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VOIMARUOKA

health balance

“lhanaa kun joku on vihdoin ajatellut meidén
puolesta kaiken valmiiksi: Kaura, proteiini ja
mustikka, parhaat terveyspommit samasta
pussista yhdelle lautaselle.

Yksi herkullinen annos pdivdssd sekoitettuna
jogurttiin, rahkaan, puuroon tai vaikka smoo-
thieen pitdd ndldn poissa ihan eri tavalla
kuin pelkk& puuro tai vélipalat.”

Outi, kolmen lapsen &iti, Helsinki

g ws Kotimainen —
g ws uutuus! ' e Ty

VOIMARUOKA

- y'.__._:‘.“’--..
7 KAURAA —Z
health balance j j [ ) / / =
/) Runsaskuituinen Kaura Pro -jauhe sisdltéd hyvia hiilihyd- z
/ raatteja ja 40 % proteiinia, joista saa helposti pitkdkestoista ja /
| terveellistd energiaa.

KOKEILE MYOS KOLMEN AINEEN PIKA-SMOOTHIETA I

(1 annos)

2 - 3 ruokalusikallista Kaura Pro -jauhetta /—_\

kourallinen jagisic marjoja \'
1- 2 dl maitoa tms. nestettd & 3

Sekoita ainekset blenderissa tai sauvasekoitti-
mella ja nauti aamu-, vdli- tai iltapalana.
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Treffeilla
hempeilevat nyt
pastellisdvyt.

Sesonki

. 32 Kansi: Tasti alkaa keviit 50 Aitikin jo uskoo,
Juuri ny t Paasidinen aloittaa kevian ettii iduissa on itua”
herkullisen juhlakauden. Silmusalaatti kasvaa viikossa.
”Olen oppinut, miten .. " .
° rghmﬁﬁ%ghdet’aan” 40 Iansi: Tule hyvi kakku 55 Kesyti polypallot
Tapaa ABC-kahvilla moottori- Kaunis v0|Ie!Pakakku on yllattavan Jo.lio.c')le"t ‘teh‘ny.t kevanuvouksen.
. ) . helppo tehda. N&illd vdlineilld se sujuu.
aliupseeri Karoliina Kavasto.
13 Sano se reilusti ruusuilla 43 Inklvga!r}a lgakkeekm >6 KH.IISI: Parvekkeella
. . Ruokakirjoittaja Hanna paistaa taas
Reilun Kaupan -ruusuilla S B, .
B, Jensenin mielestd inkivddri on Vuokra-asunnon parveke laitetaan
teet kauniisti hyvaa. . - L "
ihmeellinen juuri. uuteen kuosiin.
13 Kgr,] alan k“““a‘ua 45 Sukkelat vierasvarat 58 [{ansi: Lihtisitko treffeille?
Vaihda farkut verkkarihousuun . . o e
Uutuuksilla onnistut. Pastellivdrit ja farkut ovat kevddn

jalahde Karjalaan.

46 Tunnetko tomaatti- pukeutumistrendeja.

17 Tule kanssani kylpylain

o . . s
Puolison vai perheen kanssa? Sallykke..t?lt' 65 Me"eu’?J" ml.dl . -
Kylpylissi on aina hauskaa Tomaattisdilykkeet ovat Tennarit jalkaan ja raitatakki paalle!

y ’ kokin pelastus. .
19 Mistii tunnistan & 67 Startti juoksukauteen

huijausviestin? Aika hankkia uudet lenkkivarusteet.
Tee ndin, jos epdilet saaneesi 72 Kansi: Tyttomaisyys takaisin
pankilta huijausviestin. Eva Loikkanen sai muuttumisleikissa
otsatukan ja kevyemmadn ilmeen.

Parsasesonki
alkaa!

20 [Kansi: Siskoni mun
Siskokset Ninja Sarasalo ja Misa
Luttinen ovat padsseet pitkalle
rohkeudella ja toisiaan tukien.

75 Kutrit kevitlaitumille
Pipon alta paljastuva kauneus.
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vieraili
néaissa
paikoissa

Idatin ensimmaiset
itujen siemenet
yksioni suihkuhuo-
neessa”, Silmusalaa-
tin perustaja Samuli
Laurikainen kertoo.

Vakiot
7 Padkirjoitus 31 Anna Perho
109 Kysy tuotteista

111 Lukijat 112 Ristikko
114 Olen mitd syon
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Vantaa

Oulu
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Vuokatti
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® Nurmes
@ Tahko

@ Jyvaskyla
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Uskoisi

‘samaksi ihmiseksi,

§n katsoo kuvia
asta ennen

ja jdlkeen

muuttumisleikin.

77

Mita sind tekisit

Yhteinen hyva

Bonuksilla? o .
He viettivit 77 Yhdessa} B'ahlla .
unelmaloman Purokurun perhe lahti Bonuksilla
yhdessi. yhteiselle lomalle Balille.
80 Aina ei tarvitse

keksii uutta

Kirjailija Joonas Konstig

ihailee menneiden sukupolvien

ruokasuhdetta.
Kadraise avoka- 84 Hyotyi omaan koriin

dosta ndyttava
ruusu. Osaat
varmasti!

Ndin asiakasomistaja hyotyy, kun
osuuskaupalla on hdnestd tietoja.

