haasteen, tartun siihen
heti. Minulta olisi jadnyt monta asiaa kokematta, jos
olisin ajatellut liikaa ennen niihin suostumista. Jos
siind hetkessd alkaa miettid, ettd entd jos mokaan
tdman ja pystynko tahdn, joku toinen tekee sen.
Mieluummin peppu edelld puuhun ja juhlallinen,
totaalinen epdonnistuminen kuin se jalkiviisaus,
ettd hitto kun olisi pitanyt. B
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' Korjaa sato
Laikinaan

Kevenna, mausta ja mehevoita
suolaiset ja makeat leivonnaiset
satokauden parhailla kasviksilla.

" teksti SANNA KEKALAINEN, NIINA MALKIA
kuvat REETTA PASANEN
reseptit S-KOKEILUKEITTIO
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KESAKURPITSA-
KAURALEIPA

Kaura ja kesidkurpitsa ne yhteen
sopii! Parita ne siis helppoon
kavuraleipaan, ja paista kerralla
koko uunin leveydeltd pehmeaia
peltileipaa. Lisaa raastettua
kesdkurpitsaa taikinaan, ja vuole
reilusti kesakurpitsaviipaleita
leivadn pinnalle. Meheva leipa
maistuu aamiaisella, valipalaksi
tai iltateen kanssa.

Resepti: Yhteishyvd.fi

YHTEISH
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PIIRAKKAPOHJA PERUNASTA

Tee perunasta hauska ja herkullinen
gluteeniton piirakkapohja.

1. Pese perunat ja leikkaa ne kuorineen
mahdollisimman ohuiksi viipaleiksi.
2. Kypsenni perunoita rypsioljyssa
pannulla muutama minuutti, kunnes
ne pehmenevit taipuisiksi. ¥
3. Lado viipaleet leivinpaperoituun §
vuokaan hieman limitt&in.

Poimi talteen vinkit,
joilla lisddt helposti
kasvisten mddrdcd
leivonnassa.

RIKASTA RAASTEELLA

Raastetut kasvikset ovat leivonnaisten rikas-
tus, silld ne tuovat taikinaan kosolti makva ja
mehevyytta. Kasvisraaste myos keventaa ja
antaa lisdvaria. Lisda raastetta sampyla- ja
leipataikinaan, piirakkapohijiin, kakkuihin ja
muffineihin seka vohvelitaikinoihin.

Soseuta sileaksi

Surauta ruoanlaitosta yli
jaaneet kasvikset seka
vihannesten kannat ja patkat
tuoreina tai kypsennettyina
soseeksi. Soseita voi kayttaa
leivonnassa samaan tapaan
kuin raasteita eli lisaa niita
erilaisten leivonnaisten taiki-
noihin. Tee kasviksista myos
rypsioljylla notkistettua
kasvistahnaa vaikkapa sam-
pyldiden levitteeksi. Saat
leivan paalle lisaa kuitua ja
hyvia rasvoja.

Vahenna sokeria
Kevenna makeita hilloja kasvik-
silla. Sekoita karkeaa porkkana-

raastetta puolukkahilloon ja
leivo pullien taytteeksi, tai lisaa
kurpitsasosetta lettuhilloon ja
nauti pannarin kanssa.

Katke kierteisiin
Jos jaakaappiin on kertynyt
liikaa kasviksia, pyorayta niista
oreganolla maustettu juustoi-
nen tayte ja rullaa lehtitaikinan
sisdan kaaretortun tapaan.

pizzakierteiksi.

Viipaloi ja paista 200 asteessa 2" e
4

KAYTA KOKO KASVIS

Hyddynna leivonnassa my6s parsa- ja kukka-
kaalin herkulliset lehdet. Pienet lehdet voit
kayttaa sellaisinaan koristeluun, isommat voit
hienontaa piirakoiden taytteisiin tai taikinoihin.
Jos saat kasiisi kesdkurpitsan kukkia, paista niita
vaikka salaattipiirakan komeaksi kruunuksi.

Kuvitus Sari Airola

YHTEISHYVA.FI
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KASVISEMPANADAT

Oikaise valmiilla taikinalla ja
satsaa sen sijaan mausteiseen
tiytteeseen. Pasteijoita muis-
tuttavat eteldamerikkalaiset
empanadat syntyvat helposti
suolaiseen leivontaan tarkoite-
tusta pakastetaikinasta. Tayta
taikinakuoret kasvispaistoksel-
la, jossa on pieneksi pikottuja
satokauden kasviksia, nyhto-
kauraa, tomaattipyreeti ja
reilusti tuoretta korianteria.
Limenmehu ja savupaparika
viimeistelevit eksoottisen
makumaailman.

Resepti: yhteishyva.fi

YHTEISHYVA.FI

Haukkaa empanada evddksi
tai leivo leffaillan iloksi
tomaattisalsan seuraan.




Salaattipiirakassa hurmaavat
rapea pohja, pehmea tayte ja
tuoreet kasvikset.

SADONKORJUUN
SALAATTIPIIRAKKA

Kokoa sesongin maukkaim-
mat kasvikset salaatiksi
piirakan paalle. Paista vain
piirakan pohja, anna sen
mainen tayte pohjalle.
Pyorayta kasvikset kirpeas-
sa salaatinkastikkeessa ja
asettele piirakan peitoksi.

Resepti: Yhteishyva.fi

YHTEISHYVA.FI
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PANOSTA POHJAAN

Leivo piirakkapohjaan lisa-
makua tdysjyvajauhoilla ja
kaurahiutaleilla. Voit myos
raastaa mukaan desin tai
kaksi kasviksia tai juureksia.
Kokeile esimerkiksi palster-
nakkaa. Vahenna havikkia
sekoittamalla taikinaan
pussinpohjalla olevat sieme-
net ja pahkindt. Hienonna
ne veitselld tai monitoimi-
koneessa.

piirakan > *

Kaava

PAISTA PAREMMAKSI

Koska salaattipiirakan pohja
paistetaan ilman tdytteita,
sen reunat kannattaa tukea,
etteivat ne valahda paistaes-
sa. Laita taikinan paalle
leivinpaperi ja folio seka
painoksi kuivattuja herneita.
Paista 200 asteessa kymme-
nen minuuttia, poista paperi
painoineen ja jatka kypsen-
tamista kymmenen minuut-
tia tai kunnes pohja on kyp-
sd. Kuivatut herneet voit
kayttda ruoanlaitossa.

VIIMEISTELE VINEGRETILLA

Kruunaa piirakka erilaisilla salaatinlehdilld ja satokau-

den kasviksilla, jotka pyérittelet ensin herkullisessa

vinegretissa. Voit kayttdd kasvikset raakoina tai kyp-
sentdd ne ensin kevyesti. Viimeistele piirakka yrteilld
ja halutessasi paahdetuilla siemenilla.

/

¢ salaattipiirakan
taytetta ei

i

. ” 4
paisteta. /

e

TAYTA TAYTELAISEKSI

Kun pohja on jadhtynyt
kunnolla, levit3 sille sitruu-
nanmehulla, suolalla ja pip-
purilla maustettua kaura-
fraichea tai tuorejuuston
kaltaista kauravalmistetta.
Voit maustaa taytteen myos
vaikkapa raastetulla pipar-
juurella tai hienonnetuilla
tuoreilla yrteilld. Jos piirakan
paalle lastaa rucolaa ja vih-
reitd vihanneksia, tayttee-
seen voi sekoittaa nokareen
sinappiakin.



KESAKURPITSAKEKSIT

Kaipaatko kahvipoytdan tai juhlahetkeen jotakin
uutta hauskaa? Mausta kakkutaikina hienoksi raas-
tetulla kesdkurpitsalla ja pursota siitd rinkuloita
uunipellille. Kuorruta pikkuleivat paistamisen jal-
keen tahnalla, jossa on tomusokeria ja sulatejuus-
toa. Ripottele koristeeksi limenkuorta, pahkina-
rouhetta tai kuivattuja marjoja.

g
Upota kesdn
“sato vitkon-
lopun suloisiin
herkkuihin.

Reseptit:
yhteishyvd.fi

KESAKURPITSA-
MUFFINIT

Kun haluat leipoa
nopeasti jotain tosi
hyvia, tee kesdkurpit-
salla mehevoitettyja
muffineja. Sekoita
kakkusille helppo,
kookoshiutaleilla ra-
peutettu tuorejuusto-
kuorrute tai popsi
maukkaat, pahkina-
rouhettakin siséltavat
muffinit sellaisenaan.
Ndma pikkukakut
kestdvat mainiosti
myds pakastamisen.

MEHEVA KESAKURPITSAKAKKU

Perinteinen amerikkalainen porkkanakakku on monelle satokauden
ihanin herkku. Samalla taktiikalla syntyy amerikkalaistyylinen, tuore-
juustolla kuorrutettu kesdkurpitsakakku. Raastettua kesdkurpitsaa
sisaltdva kakku sdilyy mehevana useita pdivid. Voit leipoa pohjan
valmiiksi hyvissd ajoin ja kuorruttaa kakun juuri ennen tarjoamista.

YHTEISHYVA.FI
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ruokateesini

Ruokailoa

arjen laidoista

Vuoden kotitalousopettaja Fiia Lujasmaa puhuu
hyvien valintojen ja tekemisen ilon puolesta.

"Kun oivaltaa, etta valinta tekee hyvaa itselle, laheisille
ja maapallolle, siita saa palkitsevan tunteen."”

teksti MARI SCHILDT kuvat VESA TYNI

otitalousopettajan tydetuihin kuuluu tieto, miten

yhdessé tekeminen ja vastuun jakaminen kan-

nattaa”, sanoo vuoden kotitalousopettajaksi

valittu Fiia Lujasmaa.

Hén viittaa perheeseensd, jossa on kolme harras-

tavaa teinid. ”Vauhtia riittda ja ruokaa kuluu. Ruo-
kailut rytmittdvat arkea, ja ruoanvalmistuspuuhissa vaihdetaan
kuulumiset”, Lujasmaa toteaa. Itse tehden ruoka tulee suuressa
perheessa edullisemmaksi. Itse tehdystd myos tietdd, mita syo.

Salon Armfeltin yhtendiskoulun kotitalouden lehtorina tyds-
kentelevd Lujasmaa on kotitalousopettaja toisessa polvessa.
Omien kouluvuosiensa kotitaloudesta hénelle on jaanyt mie-
leen tekemisen ja kokeilemisen ilo. Epdonnistuakin sai. Nyt
han valittad tekemisen iloa seuraavalle sukupolvelle.

”Menen joka pdiva toihin intoa palaen. Tdssd ammatissa
pddsee innostumaan joka pdiva uudelleen. Pienet oivallukset ja
ajattelun kehittyminen palkitsevat. Voi vaikka syoda Itimeren
tilaa paremmaksi kala kerrallaan”, hén toteaa.

Lujasmaa kokee kotitalouden palkitsevana aineena opettaa,
mutta ndkee oppiaineen asemassa myo6s huolta: oppilaiden
perustaidot ovat usein entistda heikompia, jolloin yhteisen
kotitalouden rajalliset tunnit jadavat riittamattomiksi.

Kouluissa nakyy osaamisen polarisoituminen. On entistd
enemman sekd lahjakkaita menestyjia ettd vdhdosaisia. Lujas-
maa uskoo, ettd kotitalousopetuksella on mahdollista vaikuttaa
erojen tasaamiseen.

”Kun oppilas huomaa osaavansa, seuraa usein positiivinen
syoksykierre: herdd uteliaisuutta, halua ymmartaa maailmaa ja
tehdd itselle, toisille ja maapallolle hyvid valintoja. Nden sen
vastavoimana negatiiviselle kehitykselle.”

Lujasmaa on toiminut valtakunnallisessa Maistuva koulu
-hankkeessa ja erilaisissa koululaisten hyvinvoinnin ja koulu-
ruokailun seka koulun digitaalisuuden kehittdmisryhmissa.

Kotitalousopetusta
tarvittaisiin alakouluun
ja toiselle asteelle.
“Ihmisen identiteetti muotou-
tuu varhain. Lapsen suhtautu-
minen uusiin asioihin, esimer-
kiksi ruokaan, voi kehittyd hyvaksyvaksi
ja uteliaaksi, tai sitten ei. Teini-idn kuo-
huissa on vaikeaa lahted muuttamaan
kasityksid, jotka ovat muotoutuneet
varhaisina vuosina. Mielestdni kotitalou-
den opetus pitdisikin aloittaa jo alakou-
lussa. Meilld Salon Armfeltin yhtenais-
koulussa on saatu mainioita kokemuksia
kotitaloudesta alakoulun valinnaisena
aineena. Toivoisin, ettd lapset oppisivat
jo varhain tiimityotd, tunnetaitoja, toi-
meliaisuutta ja valintoja, joita kotitalous-
tunneilla voidaan opettaa.
Kotitalousopetus olisi tarkedd myos
toisen asteen koulutuksessa. Perus-
koulunsa paattanyt oppilas on pikku
hiljaa siirtymdssd omilleen ja tarvitsisi

”Kun oppilas huomaa
osaavansa, seuraa usein
positiivinen syoksykierre.”

-
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Kotitalousopettaja Fiia Lujasmaa
viihtyy tySssaan. "Tassd ammatissa
paasee innostumaan joka paiva
vudelleen. Pienet oivallukset ja
ajattelun kehittyminen palkitsevat.”
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NAIN SYON

JAAKAAPISSANI ON
AINA perunaa. Siita on
moneksi, ja se pelastaa
ruoka-arjen. Peruna on
kotimainen ja kehittyva.

JOS OLISIN RUOKALAIJI,
olisin mokkapalat. Jokai-
sen mokkapalat ovat
erilaisia, mutta silti ne
maistuvat ja onnistuvat
aina. Kahviobuffetien
mokkapaloihin kiteytyy
yhteisdllisyytta, jota
ihailen.

80-VUOTIAANA
HALUAISIN ajaa rollaat-
torillani koulun ruokalaan
syomaan lasten kanssa
vastuullisesti tuotettua,
kiertotalouteen perus-
tuvaa, jatteettoman
ruokajarjestelman koulu-
ruokaa.

Fiia Lujasmaan
mielesta perheessa
kaikkien kuuluu
tehda yhteista
tyota. Kolmen teinin
aitind han paisee
itsekin valilla valmii-
seen poytaan.

kotitaloustaitoja, jotka ovat ehka jo
unohtuneet seiskaluokalta. Konkreetti-
nen kodin ja kuluttajuuden taitojen
harjoittelu siind kohdin olisi merkityksel-
listd. Kodin taloustaitojen puutteesta
kertoo esimerkiksi kotitalouksien mak-
suhdiriomerkintdjen lisddntyminen.
Kantapain kautta oppiminen ei aina ole
helpoin tie”

Ostoskarryn kahvassa

olet globaali

vaikuttaja.

”On palkitsevaa huomata,

ettd omilla valinnoilla on

merKkitystd. Ruoka koskettaa
jokaista viisi kertaa pdivdssd, ja joka
kerralla pystyy vaikuttamaan omaan ja
maapallon hyvinvointiin. Kun jokainen
tekee vahan, se on tarpeeksi.

Opetan, ettd ei ole paheita, on vain
enemman ja vdhemman hyvia valintoja.
Kun oivaltaa, ettd valinta tekee hyvaa
itselle, ldheisille ja kukkarolle, siitd saa
palkitsevan tunteen.

Keskustelu esimerkiksi silakkapihveis-
td voi poikia monenlaisia oivalluksia.

Silakkaruoka auttaa Itdmerta, koska
silakan mukana meresta poistuu rehe-
voittavaa fosforia. Jos silakka ei maistu,
voi sydda silakkarehulla kasvatettua
suomalaista kirjolohta. Myés maailman
ruokapulasta ja kasvavan vdeston ruoka-
haasteista puhutaan kotitaloustunnilla.

Erds oppilas ihan hehkui oivaltaes-
saan, ettd liharuoan ja kasvisruoan vas-
takkainasettelun sijaan ratkaisu voi olla
niiden yhdistdminen. Suomalaisessa
ruokaperinteessdhdn asia on keksitty jo
ammoisina aikoina, kun esimerkiksi
jauhelihapihvid on mehevéitetty lisda-
malld juuresraastetta.”

Vahvuutta arjen

taitojen hallinnasta.

”Arjen taitojen hallinnasta

kumpuaa kyky luottaa omiin

vahvuuksiin. Kaiken a ja o

on se, ettd opitaan pitamdan
itsestd ja toisista huolta, iloitaan elamas-
td ja rakastetaan. Puhun mielellani rak-
kauden reseptistd, enka silloin tarkoita
rakkautta vain ldheisiin ihmisiin, vaan
my0&s maailmaa kohtaan.

Kansantalouden pienin yksikko on
perhe. Sen médritelmdna voi kayttaa
samaa jadkaappia kayttavia ihmisia.
Perhe on arjen keskiossa: jasenet pitdvat
toisistaan huolta, ja jokaisen tehtdva on
osallistua tyohon yhteiseksi hyvaksi.
Perheen kanssa jaetaan ilot ja surut,
pyykkivuorot sekd vessanpesuvastuu.
Kun opitaan eldmdan omien resurssien
mukaan ja niitd arvostaen, kotity6t eivat
tunnu tyoltd, vaan luontevalta osalta
elamaa.

Kotitalouden keskeinen oivallus on,
ettd itse tekemalld pystyy vaikuttamaan
omaan ja toisten hyvinvointiin. Ei kui-
tenkaan ole vain yhtd oikeaa tapaa teh-
da. Esimerkiksi yhden hengen taloudessa
ei ole aina jarkevaa tehda alusta ldhtien
itse, vaan voi olla jarkevaa hyodyntaa
puolivalmisteita tai palveluja. Itse teh-
denkin voi olla didin, isdn tai mummon
tapa tehdd, kaverin tai opettajan neuvo-
ma tapa tai oma keksintd. Menetelmia
voi vertailla esimerkiksi jatteen tai havi-
kin kannalta tai sen mukaan, mihin
kuluu vdhemman aikaa tai askeleita.” W
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LEIPURI-KALLEN PERINTO
POHJANMAALTA

Maalahden makeanhapan nimikkoleipa
yllattaa. Sita kun voi murustella vaikka
kakkutaikinaan.

teksti TUIJA HEIKKILA kuva ANNA HUOVINEN

agar-Kalle eli maalahtelai-
B nen Karl Malmberg perusti

pienen leipomon 1893.
Aikalaistensa tavoin Bagar-Kalle
kavi valilla Amerikassa, ja perusti
leipomon sielldkin, mutta palasi
pian Maalahteen ja alkoi leipoa
leipad yhdessd Anna-tyttdrensd
kanssa. Parinkymmenen kilomet-
rin pddssd Vaasassa, jossa Anna
kavi leipdd myymassd, hyvin sdily-
vat ja maukkaat leivat alettiin
tuntea Maalahden limppuina.

KUKA TEKEE? Maalahden Lim-
pun valmistus on sailynyt katkea-

mattomana perinteena yli sata
vuotta. Vuonna 2001 vastuu leipo-
mosta siirtyi nykyisille omistajille,
Latvasalojen perheelle. Markkina-
alue kasvoi, ja Vaasaan nousi uusi
tuotantolaitos. Taikina tehdaan
silti yha kdsityona salaisella ja
alkuperiiselld reseptilla.