90 Pietarin keviit
Tdssd paikat, joissa kannattaa kdydd.
Nyt tarvitsee endd varata matka.

98 Jotta talvi tulisi viela
Huippuhiihtdja Aino-Kaisa Saarinen
toivoo lumisia talvia.

Hyody

101 YKksi olut kerrallaan
Aloita oluisiin tutustuminen vaaleis-
ta lagereista, neuvoo olutmestari.

104 Etujasinulle
Ldhde musiikkiteatteriin tai Lintsille.
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MAINOS

NIVELTEN HYVINVOINTI ON

L

HELENA AHTI-HALLBERGILLE
TARKEINTA .

Ikééintyminen tuo mukanaan

monia muutoksia, joista

niin kuin nuorempana. Kollageeni 4 4

on kuin liima, joka pitdd meiddt s (

aivan turhaan ikdéntymisen

merkeistd. ¢ S

Tyéni tanssimaailmassa on vaativaa J : ~?§ ‘

selkeimmin huomaa sen, ettd

kasassa. Kun tdmdn asian N
lhon proteiineista 75 % .

sekd fyysisesti ettd esteettisesti. : 3
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kollageenia ei endd muodostu -
sisdistin, ymmdirsin, ettd kdrsin /
on kollageenia, nivelissd ja
rustoissa Idhes saman verran.
Hiusten oheneminen ja harventuminen /
johtuu useimmiten myés kollageenin oman luonnollisen tuotannon
puutteesta. Hiusten vahvistuminen ja kasvuspurtti olikin se, jossa
tulokset alkoivat ndkyd ensimmdisend, Helena iloitsee.
Tanssinopettajana minulle ikuisen nuoruuden tavoitteleminen ei
ole kdrjessd, vaan tdrkeintd on luottamus omaan kehoon. SkinGain
kollageeni -juoma tukee osaltaan nivelteni hyvinvointia.
Tdmdn ikdisend alkaa jo olla monenlaista kolotusta, Helena

naurahtaa, ja sen jokainen ymmdrtdd, ettd se voi rajoittaa tanssin
pyérteitd. SkinGain on minun valintani.

— KAUNIS IHO ON LISABONUSTA

Hiuksien ja kynsien vahvistumisen lisdksi muutos on ndkynyt ja
tuntunut ihoni kiinteydessd ja joustavuudessa. SkinGain maksaa
itse itsensd jo siind, ettd niin kasvo- kuin vartalovoiteita sddstyy
huomattava mddrd, kun ihoni on nyt kosteampi, Helena muistuttaa.
lhon kiinteys, joustavuus ja pehmeys helpottavat pdivittdisic
kauneuden-hoitorutiinejani ja nivelten joustavampi toimivuus antaa
minulle vapauden nauttia tanssin iloista, Helena summaa kiiruhtaen
jdlleen opetustyéhén.

Ammattilaisten palkitsema SkinGain on monipuolisesti vaikuttava
kollageeni -ravintolisd hyvinimeytyvassa muodossa. Sen ainutlaatuinen
yhdistelma I. ja 2. tyypin kollageenia kaynnistaa taman tarkeimman
rakenneproteiinimme oman
muodostumisen. SkinGain vaikuttaa
positiivisesti mm. ihoon, hiuksiin,
‘ ynsiin ja niveliin. Elimiston luonnolli-

\ nen kyky tuottaa kollageenia alkaa
s heikentya jo 25 vuoden idsta lahtien.
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iii IMMITEC

Luontaistukkujen liiton
Jasenyritys

TOIMITUS

TOIMITUS SOK
Piitoimittaja Veli-Pekka Azri
Julkaisujohtaja Anne Sassi-Leivonen
Toimituspéaillikko Sanna Suokko
Digipaillikké Anni Vanamo-Sundstrém
Monimediatuottajat Enna Koivunen
ja Mari Koski (perhevapaalla)
Digituottajat Sara Malmberg, Noora Suvanto ja
Katri Saukkonen (perhevapaalla)
Ruoka-liite, siséltopaillikkoé Sanna Autio
Ilmoitusmyynti Maija Owie

TOIMITUS SANOMA LIFESTYLE
Sisaltopaillikko Tytti Kontula
AD Leena Majaniemi
Feature- ja lifestyletuottaja Iiris von Knorring
Ruokatuottaja Tiina Valkonen
Digituottajat Tuomas Kiukas ja Sanna Vaitjoki

JULKAISIJA
Suomen Osuuskauppojen Keskuskunta

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus etunimi.sukunimi@sok.fi

Vaihde SOK 010 768 011

Postiosoite PL 1, 00088 S-ryhmé
Asiakasomistajapalvelu

010 765 858 (0,088 euroa/min) auttaa kaikissa
omistajuuteen liittyvissi asioissa.
Oma osuuskauppasi www.s-kanava.fi
Osoiteldhde S-ryhmin asiakasomistaja- ja asiakasrekisteri,
SOK / Asiakasomistajuuden ohjaus, PL 1, 00088 S-ryhma

KIRJAPAINO
Hansaprint

114. VUOSIKERTA

Yhteishyvi-lehti ilmestyy

kuusi kertaa vuodessa.
ISSN-L 0044-0396
ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
Levikki 1891 084 (MediaAuditFinland, 2017)
Aikakauslehtien Liiton jasen

é‘. Ympadristoystavillisempi...

i + Kerda kaytetty paperi
tu\‘ s Kierritykseen

www.acolabal.eu ..parempi sinulle.

[EU Ecolabel: FI/028/004 1

Kannen kuva
Jouni Harala
Meikki ja hiukset
Satu Arvo
Tyyli

Katariina Kaatrasalo

Ninja Sarasalolla on kuvassa mekko
Ivana Helsingin uudesta Lovestories-mallistosta,
joka tulee myyntiin Prismoihin.
Laukku ja korvakorut kuvausrekvisiittaa.



Yhteishyva on kaikkien S-ryhman
asiakasomistajien oma lehti.
Kuusi kertaa vuodessa ilmestyva
lehti jaetaan noin kahteen miljoo-
naan suomalaiseen kotiin. Yhteis-
hyvan tavoite on tehdd arjesta
parempaa yhdessa asiakas-
omistajien kanssa. Lehden vdlissd
olevassa Ruoka-liitteessd on aina
kauden parhaat reseptit, joiden
raaka-aineet saat omasta kaupas-
tasi. Lisad hyodyllisid ideoita
16ydat yhteishyva.fi:sta.

3 syyta
keskittaa

HELPOTAT ARKEASI
Kaikki asiakasomistajat
omistavat yhtd suuren osan
osuuskaupastaan, eikd muita
omistajia ole. S-ryhma
tarjoaa palveluillaan
omistajilleen ylivoimaista
hydtya ja helppoutta
omasta kaupasta.

SAAT ETUA
S-ryhman ainoa tarkoitus
on palvella omistajiensa
tarpeita ja helpottaa heidan
arkeaan laajalla palvelu-
tarjonnalla ja jarkevilld hinnoilla.
Omistajien eduista tarkein
on asioinnin keskittamisesta
palkitseva Bonus.

KAIKKI HYOTYVAT
S-ryhma on kotimainen
kaupparyhmd, joka takaa hyvadt
palvelut koko maahan, tydllistad
Iahes 38 000 ihmistd ja maksaa
verot Suomeen. Lisdksi S-ryhma
tukee monin tavoin suomalaista
kulttuuria, urheilua ja yhteis-
kunnallista toimintaa.

KUVA SATU KEMPPAINEN

TERVETULOA

Malja elamélle

ain sidhkopostia jyvéiskylilédiselta
asiakasomistajalta Vesa Puroku-
rulta. Hin kertoi olevansa Balilla
vaimonsa ja viiden poikansa
kanssa, osalla tyttoystavitkin mukana.
Surffauksen, joogan ja sukelluksen taytté-
mien péivien jilkeen he sanoivat istuvan-
sa iltaa sametinpehmedéssd yossi ja nosta-
vansa maljan eldmélle ja S-Etukortille.
Heidén unelmansa toteutui S-ryhmén
maksamilla Bonuksilla. Kylld lammitti
mieltd. Lue heidin tarinansa sivulta 77.

BONUS ON IHAN oikeaa rahaa, ja keskit-
tdmisesta palkitseminen on osuustoimin-
nallisen yrityksen ydinté. Porssiyritykset
palkitsevat osakkeenomistajia, S-ryhméa
asiakasomistajia.

S-ryhmén Bonus on tutkitusti Suomen
arvostetuin ja kannustavin palkitsemis-
ohjelma, josta maksetaan asiakasomista-
jille vuosittain yli 300 miljoonaa euroa.

Kannattaa tarkistaa, paljonko S-Pan-
kin tililla on. Ehk4 tekin teette ensi talve-
na “purokurut”.

Jatkossa kaikista S-ryhmén alue-
osuuskaupoista saa tiyden viiden prosen-
tin Bonuksen jo 900 euron kuukausios-
toilla. Se tarkoittaa entisté palkitsevam-
paa bonusohjelmaa yli kahdelle miljoo-
nalle suomalaiselle.

TANA KEVAANA olemme iloinneet Yh-
teishyvén digitaalisten kanavien kavija-
mairien kasvusta. Yha useampi teistd on
loytanyt meidét Facebookista ja Insta-
gramista. My0s uutiskirjeemme on lihte-
nyt hienoon nousukiitoon.

Kevéin suurin juhla on nurkan takana.
Téassa numerossa kerromme, millaisin
eviin péésidiseen on hyvi laskeutua.
Omia makunystyroiténi kutittelevat
ainakin kuumamarinoidut lampaanfileet,
joiden ohje l6ytyy Ruoka-liitteesté. Sen
kyytipojaksi toimitus suosittelee keski-
tayteldisté pils-olutta. Yksi kerrallaan ja
nautiskellen, sithen kannustamme.

Rauhallista paésiista toivottaen,

VELI-PEKKA AARI
Pddtoimittaja

“Omia maku-
nystyroitdni

kutittelevat
lampaanfileet.”

yhteishyvi
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Karoliina Kavasto kavi

~ armeijan iltalomallaan
ABC:lla. "Varsinkin muuta-
ma vuosi sitten vietettiin
usein aikaa ABC:lla. Juotiin
kahvia ja pelattiin peliko-
neilla”, Kavasto kertoo.

I@lten ryhméé
" 'Johdetaan”

W
Haminan ABC:lla kahwtte‘],ﬁevasta
Karoliina-kavastosth tulee
ensin moottorialiupseeri,
sitten kieltenopiskelija.

>

TEKSTI ANNA TOMMOLA KUVAT JUSSI HELTTUNEN

yhteishyva 9




ABC-KAHVILLA

Sarjassa kdydddn kahvilla ABC-asemalla jossain pdin Suomea.

44tin jo pari kolme vuotta sit-

ten, ettd menen armeijaan.

Puoli vuotta on nyt tullut vie-

tettyd kasarmilla ja puoli vuotta
on vield edessi. Jos nyt kotiutuisin sa-
maan aikaan aloittaneiden kanssa, tun-
tuisi kyll4, ettd ja4 kesken.