MILTA MAISTUU? Aitoon, van-
haan ruisjuureen leivottava leipa
vaatii syntydkseen useita vuoroe-
kausia. Valmistusprosessi takaa
pitkan sdilyvyyden ilman lisa- ja
sailontaaineita. Kotimaisen tays-
jyvérukiin liséﬁi‘leivﬁn aineksina

leipaa omasta maasta

on vehndjauhoja, siirappia makeut-
ta antamassa, suolaa ja hiivaa.
Tuloksena on miellyttdva makean-
hapan maku, joka sopii niin suo-
laisten kuin makeiden ruoka-ainei-
den seuraan.

MINKA KANSSA? Maalahden
Limppu maistuu sellaisenaan tai
paahdettuna, runsaskuituisen
tuhtina ndldn karkottajana arkena
mutta myos juhlap6ydassa. Moni-
kayttoinen leipa kdy yhteen erityi-
sesti kalojen, vuohenjuuston, mar-
jojen ja suklaan kanssa. Limppua
voi murustaa kakkupohjaan tai
kaalikdaryleiden taytteeksi, kuutioi-
da konvehteihin tai paahtaa kru-
tongeiksi. Viipaleista voi tehda
herkullista dipattavaa iltapalaksi.

MISTA SITA SAA? Maalahden
Limppuja myydaan Prismoissa
ja S-marketeissa kaikkialwuo-
messa. i

Paahda leipatikut rypsidljyssa, ja

mausta valkosipulilla, persiljalla, suolalla

ja pippurilla. Tarjoa lampimina.
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MIKA?

Maalahden
Limppu
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Kuva Anna Huovinen

pussillinen vutta

-

~

=
Loppukesan
parhaat

Viela ehdit grillata kauden moni-
puolisia uutuuksia. Jalkkarina tai
valipalana maistuu helppo kolmen

aineksen mustikkarahka.

KOKKAA KOTIMAISTA

.

Mustikk

KOTIMAISTA-TUOTTEET

1 prk (2,5 dl) vaahtoutuvaa
vaniljakastiketta

1 prk (250 g) rasvatonta rahkaa
1 ps (200 g) mustikoita

LISAKSI

kaneliassia tai ruis-kauramuroja

Ravista vaahtou- Kayta laktoositonta Sulata mustikoita

Vaahc.:lota vanllj.akastlk.e sahkovatkalmglla. tuva vaniljakastike rasvatonta rahkaa huoneenlammdssa
Sekoita rahka ja puolisulaneet mustikat tasaiseksi ennen valipaloihin, tunti. Kotimaiset
joukkoon. Jaa mustikkarahka viiteen annos- purkin avaamista. jalkiruokiin ja ovat sellaisenaan
kulhoon ja murenna pinnalle keksia tai lisda Vaahdota sahko- leivontaan. kayttovalmiita.
vélipalarahkaan ruis-kauramuroja. vatkaimella.
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pussillinen vutta

Maidolla

Atrian Artesaani-sarjan Toscanan

Naapurin Maalais- fermentoitu raakamakkara maus- 1 H

kanan kasintehty- tetaan seoksella, jossa on muun Ja I I man

jen Satay S_tyle muassa fenkolia, muskottia,

-kanavartaiden B \ tomaattia ja salviaa. .

aasialaistyyppinen | ELIIE o4 S =

mauste maistuu i y -

pahkingiselts, : . Em sf

mutta on tehty L ! Kariniemen Kanan- R ,»j

ilman pahkinai ja Poyar},mln,uzttlp-h-

muita allergeeneja. veissa maistuu

g ! raikas, mutta HELPPOA

hieman tulinen HERKUTTELUA
appelsiinisalsa. Valion valmiit, maus-

tetut kermaviilidipit
American ja Ranch
sopivat hyvin kasvis-
ten kaveriksi.

Hiillokselle
tirisemaan

. .. - . KALSIUMIA
Monipuolisista grilliherkuista KAURASTA
kokoat herkkupoydan _ Plantin
Meeatin Muu- - 1 kaurajuoma
atin Muu- vaikka koko suvulle. S )
t::;ngar;::?::ek- ' Pla valmistetaan
taan \r’\erneestﬁ HK:n Rypsiporsas A suomalaises-
Sarjan uutuus- et Gourmet Dark _ ta kaurasta.
j:llla:’;:::c::uusto. taytelaisells ja s?na?n ta.l
. Atrian XXXL Black hieman maltaisen kayta ruois-
vegaanista .
"juustoa” Garlic -possun makuisella sa. Kasvi-
: gri.llipihvit saavat mausteseoksella. pohjaiseen juomaan
mGmalﬂranja on lisatty kalsiumia ja
maxkeanhkon D-vitamiinia.

makunsa mustas-
ta valkosipulista.

GLUTEENITON
GURTTI

Valion Odd-
ly Good

' Greek-a-
licious on
kreikkalais-
tyyppinen,
kookosmaidosta ja
kaurasta tehty mansi-
kan makuinen valipa-
la. Gluteeniton gurtti
sisaltaa acidophilus-
ja bifidobakteereja.

Kuin Napolissa-

RAVINTOLATASbISTA PIZZATAIKINAA '&

PALJON
PROTEIINIA
Alpro

D-vitamiineja. Kokeile
my0s leivontaan.

saa nyt pakasteena. Dennisin pakkauksessa on Greek
kaksi 00-jauhoista leivottua taikinapalloa. Sulata Style
ja kohota taikinat, ja muotoile pohjiksi feivin= -sarjan
papereille. Kuumenna pelti uunissa ja veda pa- soijavali-
peri pizzoineen pellille. Levitd maustettua to- e palassa
maattimurskaa ja parmesaanijuustoa pizzapohjal- < maistuu mango. Vali-
_le. Paista 5 minuuttia, lisad mozzarellaa ja paista o pala sisdltda runsaasti
‘_'.___,':vielé 3 minuuttia. Revi basilikanlehtia paille. —= T proteiinia ja siihen on
i L = lisatty B2-, B12- ja
<
@
>
=)
¥
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nain Suomi syo

MAKARONI MAISTUU

42 %

myydyista pastakiloista
on makaroneja. Spagetit
jakuviopastat ovat ldhes
yhta suosittuja noin nel-
janneksen osuuksillaan.
Muiden pastojen osuus on
noin 8 prosenttia.

OSTETAAN VALMIINAKIN
Viimeisen 12 kuukauden aikana
S-ryhman kaupoista ostettiin

0,79 miljoonaa

kiloa lasagnea. Makaronilaatikkoa ostettiin
1,36 miljoonaa kiloa ja muita pasta-
annoksia 2,15 miljoonaa kiloa.

Arjen
suosikki

Rakkaalla raaka-aineella on monta
muotoa. Suomalaisten pasta-
s it : KUVIOPASTOJEN
suosikki on perinteinen makaroni. MITALIKOLMIKKO

&%

teksti LEILA MEHTO kuvat HANNA RUUSULAMPI

kiloa pastaa. Neljasosa myydyista pasta-
kiloista on tummaa eli tiysjyvapastaa.
Tuorepastaa myytiin 616 000 kiloa.

.
2
S-ryhman kaupoissa myytiin viime vuonna ;
11,8 miljoonaa |
P
A

“\: <3 : T
B —4 W o 1. FUSILLI 2. PENNE 3. GNOCCHI

OTANIEMEN N
OPISKELIJOILLE?
Pastaa ostetaan paidkaupunki-
seudulla suhteessa vahan enem-
man kuin muvalla Suomessa.
Kiloissa mitattuna pastaa
ostettiin eniten Prisma Kaari
( Kannelmaessa,

» 207000

ARJEN VALINTA
Pastaa ostetaan melko tasaisesti ympari
vuoden. Siirtyminen joulun herkuttelusta

Ostodata: S-ryhman myynnit

takaisin arkeen nakyy kuitenkin pastan °
myynnissa: tammikuussa ostetaan lahes klloa °
2 O O/ Suhteessa ruokakorin painoon
0 pastaa ostettiin eniten Alepa
enemman pastaa kvin joulukuussa. Otaniemessa.
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Htuotteen takana

* Henna Laatikainen
on tyoskennellyt
Saarioisilla 14 vuo-
den ajan. Hanelle
roiskelappa maistuu
sellaisenaan, ilman
tuunaamista.

A

N~ 0 N « g3 - ' o > et ¥ (a & 3
e - — e T —— = p——
o Rakastettu
" ' . o = e - -t - - ¢ & -‘:rl” - . s -
- - o oo oo —
© . roiskeldppa :
t ~
40 vuoden ajan Saarioisten uuneissa on paistunut
kaikkiaan 700 miljoonaa valmispizzaa.
> o Kaikkien tuntema jauhelihapizza on niin suosittu,
- b . ettei sen reseptiin kannata koskea.
- TUOMAS MARJAMAKI kuvat Ru\q@ggyﬂﬂw - B
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Saarioisten
mikropizzat eli
roiskelapat ovat
alusta asti
maistuneet

skeittareillekin -

jopa kylmiltaan.
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uolta ne tulevat ja tuonne ne menevit,

nateissa riveissa pitkin rauhallisesti

liukuvaa kuljetinhihnaa. Vaihe kerral-

laan taikina, kastike ja juusto muuttu-

vat tuotteeksi, josta ei voi erehtyd. 95
prosenttia kansasta tuntee klassikkopizzan ja keski-
maddrin jokainen suomalainen sy6 kaksi sellaista
vuosittain. Saarioinen paistaa niitd 12 miljoonaa
kappaletta vuosittain. Vuodesta 1981 alkaen pizzoja
on valmistettu 700 miljoonaa.

Olemme Saarioisten Valkeakosken-tehtaalla,
jossa tyopaiva alkaa aina aamuvarhain. Koneet
kdynnistelldan kuuden jilkeen, ja t6itd paiskitaan
kahdessa vuorossa iltayhteentoista asti, jolloin
valmiit tuotteet siirretddn keskuslahettamoon.
Hihnat pyorivat lahes taukoamatta. Niiden paalla
valmistuu viikoittain kymmenia eri ruokia. Valmis-
tusmaddrat ja ajosuunnitelmat mietitdan tarkasti
muun muassa menekin mukaan.

”Olemme selvinneet koronan vaikutuksista hyvin.
Kevéddan 2020 hamstrausvaiheen aikana kysynta
heilahteli kovasti, mutta sen jdlkeen oikea taso on
taas 16ytynyt”, tuotantopaillikké Teppo Ohramaa
kiittelee.

Olemme saaneet tehdasvierailuun poikkeusluvan,
ja luonnollisesti noudatamme tiukasti turvaohjeita.
Olemme pukeutuneet ohueen, kertakdyttdiseen
haalariin, pddssa on hiusverkko ja paperimyssy.
Kengissa on suojat ja kasvoilla maski. Kasvomaskin
1api puskee tuttu jauhelihakastikkeen ja juustoraas-
teen tuoksu. Jo niistd tunnistaa Saarioisten 200-
grammaisen jauhelihapizzan.

Tuttujen kesken puhutaan roiskeldpdsta.

Vain kaareet ovat vaihtuneet

Mikropizzojen historia Suomessa alkaa neljankym-
menen vuoden takaa. Maapera valmispizzalle oli
vuonna 1981 otollinen. Sita tuki kaksi isoa trendia.
Suomalaiset olivat tutustuneet pizzaan 1960-luvulla
ja oppineet sydmaan italialaisperdistd herkkua
aluksi ravintoloissa — seuraavalla vuosikymmenelld
pizzeriat alkoivatkin hiljalleen yleistyd. Samoin
tuloaan tekivat mikroaaltouunit, joita 1980-luvun
lopulla alkoi 16ytya jo joka kodista.

Saarioinen hoksasi tuoda markkinoille mikrossa
lammitettdvan valmispizzan, joka sai heti suuren
suosion. Mikropizzaa pidettiin mitd mainioimpana
yhden hengen vilipalana. Lapsiperheet ostivat niitd
pakastimet tdyteen ja tarvittaessa koululaiset osasi-
vat lammittdd pizzan mikrossa itsekin.

Roiskeldpan suosio on ollut suurta myds opiskeli-
japiireissd seka esimerkiksi padkaupunkiseudulla
nuorison skeittiskenessa. Koska pizza on tehtaalla
valmiiksi paistettu, ei sen lammittdminen ole valtta-

L]
SAARIOINEN OY L

@ Suomalainen valmisruoka-
talo, perustettu vuonna 1955
Sahalahdella.

@ Liikevaihto 239,6 miljoonaa
euroa (2020), tyollistaa yli 1200
henkil63.

@ Paskonttori Tampereella,
tehtaat Kangasalan Sahalahdel-
la, Valkeakoskella ja Huittisissa.
@ Suosittuja tuotteita muun
muassa erilaiset laatikkoruoat
seka jauheliha- ja kinkkupizzat.

matontd. Roiskeldpdn voi hyvin nauttia sellaisenaan
skeittirampin ddressa.

Pizzoja oli aluksi tarjolla kolmella eri taytteella:
jauhelihalla, kinkulla ja sienilld. Kaksi ensimmadista
vaihtoehtoa on edelleen valikoimissa.

”Kuluttajat ovat jauhelihapizzaan edelleen niin
tyytyvdisid, ettd olisi jopa riski muuttaa sita jollakin
tavoin”, Saarioisten markkinointipaallikko Siiri
Koivumadki tuumii.

Pienid muutoksia on sentddn tehty, esimerkiksi
suolan kaytt6d maustekastikkeessa on vihennetty.
Myos pakkauskddreet ovat vaihtuneet. Varttuneem-
mat kuluttajat saattoivatkin alkuvuodesta huokaista
nostalgiasta, kun Saarioinen myi roiskeldppéa het-
ken aikaa alkuperdista muistuttavassa, Italian lipun
varein koristellussa pussissa.

Suurin muutos tuotannossa tapahtui vuonna
1988, mutta sitd tavallinen aterioitsija tuskin edes
huomasi. Pizzatuotanto siirrettiin Sahalahdelta
Valkeakoskelle.

Tunnin matka taikinasta kaareisiin

Ténaadn tiistaina Valkeakoskella on siis pizzapéiva.
Vield hetki sitten linjastolla valmistui kanapizzoja,
nyt vuoroon tulevat jauhelihapizzat.

Roiskeldpdn tunnin kestdva matka alkaa taikina-
huoneesta, jossa taikina vaivataan. Muovauskonees-
sa siitd kaulitaan ohutta mattoa, josta muotti leik-
kaa pizzan kokoisia pyoreitd pohjia.

Taikinasta syntyy hyvin vdhan havikkia, silla
samaa pohjaa kdytetddn pizzojen kaikissa maku-
vaihtoehdoissa”, Teppo Ohramaa kertoo.

Mikropizzojen historia
Suomessa alkaa neljdan-
kymmenen vuoden takaa.
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‘Tuotantopaillikko
Teppo Ohramaa
pitaa tarkeana

- esimerkiksi havikin

~ vahentimista.
Saaronen E
1 f
Vuosittain Saarioisten
livkuhihnalta valmistuu g
12 miljoonaa pizzaa. . b |

Juustovalmiste raas-
tetaan blokeista juuri
ennen pizzan paille
ripottelemista.
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vy
pizzataikinaa.
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Maustehuoneessa loihditaan jauhelihapizzojen
ikioma kastike sekd muissa pizzoissa kdytettdva
tomaattikastike, jonka paalle lisdtdan mychemmin
liukuhihnan ripottelijasta vaihtelevat taytteet, kuten
kana tai meetvursti. Viimeisend paalle ropsahtaa
juustovalmiste, joka saapuu Saarioisille suurina
blokkeina ja raastetaan juuri ennen ripottelemista.

Taytetyt latyt kulkevat liukuhihnalla pitkaan
uuniin ja sieltd saman tien jadhdyttamoon. Kun
pizzat ovat jddhtyneet, ne saapuvat pakkaamoon.
Kone latoo pizzat pahvilautaselle ja pakkaa kaarei-
siin, joihin merkitddn viimeinen myyntipdiva.

”Vahintdan yksi ihmissilmépari tarkistaa joka
ikisen pizzan. Lisdksi valmiit pakkaukset kulkevat
ldpivalaisulaitteen kautta silta varalta, ettd sekaan
olisi eksynyt vaikkapa vieras esine. Lopuksi pizza-
laatikot punnitaan, jotta yksikddn pakkaus ei lahtisi
jakeluun ilman sisalt6d”, Ohramaa sanoo.

Maun suhteen Saarioisilla ollaan tarkkana, ja
tuotteiden laatu kdydaan lapi viikoittain.

Sen seitsemaa sorttia

Saarioinen tekee klassikkopizzoista tind vuonna
seitsemaa erilaista versiota. Ylivoimaisesti suosituin
on edelleen jauhelihapizza, kakkosena tulee kink-
ku. Alkuperdismakujen rinnalla on nykyaan tarjolla
kana-, tonnikala-, meetvursti- ja vegepizzat. Juh-
lavuoden kunniaksi kehiteltiin my6s jauheliha
sourcream & onion.

Vuosien varrella makuvariantteja on kehitelty ja

Markkinointipaallikko
Siiri Koivumaki toivoo,
ettd Saarioisten klassik-
kopizzojen asema sailyisi
uusillekin sukupolville.

vaihdettu. Sienipizza poistui valikoimista kauan
sitten — samoin tomaatti-mozzarella-kasvispizza,
joka on eri tuote kuin nykyinen vegepizza.

“Edelleenkin pyrimme kehittimaén uusia makuja
laajalle kohderyhmaille, mutta jauhelihan voittanutta
tuskin tullaan ihan heti keksimdan. Trendit vaihtu-
vat koko ajan. Ja kun ennen tavoiteltiin koko kan-
saa, nykydan tuotteita raitiloidaan pienemmille
ryhmille”, Teppo Ohramaa miettii.

Saarioinen sai hyvan etumatkan ennen kuin
muut valmisruokatehtaat toivat markkinoille omat
mikropizzansa. Nykydan kilpailu on kovaa ja kiris-
tyy edelleen seki elintarvikevalmistajien ettd Saari-
oisten omienkin tuotteiden kesken. Kuluttajien
odotukset pitdd tayttad, mutta samalla huolehtia
kustannustehokkuudesta.

Samoin huomiota on kiinnitettdvd moneen muu-
hunkin tarkedan asiaan, kuten vastuullisuuteen.

”Siihen kuuluvat muun muassa energiatehok-
kuus, hdvikin vihentdminen, pakkausten ymparis-
toystavallisyys ja tuoteturvallisuus. Nama ovat tie-
tenkin meille tyontekijoillekin merkityksellisia
asioita, silld olemme samalla Saarioisten asiakkaita”,
Ohramaa muistuttaa.

Tarkedd on myos tuotteiden kotimaisuusaste.
Suomalaisia raaka-aineita pyritdan hyédyntamaan
Saarioisten tuotteissa mahdollisuuksien mukaan.

”Pizzamarkkinoilla on télla hetkell3 stabiilia,
mutta haasteena on pitdd pizzojen klassikkoasema
my®ds uusilla sukupolvilla. Emme voi jumiutua

YHTEISHYVA.FI
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Mikropizzoja on
nykyaan tarjolla
seitsemaa eri
makuvaihtoehtoa.
Tassa valmistuu
kanapizzoja.
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Taytetyt ldatyt kulkevat liukuhihnalla pitkdadan
uuniin ja sieltd saman tien jadahdyttamoon.

siihen, miten asiat on aina tehty”, Siiri Koivumaki
$anoo.

Kuuluuko ananas pizzaan?

Pakkaamossa tyoskenteleva elintarviketyontekija
Henna Laatikainen on viihtynyt Saarioisilla jo 14
vuoden ajan.