Minusta tulee moottorialiupseeri.
Ajamme maastokuorma-autoja ja koulu-
tamme uusia alokkaita. Ennen armeijaa
en ole ollut tekemisissd kuorma-autojen
kanssa.

Oikeastaan olisin halunnut sotilas-
poliisiksi, mutta tarkeinté oli kuitenkin
pédsti johtajakoulutukseen.

IHAN ALUN PERIN yritin sotilassoitto-
kuntaan, koska olen soittanut 13 vuotta
poikkihuilua. Orkesterikokemus ei kui-
tenkaan riittdnyt.

Kukaan muu naispuolisista ystavisténi
ei ole mennyt armeijaan. Kun tulin nais-
ten tupaan, en yhtiin tuttua naamaa
néahnyt. Olen joukkueemme ainut tytto,
mutta se ei ole ollut kenellekdin ongelma.

10 yhteishyvi

ALKU OLI SILTI ihan hirvittavaa. Minun
oli tosi vaikea sopeutua. Parin ekan viikon
jilkeen helpotti.

Parasta ovat olleet leirit ja yhteishenki.
Tarkeint4, mitd olen oppinut, on se, miten
ihmisié pitda kohdella yksiloiné, vaikka
kouluttaisikin ryhm#4. Minulla ei aiem-
min ollut mitain kokemusta siitd, miten
isoa joukkoa johdetaan.

KAVEREITA VALILLA kyllastyttis kuun-
nella armeijajuttujani. Mutta eih&n mi-
nulla ole paljon muuta elimaé juuri nyt.
Talla hetkelld vapaa-aika kuluu paa-
asiassa kavereiden kanssa. Joskus kiyn
my0s tyopaikalla katsomassa vanhoja
kavereita. Pidin kirjoitusten jélkeen
vilivuoden ja olin toissi Postilla.

ARMEIJAN JALKEEN minulla on opiske-
lupaikka valmiina odottamassa. Menen
opiskelemaan ruotsia Jyvaskylédn yliopis-
toon. Sivukieleksi olen ajatellut saksaa.
Tuleeko minusta opettaja, tutkija vai
tulkki, sen nikee sitten.”

] ;-:

“ABC:lta tulee \ "™
myos ostettua
joskus valipala-
keksejd mukaan”,
Karoliina kertoo.

KAHVILLA

Karoliina Kavasto,
20, Hamina.
KAHVIN JUON
Maidolla.

KAHVIN KANSSA
Munkki.
POYDASSA
Kaverit.

LAHI-ABC KIPPARI
HAMINA

Noutopdyti, salaatti-
poytd, ABC-Burger,
autopesu, lasten leikki-
paikka.



. MUISTA MYOS

PILTIN JA PAAPIIN
MYYMALAKAMPANJA:
OSTAMALLA PILTTI-
TUOTTEITA SAAT PAAPIIN
& LASTENVAATELAHJAKORTIN
e (ARVO 10€ TAI 20€)!*

Kampanja-aika 1.3.-31.5.2018,
koskee kaikkia Piltti-tuotteita.

VALIPALALLE, ===
POHJOISEN W
PIKKUISET!

Pohjoisen lapset. He nukkuvat paivdunensa ulkona -
pakkasessa, kukkuvat valoisat kesayot hereilld, J
saunovat ennen kuin osaavat kavella.

Heitd varten olemme suunnitelleet S . : 1“”
Pohjoisen maut -ateriasarjan. 3 o ¥
Annospussit tdynna hedelmia ja marjoja, purkit :
pullollaan pohjoisen raaka-aineita, ilman maitoa. A‘
Molemmat ilman hitustakaan lisattya sokeria tai _‘lu » ' H

tippaakaan makeita mehutiivisteita.

FU".'O'SE" MA(;

Pl LTy

TA .
| MAKEY
Msau-mwsﬂ’-" 2

! a8
MANNERHEIMIN E { %
LASTENSUOJELULIITTO
fi
A

Piltti tukee MLL:n ty6ta lapsiperheiden hyvéksi.
Lue lisda uutuuksista: www.pilttipiiri.fi

*10€ lahjakortti kdytettavissa 50€ ostoksen yhteydessd, 20€ lahjakortti kdytettavissa 100€ ostoksen yhteydessa.
Valikoima vaihtelee myymaléittain.



Ainekset (4 annosta)
1dl GoGreen Kvinoaa
300 g myskikurpitsaa
2 rkl oliivitljya

1 rklrasel hanout
-maustetta

100 g fetajuustoa

1tl sumakki-maustetta
tai sitruunamehua

1 avokado
Korianteria, rucolaa ja
granaattiomenaa

Keitd kvinoa pakkauksen ohjeen
mukaan. Mausta myskikurpitsa

ras el hanout -mausteella, suolalla ja
mustapippurilla, lisdé 1 rkl oliividljya
ja paahda uunissa 200 asteessa 15-20
min. Murenna fetajuusto ja mausta
sumakilla tai sitruunamehulla ja oliivi-
oljylla. Kokoa jaahtyneestd myski-
kurpitsasta, fetajuustosta ja rucolasta
salaatti, koristele korianterilla ja
granaattiomenalla.




Suomeen tuodaan
ruusuja lahinna Ita-
Afrikasta, jossa Reilun
kaupan kukkatiloilla
pyritéén korjaamaan
tyontekijoiden oloja ja
ympiristéongelmia.

VUORONUMERO

Luomumunat
ostoskorissa

Luomukananmunat ovat
yksi myydyimmistd luomu-
tuoteryhmista.

Lahde: S-ryhma

KAUPASSA

e

TEKSTI IIRIS VON KNORRING KUVAT ISTOCKPHOTO

dloO SE

reilusti
ruusuilla

Paivansankari ilahtuu Reilun kaupan
ruusuista, mutta niin tekee myos kukkatilan
itdafrikkalainen tyontekija. Tassa viisi syyta:

Varoilla rahoitetaan
esimerkiksi lasten kou-
lunkéynti, kuten koulu-
maksuja, koulupukuja ja

Kukkatilojen ty6n-

tekijoille maksetaan
vihintédén lain edellytti-
méi mutta asteittain

nousevaa palkkaa. koulumatkoja.
Tyo6ntekijoilld on Kukkatiloilla nouda-
jarjestdaytymisoikeus. tetaan tiukkoja ym-
Aideilld on oikeus #itiys-  péristokriteereiti.

lomaan, ja kukkatiloilla

on tyontekijoiden lapsil- Tilojen tyontekijoille
le piivahoitoa. 5 jirjestetéin koulu-
tusta, jotta he tietévit,
miten kemikaaleja siily-
tetddn turvallisesti ja
miten niiltd suojaudu-
taan.

47 %

Luomumunien myynti
kasvoi vuodesta 2014
vuoteen 2017
S-ryhmassa.

Tyontekijat paatta-
3 vit yhdessé, miten he
kayttavat maksetut
Reilun kaupan lisit.

11%

Luomumunien osuus
munien myynnista
vuonna 2017
S-ryhmassa.

Kolmen johtavan vastuullisuusmerkin, Marttojen ja Kuluttajaliiton yhteinen Merkkitekoja-kampanja nakyy ja kuuluu koko vuoden.

Mita
merkki
tarkoittaa®?

®

FAIRTRADE

REILU KAUPPA

Reilun kaupan ajatus on, ettd
ihmisten kuuluu saada tyostaan
korvaus, jolla he pystyvat ela-
madn ja elattdmaan perheensa.
Noin 1,6 miljoonalle kehitys-
maiden viljelijille ja suurtilojen
tyontekijdlle maksetaan heidan
myymistdan tuotteista vahintdan
takuuhinta ja lisd koko yhteis6a
hyddyttaviin hankkeisiin.

/) /A

ioareS”

YMPARISTOMERKKI

Joutsenmerkki on Suomen
tunnetuin ympdristomerkki ja se
on my0s arvostettu brandi.
Ympdriston ja terveyden kannal-
ta parhaat tuotteet ja palvelut
tayttdavdt merkin kriteerit.
Joutsenmerkittyjd tuotteita
on Suomessa noin 10 000.

LUOMU

EU:n luomutunnus lehti-
merkki on pakatuissa luomuelin-
tarvikkeissa, jotka on valmistettu

EU:n alueella. Merkki kertoo,
ettd luomutuotteen tuotannossa
on noudatettu EU:n luomuase-
tusta ja valmistuksessa kdyte-
tyistd maatalousperdisista
raaka-aineista vahintdan
95 % on luomua.

yhteishyva 13



Arla Lempi -luonnonjogurtit
valloittavat vaativimmankin herkkusuun.
Kayta ruoanlaittoon tai nauti sellaisenaan.

Maista taytelaista Turkkilaista

ja kuohkeaa Kreikkalaista!

Mitapa siihen lisaamaan.



KUVAT SEPPO RINTA-KAUPPILA JA KRISTA KELTANEN/VISIT FINLAND JA LEA HULT/VASTAVALO

BONUSTA

Bomban
parhaat

NUKU
Majoitu koristeellisessa
hirsimokissa ja kulje
hiljentymisen polkua
ortodoksiseen rukous-
huoneeseen, tsasounaan.

sYé
Thaile Trattoria Pielisen
ikkunoista jarved ja nauti siitad
nostettua kuhaa. Maista myos
karjalanpiirakoita, vatruskoita
ja sultsinoita. Karjalaisissa
illoissa pitopdytd notkuu.

KOE
Valele itsesi Spa Bombassa
saunomisen jélkeen
jédhileilld, vuorottele
kylmien ja kuumien altaiden
vililla tai nautiskele ulko-
porealtaasta.

TERVE VAARAT

Kalevalaisen kansallismaiseman ddreen Ukko-
Kolin rinteille avattiin ensimmadinen luontopol-
ku jo yli sata vuotta sitten. Nyt eritasoisia
polkuja on yhteensa yli 80 kilometrid.

IRTIOTTO

TEKSTI TAINA AHTELA

Karjalan kunnailla

Luonto, hiljaisuus ja hyvinvointiretriitit ovat matkailijoiden suosiossa.
Pohjois-Karjalassa nditd kaikkia on tarjolla.

itd isommasta kaupungista matkaili-
jat ovat, sitd vaikuttuneempia he ovat
luonnosta”, kertoo Break Sokos Hotel
Bomban hotellinjohtaja Pasi Tolonen.
Uudistetusta kylpylisté ja hotellilta avautuu
upea maisema Pieliselle.
”Nikoala on heréttényt positiivista hyrinaa.”
Hiljaisuus on kotimaan matkailussa valtti-
kortti. Hyvinvointitapahtumat ovat suosittuja.
Bombassakin jirjestetdédn keviilld muun muas-
sa kauneus- ja terveysviikonloppu seké jooga-
retriitti.

KARJALAISET PIDOT

Karjalaista pitoruokaa voi maistaa Puukarin
pysakilld valtimolla, M6hkon Rajakartanossa
tai ravintola Parppeinpirtissd llomantsissa,
jossa on kesakuun lopulla Piiroovestivaali.