”Pakkaamo on kesdhelteilld unelmapaikka, silla
sielld on koko ajan viiledd. Ehkd 10-12 astetta”,
Laatikainen kiittelee.

Sekd Henna Laatikaisella ettd Teppo Ohramaalla
on kummallakin lampimid muistoja tyopaikkansa
valmistamista pizzoista jo ennen sielld tyoskentelya.

“Roiskeldpista jauhelihapizza on oma suosikkini.
Varsinkin varusmiespalvelukseni ajalta muistan, ettd
niitd tuli syotya. Hinta-laatusuhde oli kohdallaan ja
vadlipalana pizza oli erittdin nopea vaihtoehto. Kyl-
miltddn ne minulla menivat”, Ohramaa muistelee.

Laatikainen puolestaan muistaa kavereiden olleen
kateellisia, kun han sai ostaa Saarioisten tuotteita
edullisesti myymaldsta — varsinkin niitd pizzoja.

”Kaikkihan tietdvat roiskeldpan!” Laatikainen
sanoo.

Valmispizzan syomiseen ei ole yhta oikeaa tapaa.
Jotkut — kuten Laatikainen - syovit sen sellaisenaan
mitdan lisddmatta. Toiset — kuten Ohramaa — pita-

vat sita vain pohjana ja latovat paille omat tayt-
teensd: majoneesia, ekstrajuustoa, lihaa, vihannek-
sia tai vaikkapa sen eniten kansaa jakavan aineso-
san: ananaksen.

Makuasioista ei sovi kiistelld, mutta pakkohan
asiaa on kysya saarioislaisilta.

”Kylla ananas kuuluu pizzaan”, vakuuttavat Tep-
po Ohramaa, Henna Laatikainen ja Siiri Koivumaki
yhdesta suusta.

Roiskelappa englanniksi

Mutta vield se tarkein: saako roiskeldppaa kutsua
roiskeldpaksi? Mikropizzoille annettiin kansan
suussa rehvakas lempinimi jo varhain, eika siitd
varmaan koskaan pddstd eroon. Aluksi nimi harmit-
ti Saarioisilla, mutta nykyaan siihen osataan suhtau-
tua huumorilla.

”Juhlavuoden kunniaksi termi on otettu avoimes-
ti kdyttoon ja se lukee my0s sourcream & onion
-pizzan kddreessa”, Siiri Koivumaki kertoo.

Helsinkildinen taiteilija Rasmus Tikkanen loi
erikoispizzan pakkaukselle visuaalisen ilmeen, joka
heijastelee 1980-luvun skeittimaailmaa ja graffiteja.
Han lisasi sithen roiskeldpan lempinimen jopa
kansainvilisessd muodossa.

Se kuuluu: "Rally flaps!” ®

o
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valitse fiksusti

Valitse myos

valkoista

Puolen kilon paivittaiseen kasvistavoitteeseen
kannattaa kerata myos valkoisia kasviksia.
Niiden terveellisten tehoaineiden joukosta

I6ytyy esimerkiksi antioksidantteja ja luonnon

omia antibiootteja.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva ANNA HUOVINEN

yO viittd varid pdivassa! Tutuksi tullut

sanonta kannustaa sydmaan erivarisia

kasviksia, jotta ruokavalio sisaltdisi run-

saasti ja vaihtelevasti kasvisten terveellisia

tehoaineita. Myds valkoisia kasviksia kan-
nattaa valita mukaan, silld ne ovat terveydelle yhta
hyodyllisia kuin varikkaatkin vaihtoehdot.

”Kaikenlaisten kasvisten syonti monipuolistaa

kuidun saantia., mikd ruokkii hyvid suolistomikrobe-
ja ja edistaa suoliston hyvinvointia” sanoo ravitse-
mustieteilijd ja vegaaniruokakouluttaja Charlotta
Hyttinen.

PAVUISSA ON PALJON KUITUA
JA PROTEIINIA

Erityisen reippaasti kuitua saa valkoisista pavuista,
jotka sisaltavat kuidun ohella runsaasti terveellista
kasviperdista proteiinia. Desilitrassa keitettyja valkoi-
sia papuja on yhtd paljon kuitua kuin kahdessa viipa-
leessa jdlkiuuniruisleipda ja yhta paljon proteiinia
kuin kahdessa viipaleessa keittokinkkua.

Pavuilla voi korvata eldinperdisen proteiinin
lahteitd, kuten punaista lihaa”, Hyttinen mainitsee.

Pavuista saa lisdksi B-vitamiineihin kuuluvaa folaat-
tia, jonka maara jaa aikuisten suomalaisten ruokavali-
ossa usein liian vahdiseksi.

SIPULEIDEN ALLISIINI ON

LUONNON OMA ANTIBIOOTTI

Muiden kasvikunnan tuotteiden tapaan myos valkoi-
set kasvikset siséltdavat vaihtelevan joukon yhdisteitd,
jotka toimivat elimistdssa antioksidantteina suojaten
sitd haitallisilta hapettumisreaktioilta. Monilla naista
yhdisteista on lisaksi tulehdusta lievittavaa vaikutusta.

YHTEISHYVA.FI



”On viitteita siitd, ettd osa yhdisteistd antaa suojaa
myo0s syopad, sydan- ja verisuonisairauksia seka
tyypin 2 diabetesta vastaan”, Hyttinen kertoo.

Sipuleista saa flavonoideihin kuuluvaa kversetii-
nid, joka on paitsi antioksidantti my6s luonnollinen
antihistamiini eli allergisia oireita lievittava yhdiste.
Kelta- ja valkosipulit siséltavat lisaksi allisiinia, joka
on luonnon oma antibiootti. Se estdd muun muassa
bakteerien kasvua.

”Allisiini hajoaa herkasti kuumennuksessa, joten
sen teho on paras, kun sipulia ja valkosipulia sy6-
ddan kuumentamattomana. Murskattujen valkosipu-
lien allisiini sdilyy korkeintaan 16 tuntia.”

Ravitsemuksen kannalta kiinnostavia ovat myds
sipuleiden sisdltamat sulfidiyhdisteet. ”Ne parantavat
viljojen sisdltdman raudan ja sinkin hyvaksikaytetta-
vyyttd ruoasta, kun sipulia syddadn samalla aterialla
viljojen kanssa”, Hyttinen kuvailee.

PALSTERNAKASSA ON ENEMMAN KUITUA
KUIN PORKKANASSA

Kukkakaali ja palsternakka ovat monikayttoisia kas-
viksia, joista saa runsaasti kuitua, folaattia, seleenia
ja kaliumia. Maultaan pahkindisessa palsternakassa
on kuitua tuplasti enemman kuin sen sukulaiskasvis-
sa porkkanassa.

Kukkakaali taas on hyva C-vitamiinin ldhde. Sa-
dassa grammassa kypsentdmatontd kukkakaalia on
saman verran C-vitamiinia kuin vastaavassa mddras-
sa appelsiinia.

Kukkakaalin sisdltamid terveydelle hyodyllisia
flavonoideja ovat esimerkiksi kversetiini ja kem-
feroli. Ne toimivat elimistossa antioksidantteina,
mutta lisdksi niilld saattaa olla muun muassa syo6valta
ja sydantaudeilta suojaavaa vaikutusta.

PIPARJUURI ON ERINOMAINEN
C-VITAMININ LAHDE

Voimakkaan makuista piparjuurta hyodynnettiin
ennen vanhaan C-vitamiinin puutteesta johtuvan
keripukin ehkaisyssd ja hoidossa. Piparjuuri sisaltaa-
kin todella runsaasti C-vitamiinia. Sadassa grammas-
sa piparjuurta on C-vitamiinia kolminkertaisesti
kukkakaaliin tai appelsiiniin verrattuna.

”Piparjuuri on niin vahvan makuinen, etta sen
kayttomaarat ovat aika pienid. Saannollisessa kaytos-
sa silld on kuitenkin merkitystd C-vitamiinin lahtee-
nd”, Hyttinen sanoo.

Piparjuuri on lisaksi hyva folaatin, kaliumin ja
kuidun ldhde. ®
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Kokeile ja maista néité

Valmista valkoisista
1 sdilykepavuista herkul-
lista paputahnaa.
Sekoita sauvasekoittimella
yksi pakkaus valutettuja
papuja, kourallinen aurinko-
kuivattuja tomaatteja ja
loraus rypsi- tai oliivioljya.
Lisdd mausteeksi mustapip-
puria ja basilikaa tai orega-
noa seka ruokalusikallinen
sitruunamehua. Nauti
levitteenad leivan paalla.

Sekoita murskatusta
2 valkosipulista ja

rypsidljysta mauste-
kastike grillattaville kasvik-
sille. Sivele kasvikset valko-
sipuliéljylla juuri ennen
grillausta.

Paahda kukkakaalia
uunissa kokonaisena
tai kukinnoiksi paloi-

teltuna tai grillaa sitd isoina
viipaleina.

Lisaa palsternakkaa
4 raastettuna uunissa

valmistuviin kiusauk-
siin seka sampyla- tai kakku-
taikinaan. Kaytd palsternak-
kaa myos kaikenlaisiin
keitto- ja pataruokiin.

Kokeile piparjuurta
5 tomaatin makuparina.

Kasaa leivdlle tomaat-
tia viipaleina ja lisaa paalle
hiukan raastettua piparjuur-
ta. Piparjuuren maku sopii
hyvin yhteen myos puna-
juuriruokien kanssa.

“Kaikenlaisten

- kasvisten syonti
‘monipuolistaa

- kuidun saantia.”
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HP
Kannettava tietokone 15,6”
Full HD IPS

Musta. Kannettavan pitké akun-
kesto ja pikalataus takaavat, ettd
yhteydessé koko péivéin. Mukana
Office 365 -lisenssi. Digabios ABIT-
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Opiskelijan
iIkioma
talous

Nuoren muutto omaan kotiin on iso
askel myos taloudellisessa mielessa.
Omia tulojaan ja menojaan kannattaa
silloin seurata tarkasti.

teksti SATU SAVELA kuvitus PINJA MERETOJA kuvat ANNA HUOVINEN

uomalaisnuorten muuttohalut ovat ko-

vimmillaan 18-vuotiaana, selvida Tilasto-

keskuksen kyselystd. Taloudelliset reali-

teetit tulevat kuitenkin monelle vield

tuossa idssd vastaan, joten keskimdarin
nuoret muuttavat omilleen 21,8-vuotiaina.

Yksi tarkea askel onnistuneessa itsendisessa ta-
loudenpidossa on, ettd nuori ymmartaa rahan arvon
ja merkityksen.

”Rahasta olisi tarkedd puhua kotona avoimesti jo
pienille lapsille. Taloustaito on hyvin tarked kansa-
laistaito”, sanoo S-Pankin korttien tuoteryhmapaal-
likkoé Marketta Lundell.

ITSENAISTYMISEN MYOTA nuoren pitii ottaa
vastuu omasta taloudestaan. Moni voi kuvitella
parjaavansd, kunhan rahat vuokraan loytyvit.

”Rahaa pitda kuitenkin varata myos vakuutuksiin,
sahkoon, ruokaan, puhelimeen ja moniin muihin
juokseviin kuluihin”, Lundell muistuttaa.

Lundell neuvookin nuoria seuraamaan tarkasti
omia tulojaan ja menojaan. Mihin rahaa kuluu?

Monelle voi tulla ylldtyksend, ettd jos ostaa esi-
merkiksi erikoiskahvin joka paiva, siitd voi kertya
kuukaudessa jopa sadan euron lasku.

Joskus nuorelle, ihan kuten vanhemmallekin, voi
tulla vastaan yllattavia tilanteita, joihin ei ole voinut
varautua edes tarkalla taloudenpidolla. Pesukone
hajoaa tai tulee tarve uudelle tietokoneelle. Market-
ta Lundell kertoo, ettd S-Pankilla on opiskelijoille

tarkoitettu Visa-kortti, jolla saa joustoa talouteen
erityistilanteessa.

”Luottokorttia voi hakea, jos on hoitanut raha-
asiansa hyvin ja opiskelee korkeakoulussa. Korttia
voi hakea ilman opintopistevaatimuksia.”

MONI NUORI ON KIINNOSTUNUT sddstamddn
itselleen puskuria jo opintojen aikana.

Sadstamisestd ja sijoittamisesta puhutaan nyky-
aan paljon julkisuudessa. S-Pankin sddstamisen ja
sijoittamisen tuoteryhmapdallikk6 Annika Pohtila
uskoo, ettd keskustelu sijoittamisesta on lisdnnyt
my0s opiskelijoiden kiinnostusta aiheeseen. Han
haluaisi madaltaa sijoittamisen kynnysta entises-
taan.

”Kuka tahansa voi aloittaa sadstamisen ja sijoitta-
misen. Ei sithen tarvita mitdan erityisosaamista.
Opiskelija voi aloittaa sddstamisen vaikka muuta-
malla eurolla viikossa.”

Pohtila huomauttaa, ettd mitd aiemmin saastami-
sen aloittaa, sen parempi. Pitka sijoitusaika vahen-
taa sijoittamiseen liittyvaa ajallista riskia ja tasaa
osakkeiden arvon vaihtelua. Lisdksi nuori sadstdja
ehtii nauttia pidempéaan korkoa korolle -ilmigsta.

S-Pankissa sadstamisen aloittaminen on Pohtilan
mukaan tehty helpoksi. S-mobiilin Saastaja-palve-
lussa voi valita itselleen mieluisan tavan sdastaa.

Pohtila suosittelee helppoa ja huomaamatonta
vaihtoehtoa, jossa jokaisesta maksukorttiostoksesta
menee tietty summa sadstoon.

”Palvelussa voi maarittad, ettd sddstbon menee
esimerkiksi 50 senttid tai viisi euroa ostotapahtumaa
kohti”

"SAASTETTY PUSKURIRAHASTO tuo myds opis-
kelijalle taloudellista turvaa, jos jotain yllattavaa
sattuu. Moni sddstdd myos esimerkiksi omaan asun-
toon”, Pohtila kertoo.

Yksi suosittu sddstdmisen keino ovat rahastot,
joiden kautta voi sijoittaa esimerkiksi osakkeisiin,
asuntoihin tai metsdan.

Osa sijoittamisesta kiinnostuneista nuorista seu-
raa sijoituksiaan paivittdin, mutta Pohtilan mukaan
sijoitukset voi myos lahes unohtaa ja antaa ajan
tehda tehtdvansa.

”Jos opiskelija on S-ryhman asiakasomistaja, hdn
voi halutessaan ohjata tilille kertyvdt Bonukset
Sadstdja-palvelussa suoraan rahastoon. Moni on
tehnyt niin ja yllattynyt, kun sieltd on vuosien paas-
ta loytynyt mukava pesamuna.”

YHTEISHYVA.FI
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EDVIN INGMAN, 22, HELSINKI

”Sijoilan opintolainan

osakkeisiin”

OPISKELEN kauppatieteitd
Aalto-yliopistossa. Olen aina
ollut kiinnostunut kaupalli-

sesta alasta, mutta myds visuaalisuudes-
ta. Lahisuvussani on paljon taiteellisen
alan ihmisid ja isdni on kauppatieteilij,
joten olen kasvanut molempien maail-
mojen keskelld.

Muutin lapsuudenkodistani Espoosta
opiskelija-asuntoon Helsinkiin viime vuo-
den elokuussa. Haimme lapsuudenkaveri-
ni kanssa yhteistd kaksiota, koska niihin
oli paljon lyhyemmdt jonot kuin yksi6ihin,
jollaista voi joutua odottamaan jopa vuo-
sia. Kaksion vuokraan kuuluvat vesi ja
netti. Jaamme 790 euron vuokran puoliksi.

Rahankayttdé on muuttunut aika radi-
kaalisti, kun muutin pois kotoa. Nyt rahaa
kuluu ennen kaikkea ruokaan ja kodin-
tarvikkeisiin. Ruoka on yllattavan kallista.
Ylldtyksena tuli sekin, ettd sahkon lisaksi
pitdd maksaa erikseen sdhkonsiirrosta.

MUUTTOA HELPOTTI paljon se, ettd
kaverini oli asunut jo vuoden omillaan,
eikd jokaista haarukkaa tarvinnut hank-
kia varta vasten. Itse ostin huoneeseeni
sangyn, poydan ja valaisimia. Selailin
ahkerasti tori.fi:td, kun etsin huonekalu-
ja. Isovanhemmillani on ollut sisustuslii-
ke, ja heiddn varastostaan loytyi esimer-
kiksi kivoja tuoleja. Haluan, ettd kotona
on viihtyisdd, koska sielld ollaan nyt
etdaikana niin paljon.

Rahaa on kulunut koronan vuoksi
paljon véhemman kuin normaalisti,
koska monet hauskat tapahtumat ovat
jddneet valiin.

Teen opintojen ohella t6itd hackaton-
tapahtumia jarjestavdssa yrityksessd,
joten minulla on saannollista lisdtuloa.

OLEN NOSTANUT opintolainaa, ja ne
rahat sijoitan. Aion suorittaa opintoni
madraajassa, jolloin saan hyddyntaa
opintolainalyhennyksen. Olisi h6lmoa
olla kdyttamatta etua, jonka valtio tarjoaa.
En muista tarkalleen, mistd ajatus
opintolainan sijoittamisesta lahti. Ehka

kuulin ideasta ohimennen kavereilta, ja
l1ahdin selvittdmaan asiaa lisda. Juttelin
my0s vanhempieni kanssa, miten ja
mistd lainaa kannattaa nostaa.

Aloitin sijoittamisen maltillisesti rahas-
tosijoituksilla, ja edelleen laitan tietyn
summan kuukausittain rahastoihin.
Lisdksi sijoitan suomalaisiin yhtitihin,
kuten esimerkiksi F-Secureen, Nestee-
seen ja Marimekkoon. Yrityksen tunnus-
lukujen lisdksi on tdrkedd, ettd piddn
yrityksestd ja uskon sen tuotteeseen.

Tavoitteenani on oman asunnon tai
sijoitusasunnon hankinta.

OLEN OPPINUT KOTOA sddstamisen
tarkeyden. Seuraan rahankayttéani
melko tarkasti. Jos tuntuu, ettd johonkin
menee liikaa rahaa, pyrin tekemadn
korjausliikkeen. On tdarkedd huolehtia
kunnolla raha-asioista, mutta olla myo6s
armollinen itselleen. Johonkin illan-
viettoon voi joskus menna vahdn enem-
man rahaa, mutta en ota siitd stressia.

Nyt vdhdn jannitdn, olenko tehnyt
opintojen ohella liikaa t6itd ja joudunko
maksamaan opintotukea takaisin. Se ei
olisi kovin kivaa.”

”Rahaa on kulunut

koronan vuoksi vdhem-
mdan kuin normaalisti.”

£
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Jenna Valta
saastaa yhdessa
aviomiehensa
kanssa omaa
asuntoa varten.

MUUTIN POIS KOTOA heti

JENNA VALTA, 22, HELSINKI
kuvataidelukion jalkeen.
oo o0 Muutto jannitti, mutta olin

”Rahaa pilaad

kavllaa
vastuullisesti”

haaveillut omasta asunnosta jo pitkaan.
Ensimmadinen y6 omassa kodissa oli
samaan aikaan ihana ja kauhea. Nukuin
pehmolelu kainalossa.