”Kiireiset ihmiset haluavat varata koko
lomapaketin mieluiten yhdelld hiiren painal-
luksella. Meilldkin on valmiita kokonaisuuksia,
kuten joogaa rannalla”, kertoo Sokos Hotellien
konseptipéillikko Janina Nurmela.

Sokos Hotelleissa osa palveluista, kuten
hieronta, pitdd varata etukiteen. Hotellit va-
rautuvat kuitenkin my®6s siihen, etté joku halu-
aakin ldhted uimaan tai lumikenké&ileméaén.
My®ds parisuhdetta halutaan hoitaa lomalla.
Uutena kaikissa Break Sokos Hotelleissa on
Iloa parisuhteeseen -paketti.

PUUTALOIDYLLIA

Koivujen kaupunki ja Karjalan Porvoo. Ndin
kutsutaan harjulle rakennettua Puu-Nurmek-
sen puutaloaluetta. Nurmeksen keskustaan on
kolmen kilometrin kdvely Bombasta.
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Dolmio’
Pastakastike.

"DOLMIO

Uusi ilme

- tuttu
herkullinen
Dolmio® maku.




- NAUTI

PUUHAA

------- KAHDESTAAN

Tule kanssani kylpyl

IRTIOTTO

daln

Loiski lasten kanssa, hemmottele puolisoa tai seikkaile kaveriporukalla.

Hoida ja hemmottele
kosmetologilla tai
varaa aika hierojalle.
® Break Sokos Hotel
Vuokatti: sokoshotels.fi.

Nauti kynttildillallinen ravintola
Kipon savupirtin hamyssa . Tarjolla
on paikallisia herkkuja.

® Kainuu-ravintola Kippo: raflaamo.fi.

Ldahde haukkaamaan raitista
ilmaa rinteeseen tai ladulle. Heti
hotellin ovelta Idhtevdt myos
hienot patikointireitit.

® \/uokatinrinteet: vuokatti.fi.

Anna lasten villiintya kylpylan isois-
sa aalloissa ja lastenaltaassa.

® Break Sokos Hotel Oulun

Eden: sokoshotels.fi.

Pizzailta Oulun Rossossa
on takuuvarma hitti!
® Rosso Oulu: raflaamo.fi.

Vietd hauska paivasSuper-
parkissa ja laske tuubimaked,
pelaa peleja tai kiipeile.

e Superpark Oulu: superpark.fi.

Ota breikki ja varaa bile-
paketti. Elastinen esiintyy
Tahkon Piazzassa 31.3.

® Break Sokos Hotel Tahko:
sokoshotels.fi.

Tee Tahkolta kaupunki-
reissu Kuopioon ja
uusittuun Amarilloon.

® Amarillo Kuopio: raflaamo.fi.

Haasta kaverit
paintball- tai
frisbeegolf-
otteluun.

® Tahkon aktivitee-
tit: tahko.com.
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Osuuskaupanideaon
tuottaa palvelujaja etuja

asiakasomistajilleen - eli

sinulle. Bonus on rahaa

ja sita maksetaan takai-
sin ostoihin perustuen.
Mita enemman teet ostoja
S-Etukortilla, sita enem-

man saat rahaa takaisin.

RAHAA SINULLE.

1000 € VUODESSA TAKAISIN PERHEELLE!

Raatikaisen neljan hengen perheen arki seuraa rutiineja.
Ruoat ostetaan DrismastaE Ja samalla tankataan auto
ABC:I1& [T3 Viikonloppuisin etsitaan ravintola
Raflaamosta ja vietetaan laatuaikaa koko perheen kesken.
Vuoden aikana kertyneilla \_DJ]_[[ bonusrahoilla perhe

suuntaa talvilomalla Rukalle. 4 ;>1<§ @

Bonusta kerdat kayttamalla etukorttia - sitd vihreaa. .
Seuraa Bonuksen kertymista S-mobiilista. s-kanava.fi




TALOUS

Misté
tunnistan
huijausviestin®?

Paavo Vuorento kysyy, mita tehda, jos epailee,

ettd pankin viestiltda ndayttdvad onkin huijaus.

Mita huijaus- eli

kalasteluviestit ovat?
Huijausviesteilld kerétdan
pankkitunnuksia, pankkikor-
tin tietoja ja henkilotietoja
rikollisiin tarkoituksiin kuten
laittomiin rahansiirtoihin.
Sahkoposti on yleisin tapa
ottaa yhteyttd, mutta rikolliset
hyodyntévat kaikkia viestinté-
vilineita. Poliisiksi tekeyty-
neité huijareita on néhty
kotiovellakin.

Mistd huijausviestin

tunnistaa?
Lihettdjan sihkopostiosoite
tai viesti voi olla epdmaéérai-
nen, mutta yleensa huijaus-
viestit laaditaan virallisen
nékoisiksi, jotta ne olisi han-
kala tunnistaa. Taytyy miettid
joka viestin kohdalla, miksi
tietoa kysytéén eiké esimer-
kiksi korttitietoja pidd luovut-
taa kyselyihin. Huijausvies-
teisséd on usein kilpailuja ja

HUMTILY 2075
775456

=

BORUSTETOY

@ tae wimipaids

LB Takuukitt

tarjouksia: jos joku tarjous
tuntuu liian hyvilt4, se toden-
n#koisesti on sita.