Olen aina ollut sddstavdinen ja tarkka
rahan kanssa. Sain ensimmaisen pankki-
kortinkin jo 12-vuotiaana. En yhtdén pe-
lannyt, ettenkd osaisi hoitaa talouttani itse.

Ensimmadisen vuoden ajan pidin Ex-
celissa tarkkaan kirjaa kaikista tuloista ja
menoista. Se oli hyva keino pddsta kiinni
sithen, mihin rahaa oikeastaan menee.
Isoimpana yllatyksena itselleni tulivat
harrastuskulut, jotka nyt piti maksaa itse.

Lapsuudenkodissani puhuttiin avoi-
mesti rahasta, ja muistan jo ala-asteikaise-

na olleeni kiinnostunut esimerkiksi van-
hempieni asuntolainan lyhennyksista.

VALMISTUIN LUKION JALKEEN am-
mattikoulusta graafiseksi suunnittelijaksi
ja sain harjoittelupaikan mainostoimis-
tosta. Viime vuonna palasin koulun
penkille, ja opiskelen nyt Metropolia
Ammattikorkeakoulussa lisdd graafista
suunnittelua. Teen koulun ohella keikka-
toitda mainostoimistoon, mista saan
pienta lisdtuloa.

Laitoin toissa ollessani suuren osan
palkastani sddstoon joko matkatilille tai
ASP-tilille. Siksi hyppy ty6ssdkdyvan
kayttobudijetista takaisin opiskelijabud-
jettiin ei ollut niin raju, vaikka tulot
tippuivatkin parista tuhannesta eurosta
muutamaan sataan euroon. Jos minulle
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tulisi taloushuolia, voisin ottaa rahaa
matkatililtdni, mutta onneksi sitd ei ole
tarvinnut tehda.

Asun aviomieheni kanssa opiskelija-
asunnossa Viikissa. Mind olen rahasta
miestdni tarkempi, mutta riitoja aiheesta
emme juurikaan saa aikaiseksi. Koronan
takia rahaa on kulunut paljon enemmaén
erilaisiin herkkuihin, mika vahan arsyt-
taa. valilla tuntuu tylsdltd olla ilonpilaaja
ja sanoa, ettd ei ostettaisi herkkuja talla
kertaa.

MIELESTANI RAHA tuo mukanaan pal-
jon vastuuta. Niiden, joilla on rahaa, pitdi-
si kayttda sitd vastuullisesti. Koen valilla
ahdistusta kaikesta kuluttamisesta. Pyrin
omassa eldmassani ostamaan harkitusti ja
tukemaan kestdvaa kehitystd. Pikamuotia

YHTEISHYVA.FI

“Ensimmdinen yo omassa
kodissa oli samaan aikaan
thana ja kauhea.”

en ymmarrd ollenkaan, ja ostan paljon
vaatteita ja tavaroita kdytettyina.

Suosin minimalismia. Ajattelen, ettd
kdyttdesine taipuu moneen tarkoitukseen,
kun kdyttaa luovuutta. Minulla on esimer-
kiksi ruoanlaittoa varten taikinakulho,
jossa on nyt multaa ja siemenid itdmdssad.

Tieddn olevani etuoikeutettu, kun
saan valtiolta tukea opiskelemiseen ja
asumiseen. Ne auttavat parjddmdan
vahilla rahalla.

Pyrin opiskelijanakin laittamaan
10-20 euroa kuussa sddstoon. Olen
sadstanyt jo pitkdan Japanin-matkaan.
Matkakassa on nyt koossa, mutta viela ei
pandemian vuoksi ole mahdollista mat-
kustaa. Sddstdmme my6s yhdessd mie-
heni ASP-tilille, jotta voisimme joskus
ostaa oman asunnon.” i
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KESAN
DORO

MATKAPUHELIMET

199€¢) ®s00

Doro 8050
Tyylikés, laadukkaalla kameralla
varustettu 4G alypuhelin. Patentoitu
kayttojarjestelma tekee Androidin
kaytosta helppoa. Google Play:nkautta
valtavasti lisda sovelluksia. Doron oma
avunpyyntopainike varmistaa, ettd apu
on aina ulottuvilla. Vari: harmaa.
www.doro.fi

Doro 6041
Tyylikés ja helppokéyttdinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuulokedéni on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. péivittdinen muistutus
~toiminto, Bluetooth® ja turvaominaisuu-
det. Véri: punainen ja musta. www.doro.fi

Doro 1362
Helppokayttoinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettdmiseen.
Ominaisuuksia mm. taskulamppu,
turvanappain seka sdadettava tekstin
koko. Vari: musta. www.doro.fi

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.
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Josefina Nissilan
mielesta rahasto-
saastaminen on
vaivatonta. Uutta
roskakatosta esitte-
lem3ssa myos
pitkakarvainen
collie Wenla.
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bonusta elamaan

Rahastosta roskakatokseen

Josefina Nissila osti bonusrahoilla roskakatoksen
omakotitalonsa pihaan. Bonusten saastaminen
suoraan rahastoon on Josefinan mielesta helppoa.

teksti KIRSI HEMANUS kuva PETRI SAARELAINEN

makotitalon tontin reunassa Raut-

jarven Simpeleelld seisoo uusi har-

maa-valkoinen roskakatos. Hirresta

valmistettu katos sopii Josefina
Nissildn ja hdnen avomiehensa Joni Hinkkasen
pihapiiriin tdydellisesti.

Josefina ja Joni tilasivat katoksen viime joulu-
kuussa imatralaiselta Omar Lindiltd, jonka Face-
book-sivujen kuviin Josefina oli ihastunut jo
aiemmin. Lind valmistaa erilaisia puutuotteita.

”Olimme suunnitelleet hankintaa alustavasti.
Sitten huomasin, ettd meilld onkin tarpeeksi
rahaa saastossd. Halusimme tukea ldhialueen
nuorta pienyrittdjaa”, Josefina Nissila kertoo.

KATOS RAKENNETTIIN juuri titd perhettd
varten. Se on kahden roskiksen katos, joka koot-
tiin paikan paalla.

Aiemmin pihassa ei ollut lainkaan katosta,
vaan roska-astiat olivat samassa kohdassa irralli-
sina.

”Katos on minun silméani todella miellyttava.
Tulee hyvd fiilis, kun ajan auton pihaan ja nden
siistin ja ryhdikkdan katoksen”, Josefina sanoo.

”Olemme olleet ostokseen hyvin tyytyvaisid.”

Paikka loytyy seka bio- ettd sekajatteelle. Muut
jatteet kierrdtetaan kunnan kierratyspisteessa.

Katos maksoi runsaat 500 euroa kotiin tuotuna.

”Nostin rahat rahastosta, johon Bonuksemme
menevat S-Pankin Sadstdja-palvelun kautta.”

SAASTAJA-PALVELU on Suomen ensimmaéinen
mikrosddstamisen palvelu, jonka avulla rahaa voi
laittaa sadnnollisesti sivuun hyvinkin pienia
summia.

”Rahat menevdt suoraan saastoon kdaymatta
lainkaan kayttétililld. Tiedan kuitenkin suunnil-
leen, paljonko rahaa sielld on, silld mobiilisovel-

luksesta sen ndkee helposti”, Josefina kertoo.
Rahastosddstaminen on hanelle tuttua
muutenkin.
”Se on vaivaton tapa sddstda, silld rahaa kertyy
melko huomaamatta. Sen avulla saa helposti
hankittua jotakin jarkevaa.”

“Tulee hywd fiilis, kun ajaa

auton pihaan ja ndkee
ryhdikkddan katoksen.”

Bonuksia kertyy kahden aikuisen ja kahden
koiran perheessd 30-50 euroa kuukaudessa.
Joskus Nissild ja Hinkkanen kayttavat ne yllatta-
viin menoihin, mutta nyt he saivat tehtyd isom-
man hankinnan.

Tuleville bonusrahoille ei ole vield mietittyna
tarkkaa kohdetta. Mahdollisesti se on jotakin
kotiin liittyvad, ja Josefina onkin nimennyt rahas-
ton remonttirahastoksi.

KERAA BONUSTA!

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

® S-ryhma palkitsi jasenidan vuonna
2020 yhteensa 415 miljoonalla eurolla.
Asiakasomistajat saivat rahallista etua
omalle tililleen keskimaarin 169 euroa.

Lue lisdd: s-kanava.fi
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AKkkunasta aukeaa
Kkansallismaiscma

Hotellihuoneen
ikkunoista avautuu
lumoava kansallis-
maisema.

Break Sokos Hotel Koli sijaitsee keskella kultakauden
taiteilijoiden ylistamaa maisemaa, mutta ei hotellin
sisallakaan hullummalta nayta.

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS
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Hotellin kylpylan ulkoammeet on sijoitettu niin,
etta niissa istuessa voi nauttia yhdesta Suomen

kauneimmista nakymista.
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nko tdssd vierdhtdnyt viisi minuuttia
vai kuusi tuntia? Ajantaju katosi
saman tien, kun istahdin Ukko-Kolin
kalliolle.

Edessd levittaytyva kansallismaise-
ma on kasittdmattoman kaunis. Sen runoutta ei voi
sanoin vangita. Millaiset lauseet tekisivat oikeutta
suurelle auringossa kimmeltaville Pieliselle, silman-
kantamattomiin jatkuville ikimetsille ja karjalaisen
taivaankannen sinelle?

Ndkyma on ikiaikainen ja
muuttumaton, mutta samaan
aikaan alati liikkeessd. On kuin
Pielisessd uiskentelevat pitku-
laiset sorjat saaret olisivat
matkalla johonkin.

Kirjailija Juhani Aho vertaisi
saaria aikoinaan proomuihin. Onnistunut vertaus
kyndmieheltd! Ovathan saaret pitkid mutta matalia.

1890-luvulla taiteilijat olivat joutuneet kareliaani-
sen kuumeen eli karjalaisen innostuksen valtaan.
Taustalla vaikutti Pariisista levinnyt kiinnostus kan-
sallisiin ilmi6ihin ja vieraiden kansojen eksotiikkaan.
Kalevalan maa alkoi kutsua suomalaisia taiteilijoita, ja
matkailusta tuli muodikasta niilldkin vaaroilla.

Niinpd Eero Jarnefelt maalasi maisemat talteen
kuuluisiin tauluihinsa. Jean Sibelius teki tinne
hddmatkansa ja tuli my6hemmin uudelleenkin.

Kansallismaiseman
runoutta ei voi
sanoin vangita.

Nykymatkailijat eivat ehka eld kareliaanista tren-
did, mutta paikallisuus ja kotimaan matkailu ovat
nousussa. Ja siksi Ukko-Kolille nousee tindankin
matkailijoita — hiukan puuskuttaen. Polku hotellilta
korkeimmalle kalliolle on vain 400 metrid, mutta
lopussa rinne muuttuu jyrkemmaksi.

Taman ihmeellisen ihanan maiseman takia Kolille
tullaan. Mutta ei sisdlld hotellissakaan ole hassumpaa.

BREAK SOKOS HOTEL KOLIN
sisddnkadyntia eli keskustoria
kutsutaan sylinteriksi. Pyored,
korkea tila toimii vastaanottona
ja yhdistaa hotellin vanhan ja
uuden siiven.

Kolilla on ollut majoitus-
toimintaa 1800-luvun lopusta
alkaen. Ukko-Kolille rakennettiin ensimmadinen
matkailumaja 1896, ja vuonna 1930 valmistui kaunis
hirsihuvila. Sen jatkoksi rakennettiin 1967 kivinen
hotellisiipi, ja 1970 uudistettiin puutalo nykyiseksi
hotellirakennukseksi.

Hotellin suosio kasvoi. 2010-luvun alkupuolen
remonteissa ravintolat, kokoustilat ja kylpyld kun-
nostettiin. Vuosikymmenen lopussa hotelli sai uusia
huoneita ja maalammon. Nyt huoneita on 82, mutta
silti hotelli tuntuu pieneltd ja rauhalliselta.

”Tama on sopivan pieni, ettei tule ruuhkan ja

YHTEISHYVA.FI



\

\
PR LA

\

e

i

Hotellin alimmassa
kerroksessa on kylpyla ja
sen ylapuolella ravintola.

Span sisustus on
yksinkertaisen
tyylikas.




Kolille
paidsee myos
vesiteitse.

Jutun on kirjoittanut
toimittaja, ekonomi ja
tyylin suurldhettilas
Sami Sykké.
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tukkoisuuden tuntua”, Break Sokos Hotel Kolin
hotellinjohtaja Pasi Ripatti sanoo.

”Moni asiakas ihmettelee, onko hotelli todella
taynnd, kun ei ketddn ndy. T&alld saattaa yopya 200
ihmistd, mutta silti on fiilis, ettd hotelli on puolityh-
ja. Tilasuunnittelu on hyvin onnistunut.”

Hotellinjohtaja sanoo, ettd asukkaille hotelli Koli
on kuin koti.

”Tama on vilpittdmasti kodikas hotelli. Meilld on
esimerkiksi Reino-parkki, josta voi ottaa aamutoh-
velit jalkaan ja olla tohvelit jalassa kuin kotonaan.
Tittelit ja arvonimet menettiavat merkityksensa.”

Ripatti kertoo, ettd hotellin vieraat ovat vapaalla
ja nauttivat siitd.

”Kolilla ollaan eri tavalla vapaalla kuin kaupunki-
hotelleissa. Meiddn vieraamme haluavat nauttia

Kolilla on hiihdetty
ja lasketeltu
talvisin jo yli 80
vuoden ajan.

Romanttinen
hirsihuvila valmis-
tui matkalaisten
majoitusta varten
vuonna 1930.

KOLIN VUODET

1750 Kolin kyla oli jo olemassa.

1892 Aino ja Jean Sibelius tekivat
haamatkan Pieliselle.

1896 ensimmainen matkailumaja
rakennettiin Ukko-Kolille.

1938 ensimmainen laskettelurinne
valmistui.

1967 nykyisen hotelli Kolin toinen
siipi valmistui.

1970 puinen matkailumaja puret-
tiin, ja sen tilalle tuli ravintolasiipi
seka uusia huoneita.

2004 Kolista tuli Sokos Hotel Koli.

2012 hotellin ravintolat ja kokous-
tilat saneerattiin.

2013 hotellin kylpyla eli Koli Relax
Spa valmistui.

2018 uusia huoneita rakennetaan
ja hotelli saa maalammén.

olostaan, eivitka etsi puutteita. Vierailla ei ole stres-
sid, ja Kolin henki ja ympéristd luovat harmonisen
fiiliksen.”

Joulu on yksi vuoden kohokohdista hotellissa.

“Myymme jouluksi kolmen pdivan paketteja. Hotel-
lin jouluun kuuluu esimerkiksi kuusenhakureissu.
Joulurauha julistetaan Akka-Kolilla Hiljaisuuden temp-
pelissa. Sinne tulevat kyldldiset ja hotellin asukkaat.
Thmiset tulevat ténne rauhan ja hyvédn ruuan vuoksi -
ja joulun perimmdistd ajatusta kokemaan.”

Heindkuu on hotelli Kolilla superkuukausi. Viime
vuoden heindkuussa hotellilla tehtiin historiaa.

"Hotellin jokainen huone oli koko kuukauden
ajan kaytossa. Sellaista ei ole ollut koskaan aiem-
min, vaikka aina heindkuu on ollut hyva.>”

OSA HUONEISTA katsoo alas Pieliselle, ja juuri
sellaisessa mindkin yovyn. Huone on yksinkertaises-
ti sisustettu, mutta olen sielld kuin taivaassa. Mel-
kein koko illan katselen ulos ikkunasta. Silma ja
sydén lepaavat, kun katse lipuu pitkin Pielisen
aaltoja saarelta seuraavalle. Saarten kauniit siluetit
kertautuvat ldhes tyynestd veden pinnasta.

Kun laitan kuvia ndakymasta Instagramiini, julkai-
su saa enemman tykkayksid kuin mikdan ottamani
otos ennen sitd. Koli saa seuraajani hullaantumaan
ympdri maailmaa.

Ja tekee ndakyma vaikutuksen hotellinjohtajaan-
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’Koli saa seuraajani hullaantumaan

!I

kin, vaikka hén saa katsella sitd tyokseen.
”Jdrvi on taas ihan peilityyni”, Pasi Ripatti sanoo.
”Vaikka maisema on tuttu, se on joka kerta yhta
vaikuttava. Eika sitd katsoessa ole kiire minnekdan.
Onneksi toimistossa ei ole ikkunoita, niin ei mene
tydaika pelkkddn maiseman katsomiseen”, Ripatti
$anoo ja nauraa.

MAISEMAN LISAKSI hotellilla on toinenkin ylivoi-
mainen vetonaula: kylpyla.

Sielld kdy kuin Ukko-Kolin kalliolla - aika menet-
tdd merkityksensa. Hotellin spassa ei ndy kelloja
eikd kannykaitd, joten vieras voi keskittya tarkeam-
pddn, eldmdstd nauttimiseen.

Hotelli-interiéorien maestro Jaakko Puro on sisus-
tanut kylpylan tyylikkddn vdhdeleisesti. Sielld on
huolella valittuja kalusteita, koristeena muutamia
keraamisia ruukkuja ja yhdelld seindlld mustia pareita.

Sisustus on mietitty niin, ettd vieraan katse suun-
nataan ulos. Kansallismaisemaa voi ihastella samal-
la kun istuu saunassa tai lilluu lampimissa altaissa
tai poreammeessa. Saunoja on kolme erilaista, ja
nekin on sisustettu tyylilld. Kuumimmasta saunasta
nakyy Pieliselle saakka.

Suihkujakin on monta erilaista. Osassa niista
tarjoillaan esimerkiksi trooppista myrskya ja karibi-
alaista sadekuuroa. Urheimmat viihtyvat jadkylmas-
sa suihkussa.

ympdri maailmaa.”

BREAK SOKOS HOTEL KOLI

® Break Sokos Hotel Kolissa on

82 huonetta. Junior sviiteissa on
omat saunat.

® Hotellin paaravintola on Grill It!
Siella tarjoillaan esimerkiksi Pielisen
kuhaa ja muikkuja. Ravintola on
erittdin suosittu haapaikka.

@ Hotellin alakerrassa on Hiekka-
pakka-kirjastobaari.

@® Vastaanoton yhteydessa on
Kahpitsa-niminen kahvila-pizzabaari.
Pizzojen taikinassa kdytetaan taval-
lista enemman ruista. Listalla olevia
pizzoja ovat esimerkiksi Ukko-Koli,
Paha-Koli, Aho ja Sinfonia. Viimeinen
on saanut nimensa Jean Sibeliuksen
neljannesta sinfoniasta, johon suuri
saveltdja sai tiettavasti innoituksen
Kolilla kdydessaan.

® Vuoden tarkeimpia tapahtumia
Kolilla ovat syyskuun puolivélissa
jarjestettava kahden paivan Ruska-
blues, tammikuun Koli-Jazz, seka
loka-marraskuussa pidettava Koli-
Forum.

Kavelyretken,
kylpyldahetken ja
illalliselamyksen
jalkeen kutsuu
vuode.

Kolme pientd ulkoallasta ovat erityisen suosittuja.
Varsinainen hittituote on sisdanpddsyn hintaan
kuuluva saunakiulu, johon on laitettu pullo viinid ja
lasit. Niistd vaki nauttii alkoholinsa elegantisti. Vaih-
toehtoisesti kylpija voi valita kosmetiikkatuotteita.

ILLALLISEN JALKEEN menen hetkeksi ravintolan
terassille. Nyt taivas on yhta utua ja purppuraa.
Pielisessd kelluvat saaret ovat peittyneet usvaan
kuin Vélimeren helmi, Caprin saari, kuumina ke-
sailtoina.

Vieressani seisoo rouva, joka kertoo kdyneensa
Kolilla viimeksi lapsena. Han sanoo, ettd kyyneleet
kohoavat silmiin, kun maisema on niin liikuttavan
vaikuttava.

Sama tdalla. Silmakulmassa kimaltaa. B



.Barnavardsforeningenin Pia
.+ Sundell ja Silve Seréi\‘yiys-sirve

- pohtivat, ettd korona-ajan

orten sukupolvikokemukset

at hyvin erilaisia kuin nor-
‘maalisti. Tavallisesti esimerkik- -
omia rippi- ja ylioppilasjuhlia
“muistellaan l3pi eldman. -
Nyt niistd monet on jouduttu

. jattamaan valiin.
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Huomaa hyva

nuoressd

Teini-ikaisten vanhemmilta vaaditaan sinnikkyytta.
Sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset arvelevat,
ettd koronan jalkia korjataan nuorisotyossa viela pitkaan.

teksti LEENA LUKKARI kuvat PANU PALVIA

anhemman pitdisi olla kuin muuri, joka
ottaa nuoren tunteet vastaan ja pysayt-
tda ne siihen.
Ndin kuvailee teini-ikdisen vanhem-
man roolia lastensuojelujarjest6 Barna-
vardsforeningenin toiminnanjohtaja Pia Sundell.
Nuoren stressihormonien tasot ovat luonnostaan
koholla, mika aiheuttaa tunnekuohuja ja ylireagoi-
mista vaikkapa vanhemman sanomisiin tai ilmeisiin.
Riidoilta harvoin valtytdan,
mutta turhia nekdan eivat ole.
Barnavardsforeningenin psykolo-
gi Silve Serenius-Sirve muistuttaa,
ettd itsekkyys on nuorelle keino
irtautua vanhemmistaan. Se on
hyvin tdrked osa nuoren kehitysta.
Jos vanhemmalta palaa pinna,
on tarkedd pyytdd nuorelta anteeksi. Se opettaa
nuorta kasittelemaan vaikeitakin tunteita. Hyva
esimerkki opettaa myds empatiaa.

NUORTEN VANHEMMILTA vaaditaan myos sinnik-
kyyttd. Erityisesti sitd tarvitaan, jos keskustelu-
yhteys nuoreen katkeaa.

”Kuulumisia pitdd kysya yha uudestaan, vaikka
vastausta ei tulisi. Tarvittaessa voi lahettdd vaikka
WhatsApp-viesteja tai pistdd lappua huoneen oven
alta”, Serenius-Sirve sanoo.

Kun nuori sitten tekee 1dhestymisyrityksen, vaik-
ka kompel6stikin, aikuisen téytyy siihen tarttua,
ammattilaiset neuvovat.

Sundell ja Serenius-Sirve ovat tydssadn aktiivisesti
tekemisissa teini-ikdisten ja heidan perheidensa

Kuulumisia
pitada kysyd yhda
uudestaan.”

kanssa. Barnavardsforeningen tarjoaa nuorille ja
heiddan vanhemmilleen kursseja, keskusteluryhmia
ja luentoja.

KORONAN AIHEUTTAMAN poikkeustilan jalkimai-
ningeissa eletddn nuorten kannalta kriittisid aikoja.

Viime vuoden kevadlld korona eristi suomalaiset
koteihinsa. Nuorten elima mullistui, kun koulut
siirtyivat etdopetukseen, harrastustoiminta lakkasi
ja ystavien tapaamista rajoitettiin
voimakkaasti.

"Paatoksilld turvattiin lasten ja
nuorten oikeus fyysiseen suojaan,
mutta unohdettiin oikeudet sosi-
aaliseen ja psyykkiseen suojaan”,
Pia Sundell sanoo.

Vaikka paatokset vaikeassa
tilanteessa olivatkin luultavasti oikeita, huomio
pitdisi Sundellin mukaan saada pikaisesti jalkien
korjaamiseen.

”Meilld on paljon lapsia ja nuoria, joita ei tavoitet-
tu lainkaan etdopetuksen aikana. Téllainen lapsi tai
nuori 16ytyi keskimaarin jokaisesta koululuokasta.”

My®és eriarvoisuus kasvoi. Suurimmalla osalla
suomalaisista lapsista ja nuorista asiat ovat parem-
min kuin koskaan. Niissa perheissa, joissa oli ongel-
mia jo valmiiksi, tilanne on mennyt pahemmaksi.
Perheissd on taloudellisia huolia, mielenterveys-
ongelmia, pdihteiden vaarinkayttoa ja vakivaltaa.
Jos perheet tai nuoret olivat l6ytdneet avun piiriin,
koronarajoitukset katkaisivat tai hankaloittivat
yhteydenpitoa ammattiauttajiin.

”Kaikki eivat kykene etdkohtaamisiin. Monet
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kehumaan
(un K

“Lapset ja nuoret pitdisi

nahd

d investointeina, ei

pelkdastaan kustannuksina.”
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lapset ja nuoret jdivat heitteille. Veikkaan, ettd
tulemme maksamaan tasta vield kovan hinnan”,
Sundell ennustaa.

POIKKEUSAIKANA nuoriin kohdistui valtavasti
odotuksia, jotka heidédn piti kohdata ilman oman
viiteryhman tukea.

Vaatimuksia tuli kotoa, koulusta ja yhteiskunnal-
ta. Yhtakkid nuorten olisi pitanyt pystyd johtamaan
itseddn ja omaa tydskentelyadn kuin aikuinen,
vaikka nuoren aivojen kehitys on vield kesken.

”Nuorilta odotettiin itseohjautuvuuden tasoa,
johon he eivit ole vield biologisesti valmiita”, Sere-
nius-Sirve sanoo. Neuropsykiatristen palveluiden
yksikénjohtajana han tydskentelee nuorten kanssa,
joilla on haasteita esimerkiksi oppimisessa tai tark-
kaavuuden sadtelyssa.

My6s nuoren kyky hahmottaa aikaa on erilainen
kuin aikuisilla.

”Aikuinen osaa suhteuttaa, ettd tima on nyt yksi
erilainen vuosi elamastd. Nuorelle pelkastdan yksi
menetetty kevit on korvaamaton”, Sundell sanoo.

MYOS KORONA-AJASTA normaalimpaan elimiin
siirtyminen voi tuoda haasteita, kun nuoren elin-
piiri jdlleen laajenee. Vanhemman huoli voi kasvaa,

PUOLESTA

lapsuuden ja vahvemman
vanhemmuuden eteen.

psykiatrisia haasteita.

tekijoita on noin 130.

kumppaneihin.

@ Barnavardsféreningen on
vuonna 1893 perustettu Suomen
vanhin lastensuojelujarjesto.

® Voittoa tavoittelematon
jarjesto tekee tyota paremman

@ BF tukee lapsia, nuoria ja
perheita esimerkiksi erotilanteis-
sa tai jos perheessa on neuro-

@ Jarjesto tarjoaa palveluita
suomeksi ja ruotsiksi. Tyon-

@ Lasten Paivan S3atio tukee
jarjeston toimintaa. SOK ja
HOK-Elanto kuuluvat Lasten
Paivan Saation paayhteistyo-

PAREMMAN LAPSUUDEN

kun nuori ei olekaan enda katevasti kotona valvot-
tavissa. Se saattaa johtaa sdantojen kiristdmiseen.

”Vanhemman on hyva kertoa nuorelle, ettd kyse
ei ole rangaistuksesta vaan huolesta. Se saattaa
helpottaa sddntdjen hyvaksymistd.”

Sdannoistd voidaan keskustella yhdessa. Esimer-
kiksi kotiintuloaikaa voidaan katsoa ehka uudes-
taan, jos nuori sitoutuu pitdmadn vanhemmat ajan
tasalla menemisistdan.

Serenius-Sirve neuvoo vanhempia harrastamaan
“hyvén kyttaamista”.

”Eli nuorta kannattaa kehua aina, jos han tekee
jotain yhteiseksi hyvéksi, vaikkapa tuo tiskit huo-
neestaan tiskipoydalle.”

ON TILANTEITA, joihin vanhempien olisi aina hyva
puuttua. Jos nuori joutuu tekemisiin virkavallan
kanssa, jaa kiinni paihteista tai napistyksesta tai
vanhempi havaitsee merkkejé vékivallasta, on aikui-
sen tehtdva tehda selviksi, ettd niin ei voi jatkua.

”Se ei tarkoita, ettd peli on menetetty ja nuoren
eldma on pilalla. Vanhemman on tarkeaa katsoa
kauemmas ja valaa nuoreen uskoa, ettd elama kan-
taa”, Sundell kuvailee.

Vakavatkaan haasteet eivét tarkoita, ettd vanhem-
pi olisi epdonnistunut vanhemmuudessaan. Yksin ei
tarvitse jddda. Ammattilaiset osaavat ja haluavat
auttaa, jos heille annetaan siihen mahdollisuus.

”Lapset ja nuoret pitdisi ndhdd investointeina, ei
pelkastdan kustannuksina. Lapset ja nuoret eivat voi
odottaa parempia taloudellisia aikoja ja seuraavaa
hallituskautta. Heiddn eldménsa on téssd ja nyt, joka
paiva”, Sundell muistuttaa. B
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 Vastuullista
kahvia,
Ja kaakaota

| S-ryhman omien meérkk-i_en

‘valikoimissa on nytlainoastaan
vastuulliseksi varmennettua

kahvia, teet3, kaakgojauheita
:;ja' suklaita. iy

;
{

teeta

suklaita.

e e

HALUATKO NAUTTIA kahvisi, teesi tai
kaakaosi varmasti vastuullisena? Nyt
valinta on entista helpompaa. S-ryh-
man omien merkkien valikoimissa on
ainoastaan vastuulliseksi varmennet-
tua kahvia, teet3, kaakaojauheita ja

S-RYHMAN MARKETKAUPPA hyvik-
syy kahvin, teen ja kaakaon vastuulli-
suuden yarmentamiseen Reilu kaup-
pa-, U;Tfi- ja Rainforest Alliance -sertifi-
_?_li' . joiden kriteerien toteutumista

KAHVIN, TEEN ja kaakaon tuotanto on
keskittynyt maihin, joissa lainsaadan-
ndn noudattaminen ja viranomaisval-
vonta saattaa olla heikommalla tasolla.
VastuuIIisuussertifioi:ntien avulla var-
mistetaan, ettd tuotannossa on kunni-
oitettu seka tyontekijoita ettd ympa-
ristoa. Omien merkkien tuotteita ovat
Rainbow-, X-tra-, Herkku- ja Kotimais-
‘ta-sarjojen tuotteet.

YHTEISH

YVA.FI

viikoittaista kayttdajdd.

1,5 miljoonaa

suomalaista kdyttdd S-mobiilia. S-Pankin ja S-ryhmdn
palvelut yhdistdvdlld sovelluksella on noin 850 000

maistiaiset

Silakka on kiilannut muikun
ohi toiseksi suosituimmaksi
kotimai_sgksi kalalajiksi.

KOTIMAISEN KALAN

SUOSIO JATKUU

S-ryhma ryhtyi toukokuussa 2019
ponnisteluihin kotimaisen kalan
puolesta. Suomu nousuun -kam-
panjan myota kotimaisen kalan
myynti kasvoi 20 prosentilla.
Kasvu jatkuu: myds viime vuonna
kotimaisen kalan myynti kasvoi
noin 20 prosenttia edellisvuoteen
verrattuna. Myydyimpia kalalajeja
ovat kirjolohi suikaleena ja fileena
seka silakkafilee.

S-ryhma on
Suomen suurin
aurinkosahkon
tuottaja.

ARVOSTUSTA S-RYHMAN
ILMASTOTYOLLE
Arvostettu talouslehti Financial
Times on listannut 300 parhaiten
ilmastopaastojaan vahentanytta
eurooppalaisyhtiota. S-ryhma
[Oytyy sijalta 41.
Vastuullisuusjohtaja Nina Elo-
maan mukaan sijoittuminen ko-
vassa seurassa Euroopan ilmasto-
johtajien joukkoon on pitkajantei-
sen tyon tulosta. "Olemme paran-
taneet energiatehokkuuttamme
jo kauvan ja panostaneet uusiutu-
vaan energiaan. Seuraava iso
tavoite on vuodessa 2025, jolloin
S-ryhman on maara olla hiilinega-
tiivinen", han sanoo.
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Signe Wickstrom kirjoit-
taa kirjetta vuonna 1932.
Tavallisen kansalaisen
oli helpompi kirjoittaa
tiedustelukirje tutun
lehden toimitukselle
kuin tuntemattomille,
etaisille viranomaisille.

Kuva: Pietinen, Museovirasto
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elmikuussa 1923 Yhteishyva-
lehdessa aloitettiin uusi
palsta. Toimitus rohkaisi
lukijoita lahettdmaan tiedus-
teluja mieltddn vaivaavista
pulmista. Kysymys- ja vastauspalstan toi-
vottiin hyodyttavan lukijoita "heidan moni-
naisissa edesottamuksissaan”. Palsta sai
nimekseen Kysyvd ei tieltd elsy. Palstalla
esiinnyttiin aina nimimerkilld, ja kysyjan
nimi ja osoite jdivat vain toimituksen tie-
toon. Toimitus etsi tietoa ja laati vastauksia
tai rekrytoi asiantuntijoita vastaamaan.
Palstasta tuli heti valtavan suosittu.

Alkuun palstalla selviteltiin kotitalou-
teen liittyvid kdytannon asioita, kuten
siivousta, tahranpoistoa ja kdsitoitd, mutta
myos rakennus- ja korjausasioita seka
tapakulttuuria. Palstan kyljessa julkaistiin
Pienid kotitalousneuvoja ja -keksintdjd eli
lukijoiden katevid kdytannon nikseja.

KOTIA KOSKEVIEN tiedustelujen rinnalle
alkoi nopeasti tulla yhd enemmén amma-
tinvalintaan ja koulutukseen liittyvid kysy-
myksid. Lukijat kysyivat, missd voi saada
koulutusta opettajaksi, poliisiksi, sairaan-
hoitajaksi, katiloksi, sotilassoittajaksi,
vanginvartijaksi, merimieheksi, ompelijak-
si, lukkariksi, kunnankirjuriksi, arkkiteh-
diksi, hierojaksi, taidemaalariksi, postivir-
kamieheksi, kotitalousneuvojaksi, valoku-
vaajaksi, muusikoksi, lastentarhanopetta-
jaksi, insinooriksi tai veturinkuljettajaksi.
Tai miten voi pdasta siirtolaiseksi Yh-
dysvaltoihin? Nuoren itsendistyneen Suo-
men uusi sukupolvi etsi omaa paikkaansa.
Yksi ammatinvalintakysymys toistuu
palstalla vuodesta toiseen: naislukija kysyy
mahdollisuuksistaan paasta poliisiksi.
Syyskuussa 1932 vastaus kuuluu: ”Kysy-
mys naispoliisien asettamisesta ja valmista-
misesta on vield ratkaisematon. Siis: naisia
ei oteta vastaan poliisikoulun oppilaiksi.”
Kymmenen vuotta my6hemmin lukija saa
samaan kysymykseen vastauksen: “Naispo-
liiseja varten on kylld aikomus jarjestaa
kursseja jonkin ajan kuluttua, mutta mitdan
varmaa siitd ei voi vield sanoa.”

YHTEISHYVA.FI

muistatko taman?

Parahin
nimimerkki
Vaslauksesta
Kiitollinen™!

Miten tietoa haettiin silloin, kun tarvittiin nopeasti
ajantasaista faktaa, jota ei ollut tietosanakirjoissa?

Mista saatiin apua, neuvoja ja yhteystietoja,
kun ei viela ollut internetia eika hakukoneita?
Tietenkin Yhteishyvan kysymyspalstalta.

teksti ANNA KORTELAINEN

HUOMATTAVA OSA 1920-1930-lukujen
kysymyksistd koski laki- ja sopimus-
asioita: tyontekijoiden oikeuksia, vero-
tusta, maanvuokrausasioita seka velka-,
ulosotto- ja kdyhdinhuoltoasioita.
Perheasioissa korostuvat perintdrii-
dat, avioliiton ulkopuo-
lella syntyneiden lasten
asema sekd anopin
eldttdmiseen liittyvat
kysymykset.
1930-luvun alussa
uusi avioliittolaki he-
ratti paljon kysymyksia, ja talléin nimi-
merkkKi saattoi olla suorasukainen: *Uusi
vaimo tiedossa” tai "Vapauteen”.
Varatuomari Anton Jotunin vastauk-
set ovat tarkkoja ja perusteellisia. Taval-
lisen kansalaisen oli vaikea saada lain-
opillista neuvontaa, joten palsta paransi
yleistd oikeusturvaa.
Kansalaisilla ei ollut tietokanavia ja he
arkailivat ldhestyd viranomaisia. Vas-

Palstasta tuli
heti valtavan
suosittu.

tauksista kay ilmi, ettd Yhteishyvan
toimittajat ovat soittaneet virastoihin,
ministeridihin ja oppilaitoksiin ja teh-
neet tiedusteluja lukijoidensa puolesta.

Kansanvalistajalle tehtdva oli ihan-
teellinen, silld Yhteishyvéan levikin an-
siosta vastaukset saivat
valtavasti lukijoita.

Palsta oli varmasti
erittdin luettu, silla
kysymykset olivat sa-
mantapaisia kuin mita
monet lukijat mielessdan
pyorittelivat. He tutkivat palstaa kuten
nykyaan luetaan verkkosivustojen Q&A-
palstaa, suomalaisittain UKK:ta, "usein
kysyttyja kysymyksia”.

SOTAVUOSINA KOROSTUIVAT ajan
haasteet: kysymykset koskivat usein
pula-ajan pulmia ja sddannostelya sekd
sotainvalidien ja -leskien asemaa. Mo-
net jaljittivat sodan myllerryksessa
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ei tieltii eksy.

Kysymyspalstan ensimmainen tunnus kertoi postin

fieltaet

kiikuttavan tietoa syrjaseudullekin. 1930-luvulla

tunnus vudistettiin virtaviivaisemmaksi.

Palstalla tiedusteltiin usein
sosiaalialan tydurista, kuten
mahdollisuuksista paasta
lastenkodin tai kunnalliskodin
johtajattareksi. Kuvassa on
SOK:n lastenkoti Mantsildssa
vuonna 1919.
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Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen
kirjailija ja taide-
historioitsija
Anna Kortelainen

Poliisiksikoulut-
tautuminen
kiinnosti monia
Yhteishyvan
lukijoita
1920-1940-
luvuilla. Kuvassa
poliisimies
Valokuvaamo
Sateen kuvassa
1930-luvulla.

kadonneita omaisiaan ja tuttaviaan.

Heti sodan jdlkeen ammatinvalinta oli
jalleen tarked aihe, kun rintamalta palaa-
vat nuoret miehet pohtivat tulevaisuut-
taan.

Vastattujen kysymysten maara nousi
pelkdstddn sotienvalisena aikana viisinu-
meroiseksi. Ennen sanomalehtitilausten
ja puhelimien laajaa yleistymista ja am-
matinvalinnanohjausta - tietoyhteiskun-
taa — palstan tarjoama asiallinen tieto ja
neuvonta muuttivat lukemattomien
suomalaisperheiden vaiheita.