Mitd, jos epdilen viestid

huijaukseksi?
Ole yhteydessi lidhettdjdén,
kuten pankkiin, ja tarkista,
onko kyseessi rehellinen
viesti. Ald kysy sitd viestin
tarjoamia linkkej pitkin vaan
kirjoita itse esimerkiksi pan-
kin nimi selaimen osoitekent-
tdin tai etsi puhelinnumero ja
soita. Ylipadtaan epAmaarai-
sen oloisia linkkeja tai liitteitd

ei pidé klikkailla.

Mitd tehda, jos
on antanut tietojaan

vaaraan kayttoon?

Ilmoita valittomasti pankki-
tunnusten ja korttien sulku-
palveluihin. Osoitteessa s-
pankki.fi on lisds ohjeita
turvalliseen pankkiasiointiin.
My6s oman laitteen tietotur-
vasta tulee huolehtia.

Oululainen eldkeldinen
Paavo Vuorento miettii
monen muun tavoin,
miten huijausviesteihin
pitdisi suhtautua.

SINULLA
TOISSA
S-Pankin riskien-
hallintap&éllikko
Juha Nieminen
vastaa kysymyKksiin.

SINUN ETUSI

NAIN SELVITAT BONUSTIETOSI

JA S-TILISI SALDON

Bonus maksetaan aina S-Pankkiin
S-Tilille, jonka saldon ndet S-Pankin
verkkopankista tai S-mobiilista. Jos
sinulla ei vield ole verkkopankkitunnuk-
sia, saat ne helpoiten asiakaspalvelupis-
teistdmme, jotka palvelevat sinua Pris-
moissa, useimmissa Sokoksissa ja vali-
koiduissa S-marketeissa kautta maan.
Tunnukset voi uusia maksutta huhtikuun
loppuun saakka.

Kun lataat puhelimeesi S-mobiilin,

padset tarkastamaan bonustietosi hel-
poiten. Bonustietosi 16yddt S-mobiilin
Oma kauppa -osioista ilman erillista
kirjautumista, mutta verkkopankkitun-
nuksilla saat kaikki S-mobiilin ominai-
suudet kdyttoon ja pddset hoitamaan
myds pankkiasioitasi kuten tarkasta-
maan S-Tilin saldon tai siirtdmaan Bo-
nukset rahastoon kasvamaan korkoa.

Lue lisaa: s-mobiili.fi
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un Ninja Sarasalo, 35,
jahénen isosiskonsa,
Misa Luttinen, 37,
tapaavat ravintolassa
Helsingin Hakaniemes-
4, heita alkaa naurat-
taa. Molemmat ovat valinneet ylleen
romanttista kukkakuosia ja vetidneet
pééllystakeikseen taidemaalari-isodidilta
saadut perint6turkit.

Kun he ovat hakeneet lautasilleen
hummusta, oliivitahnaa ja marinoituja
juureksia, selvida pian, etti siskoksilla on
muutakin yhteisti kuin tyyli.

Molemmat ovat ty6skennelleet mallei-
na ja tunnustautuvat muodista ja kauneu-
desta nauttiviksi esteetikoiksi. Kumpikin
on myos iloinen siit4, ettd muotimaail-
man ihanteet ovat alkaneet viime vuosina
muuttua terveellisempéadn suuntaan.

JOKAISEN OIKEUS

”Osa malleista, joihin tutustuin aikoinaan
Pariisissa, sairastui syomish&irioon. On
hienoa, ettd naiskuva on monipuolistunut
jakurvinsa ylpeini kantavia plusmalleja
on alkanut nikyid enemman lehdissi ja
néytoksissd”, Ninja sanoo, ja kertoo saa-
neensa tarpeekseen ikuisesta laihdutta-
misesta.

Misa nyokyttelee ja iloitsee siitikin,
ettd mallinuket kaupoissa ovat nykyidian
kokoa 38 aiemman 34:n sijaan. Ninja ja
Misa haluavat puhua kehopositiivisuu-
desta ja itsensid hyviksymisen puolesta.

”Vaikka olisi uhkea tai vakavastikin
ylipainoinen, se ei tarkoita sitd, ettd pitii-
si laittaa teltta péélle ja kadota seinéén.
Jokaisella on oikeus nauttia kehostaan ja
kauniista vaatteista”, Ninja sanoo.

Kaikki eivit kuitenkaan ajattele sa-
moin. Siskokset kertovat tuntemattoman

naisen tulleen taannoin kysymé&én ravin-
tolassa ivallisesti Ninjalta, miksi timi on
lihonut niin paljon.

”Ninja on jadnyt ihmisten mieleen, ja
jotkut katsovat oikeudekseen tulla hauk-
kumaan hénté pdin naamaa. En ikini
kestéisi samanlaista arvostelua. Onneksi
Ninja on hyvin voimakas ja omanar-
vontuntoinen ihminen”, Misa sanoo.

”Olen monta kokoa isompi kuin Parii-
sin-aikoinani, mutta voin nyt paljon
paremmin. Toivon voimaannuttavani
olemuksellani muita naisia”, Ninja kuit-
taa.

Hén kertoo Facebook-viestikansionsa
tayttyneen kiittévistd viesteisté sen jil-
keen, kun hén poseerasi iltapdivilehdessa
uimapukukuvissa. Viestit laimmittivit.

RUCOLAA MILANOSSA

Ninja muistetaan menestyksekkéésté
mallinurasta ja tydstddn muun muassa
Jean-Paul Gaultierin mainoskasvona,
mutta harva tietéda, ettd ensin malliksi
ryhtyi Misa.