Palsta palveli pitkddn myds sodan
jalkeisind vuosina.

Ja kylld, edelleen palattiin kysymyk-
seen naispoliiseista: ”Naispuolisten polii-
sien vakansseja on melko vdhan ja vain
suurimmissa kaupungeissa”, palsta kertoi
heindkuussa 1957. &

Ldhteet: Yhteishyvdn vuosikerrat
1919-1923, 1925, 1932-1933, 1939-1945,
1948-1950, 1956-1958, 1963-1964, 1970,
1975; Suomen lddkdrit 1935. Toim. Gunnar
Soininen. Helsinki 1935.

Kuvat Helsingin kaupunginmuseo ja SOK
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Ladkarin vastaanotto-
huone Vallilan tys-
terveysasemalla ennen
sotia. Terveyspalstan
kysyjat eparoivat
hakeutva laakariin.

LAAKARI VASTAA

YHTEISHYVASSA alkoi jo vuonna 1919 ilmestya kysy-
mys- ja vastauspalsta nimeltdan Terveydenhoito.
Siina julkaistiin lukijoiden kysymyksia ja laakarin vas-
tauksia. Alusta alkaen palstaa piti "TW" eli satakunta-
lainen tohtori Toivo Vanhatalo.

KYSYMYKSET koskivat enimmakseen selkakipuja,
vatsa- ja suolisto-ongelmia, hammasvaivoja, loisia,
ihottumia, ulkonakoon liittyvia suruja, gynekologisia
vaivoja, lapsuudessa sairastettujen tautien tai koettu-
jen tapaturmien jalkivaivoja, raskauteen ja synnytyk-
seen liittyvia huolia seka pikkulasten hoito- ja kaytos-
ongelmia. Vaimot pohtivat, miten he saisivat miehen-
s ladkariin, teinit kysyivat komplekseistaan. Kéyhat
perheet tiedustelivat, mistd he voisivat saada huoke-
aa hoitoa perheenjasenelleen, jolla oli keuhkotuber-
kuloosi tai vaikeita mielenterveys- tai paihdeongel-
mia. Lastentauteihin liittyvat kysymykset muistutta-
vat, miten tarkeitad nykyinen suomalainen neuvolajar-
jestelma ja kansallinen rokotusohjelma ovat.

VIIKKOLEHTI pystyi vastaamaan kysymyksiin nope-
asti, ja laajalevikkisyys takasi valistuksen saavuttavan
suuria massoja. Ennen terveyskeskuksia talla oli tun-
tuvaa kansanterveydellistd merkitysta. Yhteishyva
painotti, etta sen kaikkien kysymyspalstojen vastauk-
set olivat maksuttomia.

Kysyjan oli kehdattava kuvailla oireensa suorasukai-
sesti, samoin |aakarin oli vastattava kiertelematta ja
yksiselitteisesti. Vanhatalon vastaukset ovat hieno-
tunteisia ja rohkaisevia. Han ei tuomitse eika kauhis-
tele. Ajoittain valahtaa huumori. Kevaalla 1925 lukija
kysyy parannuskonstia kaljuuntumiseen, ja tohtori
vastaa: "Mitenka voi toinen sokea toista taluttaa!
Yhteishyvan l13akari on myoskin itse kaljupainen. Yhta
ja toista on koetettu, mutta mik3an ei ole auttanut.”

VANHATALON jalkeenkin palsta palveli pitkdan so-

danjalkeisind vuosikymmenina. 1970-luvun edistyksel-
lisyytta kuvaa se, ettd palstalla auttoi myos psykiatri.
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Menoforce Strong - kokeile
nelja viikkoa ja tunne ero!”

Vain
yksi tabletti
paivassa

Menoforce™ Strong

Nainen 45 +

Tuarekasvivalmi ute

Valmistettu tuoreesta salviasta, ei sisélla tujonia.
Saatavilla Prismoista, Sokos- ja Emotion-myymaldista
sekd hyvin varustelluista S-marketeista.

* Tutkimusviite: S. Bommer, P. Klein, A. Suter. First time proof of sage’s tolerability
and efficacy in menopausal women with hot flushes. Adv. Ther. 2011;28: 490-500.
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parempi paikka elaa

Nain hienosti onnistuu
wokkaus, kun kokkeina
ovat Noora Koistinen ja
Vilma Loukonen.
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LEPPAVAARAN KOULUN
VOITTOISA MENU

AAMIAINEN Kaurapuuro
mustikoilla ja omenasoseella,
keitetty kananmuna, rasvaton
maito, D-vitamiinipilleri (7,5
mikrogrammaa)

LOUNAS Silakkapihvit, peruna-
muusi, juureksia

VALIPALA Banaani, ruisleip3
margariinilla siveltyna (tayt-
teena juustoa, kalkkunaleikkele,
salaattia, paprikaa ja kurkkua),
rasvaton maito

PAIVALLINEN Kasviswokki
taysjyvapastalla (wokissa tanko-
parsaa, broccolinia, papuja,
kikherneita, sipulia, selleria,
chilia ja paprikaa), rasvaton
maito

ILTAPALA Perunarieska marga-
riinilla siveltyna (taytteena
kalkkunaleikkele ja kurkkua),
appelsiini, sekoitus pahkinoita

YHTEISHYVA.FI

teksti KIRSI RIIPINEN kuva MEERI UTTI

KAURAPUURO JA SILAKKA-
PIHVIT JUHLAVASTI

Leppavaaran koulun kahdeksasluokkalaiset
voittivat taman vuoden Ruokavisan. Kotimainen
ja vastuullinen menu esiteltiin hauskalla videolla,

jossa ruoat ovat Linnan juhlien vieraana.

i haittaa, vaikka perunaries-

koista tuli talld kertaa pitalei-

pid. Ahkerat kokit unohtivat

rei"ittda rieskat ennen paista-

mista. Pddasia, ettd maku on
tallella ja tdytteet saa tdssdkin versiossa
helposti leivan viliin.

Olemme Espoossa Leppdvaaran kou-
lun kahdeksasluokkalaisten kotitalous-
tunnilla eli Ruokavisan voittajaryhman
vieraana. Ruokavisa on yldkoulujen ruo-
kakasvatusohjelma, joka opettaa ruoan
reittid ja fiksua kuluttamista. Ohjelmasta
vastaavat Ruokatieto, MTK ja Kotitalous-
opettajien liitto. Tand vuonna Ruokavi-
san yhteistydbkumppanina toimi S-ryhma.

Ruokavisan kisaosioon osallistui 3 900
ylakoulun oppilasta.

Voiton vienyt ateriakokonaisuus on
kohta valmis. Kaurapuurolautaselle
lisdtddn vield mustikoita ja omenasoset-
ta. Perunat ovat kiehuneet perunamuu-
sia varten, silakkapihvit on paistettu
rapsakoiksi, ja kasviswokkia sekoitellaan.

VOITTAJALUOKKA IDEOI Ruokavisaan
ateriakokonaisuuden, jonka he esittelivat
itse tekemalldadn hauskalla videolla. Siind
ateria on jaettu koko padivan menuksi ja
aamiainen, lounas, vdlipala, pdivéllinen
ja iltapala marssivat Linnan juhlille kuin
juhlavieraat. Kuuluttaja kertoo, kuinka
ensimmadisend sisdan astuu kaurapuuro
paalldan aivan ihastuttavia itse poimittu-
ja mustikoita ja anopin omenasosetta.
Vierelldan kaurapuurolla on keitetty
kananmuna ja D-vitamiini. Kaurapuuro
asetellaan videolla presidenttiparista
otetun juhlallisen kuvan eteen.

”Se oli Sannin idea”, muistaa luokka-
kaveri Anni Tuominen.

”Ajatus syntyi, kun mietin, mita tele-
visio-ohjelmia suomalaiset katsovat.
Linnan juhlista on tullut suosikki, ja
ohjelman suomalaisuus sopi teemaan”,
Sanni Kaukonen kertoo.

Ideaa jatkettiin miettimalla kokonai-
suuteen sopivat ruoat.

Perusasiat olivat talld luokalla hyvin
hanskassa jo ennen kisaa. Kotona on
kokattu esimerkiksi pastaa, risottoa,
jauhelihakastiketta ja teeleipia. Valilla
on valmistettu koko ateria kasviksista.
Ruoan hintoihinkin on tutustuttu. Vas-
tuullisuuden ja kotimaisuuden suosimi-
nen tuntuvat ldhes itsestadnselvilta.

KOTITALOUSOPETTAJA Leena Kaisti-
nen ihailee nuorten luovuutta.

”Kisaohjelma on kokonaan oppilaiden
tuotos. He suunnittelivat ateriat ja videon
valmiiksi ja osasivat itse myos perustella
valintansa. Omatoimiset nuoret nostavat
innostuksellaan toinen toistensa tasoa.”

Néin oppilaat perustelivat esimerkiksi
lounaan silakkapihvien, muusin ja juu-
resten valintaa: "Ruoasta saa tarvittavat
ravintoaineet, ja sen ainekset ovat Suo-
messa valmistettuja, mikd on ympris-
toystavallista. Kalaa suositellaan syota-
vaksi 2-3 kertaa viikossa. Silakasta saa
hyvia rasvoja sekd proteiinia. Silakka on
halpaa, ja sen syonti on kuluttajalle paras
tapa vaikuttaa Itameren tilaan. Perunois-
ta ja juureksista saa kuitua ja hyvia vita-
miineja. Yli jddnyt perunasose kaytetdan
iltapalaan, joten ei synny havikkia.”

Ja viela: ”Kun ostaa Suomessa valmis-
tettua ruokaa, tukee suomalaisten toitd
ja tarjoaa tyopaikkoja. Ruoka on myds
terveellistd, joten se tukee ihmisten
hyvinvointia.” B
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Sato talteen
Kaupungissa

Kaupunkilaiset haluavat upottaa
katensa multaan ja syoda itse
kasvatettuja porkkanoita, salaattia
ja marjoja. Sanni Seppo kuvasi
urbaania sadonkorjuuta Helsingin
puistoissa ja palstoilla.

kuvat SANNI SEPPO teksti NINA RIIHIMAA

VIHANNEKSET "OMASTA"
MAASTA

Valokuvaaja Sanni Sepolla on
ollut viljelypalsta Helsingin
Kumpulassa jo kolmekymmenta
vuotta. Tytér Siiri Matinpuro on
kulkenut aitinsa mukana palstalla
vauvasta alkaen. Madot ja etanat
ovat tulleet tutuksi, samoin
kylvon, kitkemisen ja sadon-
korjuun salat. Sanni Sepolle
satoakin tarkeampaa on rentou-
tuminen. Palstaa ymparoivat
nakymattomait seinat, jotka
sulkevat taaksensa ulkopuolisen
maailman vaatimukset.

YHTEISHYVA.FI
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DOQQN

KAUPUNKI- e @
RASVIMAAY
.l

KAUPUNKI HALTUUN YHDESSA

Perunoita sikiss3, yrtteja ja mansikoita viljely-
laatikossa. Kaupunkilaiset, joilla ei ole omaa
maata, innostuivat uusista viljelyn muodoista
reilu kymmenen vuotta sitten. Jeanne Johans-
son korjasi satoa viljelysidkeistd ymparistojar-
jesto Dodon hallinnoimalla alueella Helsingin
Kalasatamassa samaan aikaan, kun taustalla
rakennettiin kokonaan vutta kaupunginosaa.
Nykyaan Dodon padpaikka Kaantopoyta on
Pasilan rautatieldismiljoossa.

Vapaiden kaupunkitilojen ottaminen viljely-
kayttoon on hiljalleen levinnyt ympari Suo-
men. Taloyhtididenkin pihoilla on leikkivien
lasten lisaksi asukkaita hoitamassa yhteisia
viljelylaatikoita. Yhteisollisyys on tarkeada:
yhdessa oppiminen ja tekeminen on hauskaa.

RIKKARUOHOISTA GOURMET-
HERKKUA

Nokkosta voi pitada vihelidisena, kaikkialle
levidvana rikkaruohona. Tai sitten vaihdat
ajattelutapaa: nokkoset, vuohenputket ja
voikukat ovat mitd mainiointa gourmet-
herkkua! Huippuravintolatkin ovat ymmarta-
neet villiyrttien lumon. Edellytys villiyrttien
hyédyntiamiselle on niiden tunnistaminen.
Oppia saa kokeneen luonnontuntijan mat-
kassa tai villiyrttikurssilla, joita jarjestaa
moni taho, my6s etdna verkossa.

Anne Huutoniemi keraa toiden jilkeen
nokkosia Helsingin Haagassa, riittdvin etaal-
13 suurista teista. Anne rydppaa nokkosen
lehdet ja lisaa niita tuoreeltaan lettuihin tai
kuivattuna sampyl&ihin.

YHTEISHYVA.
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- PUISTOSTA OMPUT

PIIRAKKAAN

Kaupunkilaisten iloksi puistoihin
on istutettu muutakin kuin
koristekasveja. Ja mika parasta,
julkisten tilojen hedelma- ja
marjasato on kenen tahansa -
hyédynnettavissa. On ystavallista
poimia vain yhden piirakan
ainekset ja jattaa syotavaa -
toisillekin. Helsingissa julkiset
hedelmipuut ja marjapensaat
on koottu Satokarttaan, jolla on
sivusto netissa ja ryhma Face-
bookissa. \
Steve Baynes hyppasi pyoran
selkddn ja haki omenat piirak-
kaan pitkavartisella poimurilla
Helsingin Vallilasta. Steve yllatti
iloisesti myos muutaman ohikul-
kijan jakamalla osan omppu-
saalistaan heille. T

-




Kuva Siiri Matinpuro

[+ ]
I

OMAN MAUN MUKAAN

Monelle viljelypalstojen paras puoli on se, etta siella voi
kasvattaa itselleen mieleisia lajikkeita. Tabitha Uyulu,
Pelagie Kazanda ja Umaly Uyulu kasvattavat esimerkiksi
amarantaa seka suurilehtistd pinaattia. Ne ovat heidin
kotimaastaan Kongosta tuttuja vihanneksia, joita ei
Suomessa saa kaupoista. Perhetta viehattaa palstaviljeli-
joiden vuorovaikutus. Ihmiset ovat kuin yhta suurta
perhetta.

Vuokrattavia viljelypalstoja on useimmissa kaupungeis-
sa ympari Suomen. Lahiruoan ja ruoan puhtauden arvostus
nakyy palstojen suosiossa. Esimerkiksi Kumpulan vapautu-
neille yhdeksille palstalle tuli tdnd vuonna Hy6tykasviyh-
distykseen 381 hakemusta. Onnekkaat valittiin arvalla.

KESAPARATIISI KESKUSTAN KUPEESSA

Viljelypalstat ovat kokeneet renessanssin. Kun niita
vield vahan aikaa sitten pidettiin vanhanaikaisina, nyt
ruoan kasvattaminen kiinnostaa nuoria aikuisiakin.
Viljelypalsta-alueet ovat yleensa kaupungin puistoja
ja avoimia kaikille. Palstoille ei ole lupa menn3 kuin
kutsusta, mutta alueen risteavilla poluilla voi katsella,
mihin kaikkeen pieni tontti taipuu.

Unkarista kotoisin olevalla Istvan Birolla oli palsta
Helsingin Maunulassa parikymmenta vuotta. Han
luopui siita vasta 89-vuotiaana. "Rakastin sita paik-
kaa. Siitd oli aineellista hy6ty3, mutta etenkin henkis-
ta!" Han soittelee edelleen entisen palstakaverinsa
kanssa ja tietd3, mita siella tapahtuu.

SANNI SEPPO, 61

® Helsinkildinen valokuvataitelija ja dokumentaristi,
jonka tuotannon kantavana teemana on ihmisen ja
luonnon suhde. Palkittiin tdn& kesana Helsingin kau-
pungin kulttuuripalkinnolla.

® Julkaissut useita valokuvateoksia, mm. kaupunkivilje-
lya esittelevan Palsta-kirjan (Maahenki, 2010). Tekeilla
suomalaisista luonnonmetsista kertova Pohjoistuulen
metsa -kirja yhdessa Ritva Kovalaisen kanssa.

® Lukuisia nayttelyitd Suomessa ja ulkomailla. Mukana
valokuvanayttelyssa Suomen it3, joka on parhaillaan
esilla Pohjois-Karjalan museo Hilmassa Joensuussa.
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Naisten viikkoleht
ykkonen - nyt upe
uudistuneena! -

N

Anna, naisten viikkolehtien kiistdmatén Suomen ykkonen,
on uudistunut entista kiinnostavammaksi. Uudistuksen
myota Anna on entistd osuvampi lukuvalinta aikaansa ~—
seuraavalle aikuiselle naiselle. Anna - lehti kuin e,
energisoiva luottoystava, joka tuo varia, savyja,
iloa ja oivalluksia elaméaan. Tilaa jo tanaan!

M%\Zl

PETTAJIEN HURJA KORONAVHOS
o

- SA VI
N ”
O TEER MMISEEN

: Nopeimmin tilaa.t netissa:
tilaus.anna.fif/tutustu

. Soita asiakaspalveluun . Liheti alla oleva
[ (09) 156 665 ma—pe 8-19 [0 tilauskortti

L3
. -

Tarjous koskee vain uusia tilauksia, ulkomaan tilauksiin lisataan postimaksu. Tilaajalla on oikeus peruuttaa tilaus 14 vuorokauden { N % u m I Oona
kuluessa. Jatkuva tilaus jatkuu automaattisesti kiintean tarjousjakson jalkeen kulloinkin voimassaolevaan tilaushintaan. Seuraavan P =~ °
tilausjakson hinta on voimassaolevan hinnaston mukainen hinta vastaavalla tilauspituudella kuin ensimmainen tarjousjakso. Tilaus | - (o) I ka kass‘
voi paattya aikaisintaan ensimmaisen kiintean tarjousjakson lopussa. Voimassaolevan jatkuvan tilauksen voi kiintean tarjousjakson
jalkeen irtisanoa 30 péivan irtisanomisajalla. Tilaukseen liittyy maksuvelvollisuus, ellei sité ole erillisesti maaritelty naytetilaukseksi. | & Valmistettu GRS-serti-

fioidusta kierratyspuu-

LEIKKAA KATKOVIIVAA PITKIN JA POSTITA JO TANAAN! e mm e mmmmmmmann . N N
! ! villasta. Suljettavissa

o o : | solmittavilla nahka-

‘ i POSTI- ¢ nauhoilla. Kulmissa ja
i MAKSU olkahihnassa nahkai-
i MAKSETTU : ‘ set vahvikkeet

[ Kyl kiitos! Tilaan 3 kk Annat (12 lehte) VAIN 39,90 € : :;3;";“35"2;’“'
eli2x19,95 € (norm-72,00) SRR * Olkahihnat 70 cm.
Lahjavalintani: e

O Lumi Oona-olkakassi, arvo 59,00 € - I-u m I

O Milla-helmikorusetti, arvo 78,00 € N . .
e lohat e e Milla-helmikorusetti ?

1 kk lehdet kaupan paalle X
Koruissa 10 mm helmiis- ﬁts’@&
helmia. Elastinen ranne- &+ )

koru. Kaulakorussa 42
magneettilukitus.

* Kaulakoru 48 cm o
*Rannekoru 18 cm 78,00 €

OTAVAMEDIA
Tunnus 5005030
00003 VASTAUSLAHETYS

Sukunimi Etunimi ID 9181

Lahiosoite Puhelin

l;;‘ 4

Tai lisaa luettavaa?

Kuukauden Annat tilauksesi jatkoksi.

Postinumero Postitoimipaikka

Séahkopostiosoite

Tilaajalahjoja on rajoitettu maara. Pidatdmme oikeuden toimit-
taa tuotteen tilalle toisen vastaavan tuotteen, mikali kysynta ylit-
taé varaamiemme tilaajalahjojen maarén. Lahjat toimitetaan pos-
titse noin 3 viikon kuluessa siita, kun tilausmaksu on maksettu.
Noutamatta jaaneita tilaajalahjoja emme l&heté uudelleen.

Antamalla sahkdpostiosoitteesi saat tilausvahvistuksen sahkopostiisi ja ohjeet digipalvelun kayt-
toonottoon seké tietoa asiakaseduista ja ta sista sahkoisesti Otavamedia Oy:lta ja sen kanssa
kulloinkin samaan konserniin kuuluvilta yh Voit halutessasi kieltaa sahkoisen tarjonnan
vastaanottamasi tarjontaviestin kieltolinkista. Katso tietosuojaseloste Otavamedia.fi/tietosuoja.
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"Punalaputetut
tuotteet

maarittavat

paivan aterian"

Radiojuontaja Janni Hussi heraa
varhain, jotta han ehtii nauttia aamu-
palan rauhassa tyopaikallaan. Arki-
iltapaivisin lounas koostuu eineksist3,
mutta viikonloppuisin panostetaan
herkullisiin paivallishetkiin.

rytmini olisi
saannollisempi,
mutta juuri nyt
hektinen tyotahti
on sotkenut sen”,
Janni Hussi
sanoo.

teksti ANNELI JUUTILAINEN kuvat ANNA HUOVINEN

” amuheradmiseni ovat venyneet

‘ ‘ pikkuhiljaa yhd my6hemmas.
Aloitin 4amulypsy-lahetyksen

juontajana radio Suomipopilla viime
syksynd. Alkuun laitoin herdtyskellon
soimaan tunnollisesti kello 4.30, silla
suora lahetyksemme alkaa
aamukuudelta. Kuukausien
aikana olen hivuttanut
herddamisaikaa niin, ettd
nyt nousen sangystd vasta
kello 4.50.

Nappaan heratyskellon nopeasti pois
paalta, jotta avopuolisoni Joel Harkimo
ja villakoiramme Harri eivat hadiriinny.
Hiippailen hissun kissun pesemaan
kasvoni ja hampaani.

Vartissa lahden ulos ovesta. Yleensa
menen tyopaikalleni kavellen, koska
asumme Helsingin keskustassa. Matka
studiolle Sanomataloon on lyhyt.”

e

roa raejuuston ja marjojen kanssa. Mar-
joja on vililla enemman kuin puuroa : ;
Pidén erityisesti herukoista. 4c e

Lisaksi juon pari kuppia kahvia kaura- s
maidolla. Saatan sy6di myds voileipaa.

Rauhallinen aamiainen
on paivan pyha hetki

”Aamupala on minulle pdivén tarkein

ateria. Arkisin sy6n tydnantajan tarjoa-
man aamiaisen toissa.

Herddn mielelldni aikaisin, jotta ehdin
nauttimaan aamiaisesta ennen kuin
tyokaverini kompivat paikalle hieman
ennen kuutta. Haluan sy6dad rauhassa ja

Usein lahetyksemme viimeiselld tunnil- =

la, aamuyhdeksén aikoihin, minulle
tulee uudestaan nalka. Silloin syon
vadlipalana lisad leipda tai rahkaa.-

Suora lihetyksemme kestad kymme-

neen. Sen jalkeen pidimme palaverin

)

hassa ja

lukea piivén uutisia. Se on minulle ohjelman tuottajan kanssa. Kiymme lapi _ _,-' a palvan
pdivan pyha hetki. aiempia lahetyksid ja suunnittelemme - L5
Useimmiten syon aamupalaksi puu- tulevia. 52 12 tLSla.
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Yleensad ldhden studiolta kotiin yhden-
toista aikoihin.”

Kaupan einesateriat toimivat
nopeina lounaina

“Toivoisin, ettd ruoka- ja treenirytmini
olisi sdadannollisempi, mutta juuri nyt
hektinen tyotahti on sotkenut sen. Alku-
vuosi on ollut minulle yrittdjana erityisen
kiireinen. Piddn yritysluentoja tyossa
jaksamisesta ja juonnan televisio-ohjel-
mia. Sosiaalisen median paivitysten
tekeminen ottaa oman aikansa.

Puoliltapdivin aloitan palaverirumban
puhelimitse tai etdyhteyksilla. Sita kestdd
pitkalle iltapdivaan tai alkuiltaan.

Ennen palavereja syon lounasta. Usein
nappaan ldhikaupasta einesaterian mat-
kalla toista kotiin. Suosin perusjuttuja,
kuten maksa- tai makaronilaatikkoa.

[ltapdivalld saatan tehdad valipalaksi
voileipid. Piddn myos erilaisista rahkoista
sekad soijajugurtista ja myslista.

Minulla on laktoosi-intoleranssi, mutta
en vilttele maitotuotteita vaan valitsen
laktoosittomia vaihtoehtoja. Myo6s kaura-
ja soijavalmisteet maistuvat minusta
herkullisilta.”

Liikunnan tarkoitus on tuoda
energiaa eika vieda sita

”Télld hetkelld liikuntaharrastuksille jaa
arjessani turhan vahan aikaa. Saatan
ehtid lenkille vain kerran viikossa. Kiirei-
nen tyorytmi verottaa jaksamistani, ja
olen opetellut suhtautumaan urheiluun
stressittomasti.

Menen lenkille tai poljen kotona spin-
ning-pyorad, jos jaksan. Liikunnan on
tarkoitus antaa energiaa eikd vieda sitd.

Minulla oli aiemmin tapana kdyda
holkkalenkeilld Harri-koirani kanssa,
mutta se mursi hiljattain koipensa ja on
toipunut hitaasti. Nayttas siltd, etta
yhteiset juoksumme on juostu. Olemme
siirtyneet rauhallisiin kdvelylenkkeihin.”

Arkilounasta sy6daan sohvalla
telkkarin aaressa

”Syomme pdivallistd yhdessa avopuoliso-
ni Joelin eli Jollen kanssa viiden, kuuden
kieppeilld. Teemme helppoja ja nopeita
ruokia, kuten tortilloja. Kana tai jauheli-

ha paistuu pannulla nopeasti eika vihan-
nesten pilkkomiseen mene kauaa. Tortil-
la-latty lampida mikrossa hetkessa.

En ole keittiohirmu, mutta teen yksin-
kertaisia arkiruokia. Teen usein makaro-
ni- tai kaalilaatikkoa. Joskus paistan
kanaa ja keitén riisid. Arkisin sydmme
paivallistd vieretysten sohvalla ja kat-
somme samalla televisiosta sarjoja.

Viikonloppuisin panostamme ruokai-
luun ja sydmme poyddn ddressd. Usein
se tarkoittaa poyddn raivaamista ldppa-
reistd, kuulokkeista ja kaikenlaisista
lippusista ja lappusista. Emme erityisem-
min panosta kattaukseen, mutta joskus
sytytamme kynttilan ja avaamme viini-
pullon.

Aikaiset aamu-

heratykset tuntuvat
toisinaan Jannista
vaikeilta. Radion .
suorassa aamuldhe-
tyksessd vasymys =
kuitenkin unohtuu -
ja puhe pulppuaa.

JANNI HUSSI, 29

TYO Juontaja, somevaikuttaja
ja yrittaja.

ASUU Avopuolisonsa Joel
Harkimon kanssa Helsingin
keskustassa. Perheeseen kuuluu
myds 8-vuotias villakoira Harri.

AJANKOHTAISTA Juontaa
Radio Suomipopin Aamulypsya
ja tekee toita yrittdjana. Hussi
toimii Sokoksen ja Emotionin
kauneuden ja hyvinvoinnin
brandilahettilaana.

YHTEISHYVA.FI

e



YHTEISHYVA.FI

“Arkisin syomme pdivdllistd sohvalla ja
katsomme samalla televisiosta sarjoja.”

Puolisoni hifistelee mielellddn viikon-
loppuisin ruoan kanssa ja ndkee ruoan
eteen paljon vaivaa. Han jaksaa esimer-
kiksi hauduttaa koko pdivan italialaista
ragu-pastakastiketta. Tieddn olevani
hemmoteltu.”

Kotiinkuljetuspalvelut pelastavat
kiireisen paivan jalkeen

”Arkisin ruokakaupassa kdy meista se,
joka ehtii. Viikonlopun ruokaostokset
teemme perjantaisin yhdessa. Olen
kaupassa hyvin maérdtietoinen, ja ete-
nen nopeasti hyllylta toiselle. Jolle tutkii
purnukoita hartaammin ja jaa naperta-
madn uusia tuotteita. Han viihtyy kaup-
pareissuilla pidempaan kuin mina.

En tee kauppalistaa, koska muistan,
mitd tarvitsemme. Yritan ostaa kerralla
sen verran aineksia, ettd ruoista riittdisi
useammalle péiville.

Léhes joka viikko tilaan aterioita ra-
vintoloista kotiinkuljetuspalveluiden
kautta. Ne pelastavat, jos tulemme mo-
lemmat kotiin nélkdisind kiireisen pdivan
jalkeen.”

Suunnitelmat vaihtuvat lennossa,
jos voi pihistaa

”Panostan kahveihin. Minulla on kolme
erilaista kahvikonetta. Yhdelld voi val-
mistaa erikoiskahvia, toinen on tavalli-
nen kahvinkeitin ja kolmas on presso-
pannu. Saatan juoda melkein pannulli-
sen kahvia péivdssd. Kdytan isoja mukeja,
en koskaan pienid kupposia.

Maistelen mielelldni erilaisia paahtoja
ja papuja. Jos ldydan jonkin uuden kiin-
nostavan kahvin, voin maksaa siitd vihan
enemmankin. Pidan erityisesti tummista
paahdoista ja intensiivisista mauista.

Osaan pihistad, ja hydodynnan tarjouk-
sia. Valitsen mielelldni punaisilla tarroilla
merKkittyjd aletuotteita, joiden viimeinen
kayttopdiva on ldhelld. Usein myds paa-
tdn tarjouksessa olevien tuotteiden pe-
rusteella, mitd sind pdivana syodaan.
Suunnitelmat vaihtuvat helposti kana-

kastikkeesta makaronilaatikkoon, jos
jauhelihan hinnasta tippuu kassalla 30
prosenttia.”

Varsi-imuri on maailman paras
arjen pelastaja

”Siivoamisen osalta tydnjako on jakautu-
nut taloudessamme tasaisesti. Emme ole
saaneet siitd riitaa aikaiseksi parin vuo-
den yhdessd asumisemme aikana.

Jolle hddrdda enemman keittiossa,
minun vastuullani on pyykinpesu. Suh-
teemme alkuaikoina hédn pesi joskus
pyykkia ja tyonsi kaiken kuivausrum-
puun - myos urheiluvaatteeni ja silkki-
paitani. Sen jilkeen sovimme, ettd mind
hoidan pyykkayksen.

Yritdmme imuroida kerran viikossa.
Varsi-imuri on maailman paras arjen
pelastaja. Silld saa ndppdrasti siivottua
ulkoa tulevat roskat ja hiekat.”

Sinappisilli toimii jalkivunileivan
paalla

“[ltaisin olisi hyvd vahentdd dlylaitteiden
kayttod, mutta aika harvoin pystyn teke-
madn niin. Luen uutisia, koska se helpot-
taa seuraavaa ty0pdivaani, jolloin minun
taytyy pystyd keskustelemaan ajankoh-
taisista asioista radiossa.

Rakastan leipad, ja syon sitd iltapalak-
si. Ostan kaura- tai ruisleipda. Erityisesti
sitkedmmat jalkiuunileivat ovat herkkua-
ni. Jalkiuunileivan paalld sinappisilli
toimii dlyttdéman hyvin. En sy® sillid ihan
joka pdivd, mutta viikoittain.

Aikaisen herdtykseni vuoksi yritan
padstd nukkumaan iltakahdeksalta — tai
ainakin aloitan iltatoimeni silloin. Usein
nukkumaanmeno venyy iltakymmeneen.

Youneni jadvat arkena melko lyhyiksi,
mutta viikonloppuisin nukun helposti
kellon ympdri. Se ei nollaa tilannetta, ja
tieddn ettd tarvitsisin enemman unta.
Toisaalta tiedostan, ettd tama on viliai-
kainen eldmantilanne, eikd tdma rytmi
kestd ikuisesti. Nyt painan taysilld ja otan
iisimmin, kun sen aika koittaa.” ®
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HYVA MUTTA HALPA.

Reolink Go
Akkukayttdéinen 4G-kamera

Aidosti langaton valvontakamera
toimii akullaan viikkoja, jopa
kuukausia. Katso live-kuvaa ja
tallenteita koska ja mista vaan.

Mokille, varastolle, veneelle
tai vaikka riistakameraksi.

Reolink Argus Eco
Akkukayttdinen WiFi-kamera

Helppokayttdinen langaton
kamera esimerkiksi pihan
valvontaan. Soveltuu sisa- ja
ulkokayttoon. Pitka kayttdaika
yhdella latauksella, nopea ottaa
kayttoon.

Reolink Solar Panel
Aurinkopaneeli akkukayttdisten
Reolink-kameroiden lataamiseen.

Kameroiden live-kuvaa ja
tallennuksia katsotaan ilmaisilla
Reolink App (Android ja iOS) ja
Reolink Client (Windows ja macOS)
-sovelluksilla, joissa suomen- ja
ruotsinkieliset valikot.

remlink
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viisi syyta

Tunneoppia lemmikilta

Lemmikki on ystava, jolta on paljon opittavaa. Se ei puhu
pahaa selan takana ja osoittaa tinkimatta kiintymyksensa.
Liikuttajanakin koira tai hevonen on vertaansa vailla.

SURU HALVENEE

Lemmikki on ystdva ja kanssa-
kulkija my0s eldmadn vaikeissa
vaiheissa. Eldin vaistoaa omista-
jansa surun. Koira tai kissa pai-
nautuu ldhelle lohduttamaan.
Koira pakottaa masentuneen
nousemaan ylds sangysta ja
lahtemdan ulos lenkille. Alaku-
loinen tunnelma muuttuu, kun
huomaa, ett jalat vievit, linnut
laulavat ja elama jatkuu.

Muukin kuin karvainen lem-
mikki lievittdd masentuneisuutta
ja ahdistusta ja tuo eldmdan
merkityksellisyyden tunnetta.
Akvaariokalojen seuraaminen ja
hoitaminen rentouttaa ja kohot-
taa tutkitusti mielialaa. Tana
vuonna parhaan dokumentti-
elokuvan Oscarin sai Mustekala
opettajana, jossa tyduupunut
kuvaaja 16ysi sukeltaessaan yh-
teyden mustekalaan.

Ldhde: Tanja Honkanen: Turpatera-
piaa ja karvaista kaveruutta -pro
gradu, Tampereen yliopisto

YHTEISHYVA.FI

teksti NINA RIIHIMAA kuvat GETTY IMAGES

1

HYVA PALKITAAN

Lemmikki tekee ihmisen onnelli-
seksi. Jos suhde eldimeen on hyvd,
myds lemmikki on tyytyvdinen.
Kyselytutkimuksissa koiranomista-
jat ovat osoittautuneet onnelli-
semmiksi kuin ne, joilla ei ole
karvakaveria. Lemmikinomistajat
my®0s sairastelevat vihemman ja
ovat harvemmin sairauslomilla
kuin ne, joilla ei ole lemmikkia.
Koira on ollut ihmisen kaverina
jo ainakin 15 000 vuoden ajan.
Koiran tekee ainutlaatuiseksi sen
kyky tulkita omistajansa mielialoja
pelkdstd katseesta ja reagoida
niihin. Koira myos oppii tulkitse-
maan ihmisystavansa sanoja ja
ddnensavyjd. Lemmikki opettaa,
ettd tapa kommunikoida ja toimia
vaikuttaa muihin: kun on hyva
toiselle, saa hyvaa takaisin.

Ld&hde: Koiran silmdlihas kehittyi
miellyttdmdadn ihmistd, tiede.fi
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KIVUT HELPOTTUVAT

Lemmikin kanssa oleminen rentout-
taa. Erityisen rauhoittavalta tuntuu
lemmikin koskettaminen. Eldimen
karva tuntuu pehmeiltd, ja sen korke-
ampi ruumiinlampo6 mukavan lampi-
malta.

Eldimen silittdminen saa stressihor-
monitasot laskemaan ja niin sanotut
rakkaushormonit hyrradmdan. Lemmi-
kin katselun ja silittelyn nostamat
dopamiini- ja oksitosiinihormonitasot
saavat aikaan samanlaisen autuaan
olotilan, joka vatsasyntyneen didilld on
hormonien ansiosta.

Eldimen ldsndoloa on hyédynnetty
kivun hoidossa. Esimerkiksi leikkauk-
sesta toipuvien potilaiden on huomat-
tu tarvitsevan vahemman kipuladkettd,
jos he tapaavat terapiakoiraa. Samaa
silittelyhoitoa kannattaa kokeilla va-
haisempiinkin kipuihin.

Ldhde: Helena Miranda: Ota kipu haltuun
(Otava, 2016)

SYDAN VAHVISTUU

Koiran ulkoiluttaminen on hyva keino lisdta
arkiliikuntaa. Tutkimusten mukaan koiran hank-
kiminen kasvattaa kdvelyn maaraa keskimaarin
reilulla tunnilla viikossa, usein enemmankin.
My6s ratsastus on hyvad kuntourheilua. Tallilla
touhutessa tulee liikuttua kuin huomaamatta.
Liikunta ehkdisee tunnetusti monia sairauksia
ja helpottaa jo syntyneiden vaivojen hoitoa.
Painonhallinnassakin lemmikki on hyva kirittaja.
Paivittdiset kdvelylenkit pitavat nivelet joustavina
ja auttavat alentamaan verenpainetta seka koles-

teroli- ja sokeriarvoja.

Sydéninfarktista selvidmisen on todettu no-
peutuvan, jos toipilaalla on lemmikkieldin.

Ldhde: Pet Ownership and Cardiovascular Risk, the

American Heart Association, ahajournals.org

KOIRANOMISTAIAT
KAVELEVAT KESKIMAARIN
22 MINUUTTIA ENEMMAN
PAIVASSA KUIN MUUT.

LAPSI RAUHOITTUU

Lemmikki perheessd opettaa lapselle vastuu-
ta ja luonnon monimuotoisuutta: meitd on
monenlaisia, ja kaikilla on omat tarpeensa.
Moni lapsi - ja aikuinenkin - kokee lemmi-
kin tuovan turvaa yksindisina hetkind kotona
tai ulkoillessa.

Kouluissa koiran ldsndolosta hydtyvat
kaikki oppilaat, mutta erityisesti ne, joille
rauhoittuminen ja paikallaanolo ovat vaikei-
ta. Lukutaidon kanssa kamppailevalle avuksi
on lukukoira, joka kuuntelee tarkkaavaisesti
haparoivaa lukemista, mutta ei etsi virheitd
tai arvostele.

Terapiaeldimien rauhoittavaa ja mieltd
kohottavaa lasndoloa hyédynnetddn myos
hoitolaitoksissa, sairaaloissa ja vanhusten-
hoidossa. Vaikka koira on suosituin apuri,
hyvia kokemuksia on my®ds kissoista, alpa-
koista ja hevosista — jopa karvaisista robot-
tieldimistd. B

Asiantuntija:
Heimo Langin-
vainio, lddketie-
teen tohtori.
Hdn on tehnyt
Suomen Kennel-
liitolle tutkimuk-
sen Hyvad
elédmdd koiran
kanssa - Koiran
vaikutuksesta
koiranomistajan
hyvinvointiin ja
onnellisuuteen.

Lahde: Ari Kinnunen ja Pia Nikkanen: Koira auttaa
ja ilahduttaa, duodecimlehti.fi

YHTEISHYVA.FI



teksti SIRPA KAHKONEN kuva PAIVI RISTELL

YHTEISHYVA.FI

Kahkonen

Somen ulottumattomissa

NYT SEN KAI voi tunnustaa. Olin kevaalld salaa
Lapissa.

Olivathan sielld tuhannet muutkin - en ole som-
mittelemassa harteilleni sankarimatkaajan viittaa
enkd kehumassa uhmalla tai uskalluksella. Olen
pdinvastoin hanakka noudattamaan ohjeita, ja siksi
ihmettelen, ettd sain tempauduttua tuolle matkalle.

Puhe liikkumisrajoituksista alkoi lisddntyd juuri
ldhtopaivan alla. Oli vaikea pdatelld, millaiselle
mokille voisi menna. Tiedédn, ettd moni ei lahties-
sadn mieti, mitd viranomainen sanoo. Jotkut pysah-
tyvat vain panssariesteeseen, jos sithenkdan.

Mutta sitten on meitd, joiden mielen valtaa neu-
vottomuus, jos viestit ovat monimutkaisia. Erityises-
ti terveysvalistus on purrut minuun lapsesta saakka.
Niinpd puhe tappavista virusmutaatioista ja lomai-
lun vaarallisuudesta lamautti paatoksentekokykyni.
Hengitys katkeili ja kdperryin sikidasentoon, jossa
suunnittelin viettdvani ainakin padsidisen, jollen
koko loppueldman.

Viimeinen toimeliaisuuden kipina syttyi juuri
ennen kuin peruutin matkan. Menin tapaamaan
ladkaria. ”Ahistaa, en saa henked, sydn hakkaa, ei
tule uni silmdan, peikko istuu rinnan paalld”, selos-
telin surkeana. Ja jatkoin: ”Vaan ethdn sitd sindkaan
voi sanoa, kannattaako lahted vai jaada.” Laakari
sanoi: "Tarvitset paikanvaihdosta.” Ja jatkoi, ettd
Lapissa on valjat alat ja voisin olla sielld tapaamatta
ketddn toisin kuin kotikaupunginosassani.

PELKO PEIKKOILI yhd, mutta luotin ladkarin sa-
naan. Ja niin paddyin Muonioon, jossa ilman sano-
taan olevan maailman puhtainta. En péivittanyt
someen yhtddn Lappi-kuvaa. Pelkdsin tuomiota.
Monta pdivaa kuljin huolissani; espanjantaudin
aikoina sata vuotta sitten kokonaiset kylakunnat
kuolivat Lapissa. Enta jos juuri mina toin taudin
eteldstd?

Hiljaa Lappi rauhoitteli minua. Kun tienmutkan
takaa avautui ndkymd lumipeitteiselle tunturille,
syddmeni takoi toisin kuin ahdistuneina 6ind. Nu-
kuin, s6in. Sitten retkeilimme ystévattdren kanssa
Pallakselle. Vuokratessamme lumikenkia luontokes-
kuksen tyontekijd varoitti: "Pilvid kerddntyy. Saa voi
tunturissa vaihtua hetkessa. Muistakaa katsoa taak-

senne ja tarkistaa, vieldko luontokeskus nakyy.”

Kuljimme lumikengilld ylos Pallaksen kuvetta.
Osa reiteistd oli merkitty punaisin kyltein lumivy6-
ryvaaran vuoksi. Tunturista hiihti alas nuoria péi-
vettyneitd ihmisid ahkiot perdssaén; he olivat vael-
taneet kauas ja yopyneet autiotuvilla.

VALKEUS, HILJAISUUS, vaeltavat pilvet. Tunturien
ikuinen, pyha vilinpitaimattomyys, leijahiihtéja
kisailemassa tuulen kanssa kaukana hangella.

AKkii sain rauhan. Kaikki tekemiseni asettuivat
mittasuhteisiin. Yksi tunturin tuisku on kaikkia
ihmisen voimia vikevampi.

Tuuli voi tuoda tuhoisan myrskyn tullessaan.
Mutta se voi myo6s rauhoittaa ahdistuneen ja tem-
mata huolet hetkeksi mukaansa. Luonto vapauttaa
ihmisen tajuamaan, kuinka pieni han on.

,, Ahistaa, en

saa henked, sydn
hakkaa, ei tule
uni silmddan.”

Sirpa Kahkénen on
kirjailija ja suomentaja,
Jjoka on keskittynyt
historiallisiin ja yhteis-
kunnallisiin aiheisiin.
Hdn on kirjoittanut
nuortenkirjoja,
romaaneja, tietokirjoja
Ja ndytelmid.
KdhkSnen toimii
Suomen Kirjailijaliiton
puheenjohtajana.
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ILMOITUS | S-Pankki

TAMA KIRJE VOI SAASTAA SINULTA3€ / KK.

Lihestymme sinua tilla kirjeelld ihan vain silti varalta, ettet ole viela kuullut
pian koittavaa muutosta. Siruton S-Etukortti Debit nimittdin muuttuu maksul-
liseksi 2021 lokakuussa. Mutta 313 huoli — voit vaihtaa korttisi ilmaiseksi taysin

maksuttomaan S-Etukorttiin.

Mutta koskeeko tim3 muutos juuri sinun korttiasi? Kurkista kukkaroosi

ja varmista vield, loytyyko sinun S-Etukortistasi siru, Visa-tunnus tai Kéteinen-
teksti. Jos loydat vihintdan yhden niista, on korttisi maksuton nyt ja tule-
vaisuudessa. Voit siis jatkaa vanhan korttisi Kkayttod ihan huoletta.

Enté jos omasta Kkortistasi ei sitten 1oydykddn sirua tai Visaa eika siind lue
Kiteinen? Kasissési on todennakoisesti 1.10.2021 maksulliseksi muuttuva
S-Etukortti Debit. Voit toki jatkaa Debit-kortin kayttdd 3€ kuukausimaksulla,
mutta halutessasi voit vaihtaa myos maksuttomaan ja néppérémpéén kortti-

malliin.

Jos haluat kayttdd S-Etukorttiasi vain Bonusten kerryttamiseen, vaihda se
maksuttomaan Kiteiskorttiin. Meilld on sinulle kuitenkin vieno ja varsin kan-
nattava ehdotus: miti jos sittenkin ottaisit kéyttoosi maksuttoman ja paljon
monipuolisemman S-Etukortti Visan?

S-Etukortti Visa on nappard pankki- tai luottokortti tai niiden yhdistelma,
jolla kerrytit Bonusta ja maksutapaetua S-ryhman ostoista. Se kdy kaikkialla
maksuvilineeksi niin aalla kotimaassa kuin ulkomailla ja verkossa. Monesta
pankista poiketen S-Etukortti Visasta ei peritd kuukausi- tai yvuosimaksuja.

miten S-Etukortti Debitin vaihto téysin maksuttomaan S-Etukortti Visaan tai
Kiteiskorttiin onnistuu.

Marketta Lundell - korttien tuoteryhmépéﬁllikkt'), S-Pankki
/{Mw M

S-Pankki

500800 012
MEIKALAINEN MAW

OSUUSKAUPPA 1234 123456

Jaiko jokin seikka vield kaihertamaan mieltisi? Kdannd Kkatseesi oikeaan ja lue,

Kiitos tastd pienestd vaivannaostd, arvokas asiakasomistaja — 4ssalla tavataan!

S-Etukortti

TASSA ON S-ETUKORTTI
DEBIT, JOLLE TULEE
KK-MAKSU 1.10.2021.
Maksulliseksi muuttuvia
Dg}?it—kortteja on siis kahden-
laisia: yksi perinteinen vaaka-
kortti tai toinen jamakka
pystymalli. Kortteja yhdistaa
se, ettei kummassakaan ole
sirua, Visa-tunnusta tai
I(atginen-tekstié. Jos taskus-
sasi on tallainen kortti, etka
ha!ua maksaa 3 € kk-maksua
vath?a vanha korttisi S-Etu- ’
kortti Visaan tai Kateiskorttiin
nyt tai viimeistaan 30.9.2021.

S-ETukg
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Vaihtamalla
halpenee!

MITEN VAIHDAT S-ETUKORTTI
DEBITIN MAKSUTTOMAAN?

Kerrataanpa viela: siruton S-Etukortti Debit -kortti ilman
Visa-tunnusta muuttuu maksulliseksi 1.10.2021. Halutessasi
voit tietenkin jatkaa Debit-kortin kayttod 3 € kk-hintaan,
mutta pystyt myds vaihtamaan korttisi helposti maksut-
tomaan ja paljon népparampéaan korttimalliin.

Lopeta S-Etukortti Debit -kortti S-Pankin verkkopankissa
tai S-Pankin sivuilla osoitteessa s-pankki.fi/lopeta-kortti
minka vain suomalaisen pankin verkkopankkitunnuksilla.
Jos tdma ei onnistu, me autamme sinua mielellimme myos
paikan paalla Asiakasomistajapalvelu ja S-Pankki -pisteella.
Varaa aikasi osoitteessa s-pankki.fi/ajanvaraus ja tule
meille visiitille.

Lisdtietoa kortin vaihdosta l6ydat helpoiten osoitteesta
s-pankki.fi/mika-muuttuu.

Kerrytat tilillesi

S-Etukortit Bonusta
S-Etukortti Visa Credit/Debit °
S-Etukortti Visa Debit °
S-Etukortti Visa Credit °
S-Etukortti Kateinen °
S-Etukortti Debit °

o——

Voit maksaa

Haluan vaihtaa
maksuttomaan
S-Etukortti Visaan.

Voit hakea S-Etukortti Visaa helposti S-Pankin
verkkopankissa. Ald kuitenkaan huolestu, jos sinulla

ei ole vield tunnuksia — ota vain voimassa oleva henkil6-
kortti tai passi mukaasi ja tule Asiakasomistajapalvelu ja
S-Pankki -pisteelle. Me autamme sinua kortin vaihtamisessa.

Haluan tilata
S-Etukortin vain
Bonusta varten.

Jos et halua S-Etukorttiisi maksuominaisuutta, on Kateis-
kortti kuin tehty sinun kukkarollesi. Uuden ja tdysin maksut-
toman S-Etukortin vain Bonusten kerryttdmiseen voit tilata
Omalta S-kanavalta kirjautumalla osoitteessa s-kanava.fi

tai puhelimitse numerosta 010 76 5858 (ma-to 9-20 ja

pe 9-18, 0,084 € / min).

Voit maksaa Maksuton myds

S-Tililta luotolla 1.10.2021 alkaen
® ® L]
° °
° °
(]
®



E] Electrolux

Tyylia

ja tehoo
siivoukseen

Electrolux
Pure Q9
Huippupitk&
kayttdaika

PQ91-40GG

Huipputyylik&s ja tehokas 2inl
pikaimuri. Irroitettava kdsi-
imuri. Pitkdikd@inen 21,6 voltin
HD-litiumakku antaa jopa 50
minuutin kayttéajan tasaisen
voimakkaalla teholla. Imuri
kiinnittyy lataustelineeseen
magneetilla ja livkuu

helposti kayttéon.

DESIGN
AWARD [/
2020

|
2

reddot winner 2020

Electrolux Pure D8.2
Hiljainen ja dlykads

PD82-4ST

SmartMode tunnistaa lattian ja
s@atad tehon automaattisesti
matolle siirtyessd. OneGo Power
Clean -suulaketta ei tarvitse

s@atad lattialta matolle siirtyessa.

Allergialiitto on myontanyt Pure
D8.2 -imurille Allergiatunnuksen
kayttdoikeuden.

Electrolux
Well Q6
Monipuolinen
ja tehokas

WQ61-46DB

Irrotettava kasi-imuri, jolla
puhdistat my&s huonekalut ja
muut pinnat Pest&avat suodatti
jairrotettava, pestava polysc
Mukana herkkien pintojen harja
ja teleskooppiputki + taipuva
harjasuulake. Brush Roll Clean
-puhdistus, LED-valot ja jopa
45 minuutin kayttéaika

Electrolux UltraOne
Tehokas polynpoisto

EUOC93IW

Miellyttavan hiljainen 65 dB(A).
Manuaalinen tehonsadtd
kiertokytkimelld, ergonominen
k&densija ja FlowMotion
-suulake.

Saatavilla osassa Prismoja sekd prisma.fi verkkokaupasta.



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

MATKALLE

Kaupungin aurinkoisin
terassi
S-Etu 2,50-5 e

S-Etukortilla Kaunis Kanava-
reitti -saaristoristeily aikuiset
20 e jalapset 6-15v.10 e
(norm. 25/12,50 e). L&ht&ja
touko-syyskuussa paivittain
Kauppatorilta.

Lahdo6t: Helsingin Kauppatori,
Kolera-allas, keltaiset liput.
Liput: etukdteen verkosta
stromma.com/helsinki koodilla
SETU.

Herkullinen pizzailta
Helsingin saaristossa
S-Etulbe

S-Etukortilla Pizzaristeily
aikuiset 32 e ja lapset 6-15 v.
21 e (norm. 36/25 e). Hinta
sisaltaa risteilyn ja Kataja-
nokanluodon pizzan. L3htoja
kesd-syyskuussa ke-la iltaisin
Kauppatorilta.

Lahdot: Helsingin Kauppatori,
Kolera-allas, keltaiset liput.
Liput: ennakkoon verkosta
stromma.com/helsinki koodilla
S-ETUP.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Joensuun kaupungin-
teatteri esittaa
S-Etu5e

S-Etukortilla lippu 23 e (norm.
28 e) 9 hyvaa syyta elaa
-esityksiin pe 24.9. klo 18 ja

la 25.9. klo 13.

S-Etukortilla lippu 23 e
(norm. 28 e) Kesayon unelma
-esityksiin ke 3.11. klo 18 ja
to 4.11. klo 17.30.

Joensuun kaupunginteatteri,
Rantakatu 20, Joensuu.

Liput ja lisatiedot: Carelicum
palvelut puh. (013) 267 5222,
carelicum.palvelut@joensuu.fi,
joensuunteatteri.fi.

Varkauden teatteri
esittaa
S-Etu 3 e

YHTEISHYVA.FI

ginteatterissa
nahdaan 9 hyvaa
syyta elaa.

S-Etukortilla perusliput Villit
vuodet -musiikkindytelmaan
34 e (norm. 37e). Etu on
voimassa 24.9.-17.12.
S-Etukortilla perusliput
Eramaan kutsu -monologiin 17 e
(norm. 20 e) la 25.9. klo 18.
Varkauden Teatteri, Laivalin-
nankatu 29, Varkaus.
Liput ja lisatiedot: Varkauden
Teatteri, puh. 044 364 8830,
myynti@varkaudenteatteri.fi,
varkaudenteatteri.fi ja
ticketmaster.fi.

Valheen paikka Uittamon
Paviljongissa
S-Etu5e

S-Etukortilla liput 25/27,50 e
(norm. 30/33,50 e) Hulvatto-
maan musiikkihupailuun
Valheen paikka Uittamon
Paviljongissa 24.6.-13.8.
Uittamon paviljonki, Rykmentin-
tie 29, Turku.

Liput ja lisatiedot:
toimisto@turunnuoriteatteri.fi,
puh. (02) 232 2812, lippu.fi.

Mestari/Margarita
Musiikkiteatteri
Kapsakissa
S-Etu4 e

S-Etukortilla liput 34 e (norm.
38 e) Mestari/Margarita-
esityksiin syyskuussa.
Musiikkiteatteri Kapsdkki,
Hdmeentie 68, Helsinki.

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

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Linnanmaen rannekkeet
edullisemmin
S-Etu 3 e

S-Etukortilla Linnanmaen
rannekkeet 39 e (norm. 42 e)
24.10. asti osasta Prismoja,
Sokoksia, S-marketeja seka
pk-seudun Sokos- ja Radisson
Blu -hotelleista majoituksen
yhteydessa.

Linnanmden Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.

Liput ja lisatiedot: Puh. (010)
5722 200, linnanmaki.fi/fi/
rannekkeet-ja-liput/.

Paivalippu Jukuparkiin
S-Etu2e

S-Etukortilla paivalippu Vesi-
puisto Jukuparkiin 20 e
(norm. 22 e). Voimassa kesa-
kauden 2021. Edun saa nayt-
tamalla S-Etukorttia lipun-
myynnissa.

Jukupark, Kurrapolku 1, Turku.
Lisatiedot: puh. 020 730 8500,
Jjukupark.fi.

MUUT EDUT

Heijastava reppu
koulutielle
S-Etu 4,90 e

S-Etukortilla vapaa-ajan
heijastava reppu 35 e + toim.
(norm. 39,90 e + toim.). Kate-
van kokoinen (tilavuus 15 I)
heijastava reppu lisaa turvalli-

etuja sinulle

suutta pimeassa. Repussa on
hyvin sailytystilaa.

Tilaukset:
punaisenristinkauppa.fi, jossa
S-Edun saa syéttamdllda koodin
MESVMJ3V alennuskoodikent-
tddn, puh. 020 701 2211 tai
Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu Ta, Helsinki
(avoinna ma-pe klo 8.30-16).

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

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

Lisatiedot: rockway.fi/etukortti.

Tutustu golfiin
Naantalissa
S-Etu 10-30 e

S-Etukortilla veloitukseton
tutustuminen golfiin TOK
Golf -paivilla 29.6. ja 18.8.
Aurinko Golfissa. Lisaksi 29.6.
ja 18.8. green feet kentille
vain 20 e/par72 ja 10 e/YSI+
(norm. 50/20 e).

Aurinko Golf Oy, Vengantie
58, Naantali.
Ennakkoilmoittautumiset:
info@aurinkogolf.fi, puh. 0300
45 900, aurinkogolf.fi.
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Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita 100 euron lahjakortti!

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

VASTAA 15.8.2021 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:
Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu,

PL1, 00088 Helsinki.

EDELLISEN lukijakilpailun voittajaan on oltu
henkilokohtaisesti yhteydessa.
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Jyrki Takala
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hyva paiva

3.0.

Vesimelonia aamupalaksi, vesimelonia lounassalaattiin, vesimelonia valipalaksi ja tietysti paivallisen jalkkariksi.
3. elokuuta on punaisen kesaherkun oma juhlapaiva: vesimelonipaiva. Yli 90 prosenttia vetta sisaltdvaa vesimelonia
on viljelty Egyptissa jo yli 5 000 vuotta sitten. Meloneja on kuvattu hieroglyfeissa ja laitettu faaraoiden hautoihin.

[ 4:41

S-ryhman ruokakaupoissa myytiin viimeisen vuoden aikana 6,7 miljoonaa kiloa vesimelonia.

Lahde: S-ryhmdn asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri
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SINA
MILTA KOTISEUTU-
RAKHALIS MAISTUU.

Asiakasomistajana ansiotasi on, etta lahi-
myymalastasi loytyy satoja paikallisia tuotteita.

J7 OLET SINA