Kun Misa oli 16-vuotias, italialainen
mallitoimiston agentti néki hinet tavara-
talossa ja halusi lennéttdd hinet Mila-
noon. Misa sai kampaajadidiltaan luvan
lahte4, silla tdma oli itsekin ollut nuorena
mannekiinikoulussa. Milanossa malli-
maailman raadollisuus selvisi Misalle
kuitenkin nopeasti. Agentti valvoi jokais-
ta suupalaa, ja Misa eli “ricottajuustolla ja
rucolalla”. Kahden viikon péésti Misa sai
tarpeekseen ja lensi takaisin kotiin.

”Pééni ei vain kestényt.”

”Se agenttihan oli ihan hullu! Hén piti
Misaa nélédsséd”, Ninja puuskahtaa.

Siskosten &iti uskoi kuitenkin tyttariin-
sd ja vei heidét Paparazzi-mallitoimis-
toon. Molemmat paisivit listoille ja

"Minua pidettiin niin erikoisena
Lyyppind, ettd sain pitdcd lantioni
kaksi ylimdidirdistd senttid.”
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”0lin lapsena riehakas
poikatytt6. Edelleenkin
minusta Ioytyy jatkda
enemman kuin Misasta,
vaikka olenkin tyyliltani
naisellinen”, Ninja sanoo.

PREMIUL

Priliy

107
COFFEE

KAHVIN VALOISAN
TULEVAISUUDEN PUOLESTA

PAULIG.FI/VASTUULLISUUS

MAISTA
UUTTA SATOA
PERHETILALTA

Myynnissé rajoitetun ajan 1.3.2018 alkaen.

Chocolaty n
from Bock fam

GUATEMALA

24 (] k.

RAJOITETTU ERA




Ninja
Sarasalo, 35

Kokki-konsulentti ja malli.

ASUU
Helsingin Linsi-Pasilassa
kokkimiehensi ja 6-vuotiaan
poikansa kanssa.
MISA NINJASTA
”Ninja on voimakas, oman
arvonsa tunteva ja hyvin
avarasyddminen ihminen.”
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tekivit toitd Suomessa.

Misaa kiinnosti muoti ja kauneus,
mutta ulkondon raju arvostelu ja jatkuva
suurennuslasin alla oleminen tuntui
vaikealta. 18-vuotiaana hén keksi opiskel-
la ditinsé tavoin kampaajaksi. Alalla sai
olla kauneuden kanssa tekemisissd, mutta
taustalla. Kokonaan hin ei kuitenkaan
mallint6ita jattanyt, vaan tekee satunnai-
sia keikkoja edelleen.

KUIN HUIPPU-URHEILUA

Ninjalla oli parempi itsetunto ja vahvem-
pi esiintymisvietti, ja pian toimistosta
ehdotettiin hinelle Pariisiin lihtemista.

”Ninjalla on ollut pienesta
pitden vahvempi itsetunto
kuin minulla. Itse olen ollut
miellyttdja”, Misa sanoo.

”Olen aina ollut ramép4aa, ja niinpa
uskalsin ldhted”, Ninja sanoo.

15-vuotias Ninja muutti kimppakamp-
pédin mallien kanssa Pariisin 11. kaupun-
ginosaan ja opetteli kulkemaan miljoona-
kaupungin ruuhkissa. Hén péisi Pariisin
kuuluisimman toimiston Next Manage-
mentin listoille, ja joutui tottumaan joka-
viikkoisiin mittauksiin ja punnituksiin.
Ninjan pyoreé lantio ja naisellinen vartalo
eivit sopineet androgyyniyttd suosivan
alan ihannemittoihin, ja hénté vaadittiin
laihduttamaan.

”Se oli kuin huippu-urheilua. Olin sita
mieltd, ettd minussa ei ole vikaa, ja kiiste-
linkin siitd heidan kanssaan. Silti arvoste-
lu sattui. Nieleskelin itkua monta kertaa.
Valilld mietin, uskallanko lahteé ollen-
kaan asiakkaan eteen.”

Ninja uskoo, ettd hinen virikés persoo-
nallisuutensa auttoi vélttdmé&4n suurem-
mat itsetunto-ongelmat.

”Minua pidettiin niin erikoisena tyyp-
pini, ettd sain lopulta pitdé lantioni kaksi
ylimééraisté senttid. Ja kun aloin tehda
isoimpien suunnittelijoiden kanssa toit4,
minua alettiin kohdella silkkihanskoin.”

POKKANA GAULTIERILLE

Ninjan padtyminen Pariisin muotimaail-
man huipulle on hyvi osoitus siitd, miten
pitkille rohkeus ja rdimépéisyys voivat
kantaa.

Muuttaessaan Pariisiin Ninja ei tiennyt
yhtdin muotisuunnittelijaa nimelt4,
paitsi fanittamansa Madonnan hovipuki-
jan Jean-Paul Gaultierin. Kun Ninja oli
tekeméssd ensimmadisté casting-kierros-
taan, hin kysyi varaajaltaan, miksei ka-
lenterissa ole vield tapaamista Gaultierin
kanssa.

Misa
Luttinen, 37

Parturi-kampaaja ja malli.

ASUU
Helsingin Hakaniemessi
muusikkomiehensi ja 15-, 12-, 7-
ja 5-vuotiaiden lastensa kanssa.

NINJA MISASTA
”Misa on erittdin piddmééritietoi-
nen, suorasanainen ja itsenédinen
nainen, joka ei harrasta bullshittia.”



’En saanut eldd teini-

ikdd, koska tyit ja
vastuunotto alkoivat
niin nuorena.”

”Se oli tdysin viaton, naiivi kysymys.
Hén nauroi, ettd mité si tytto oikein
hopiset. Eihdn Jean-Paul jarjesté castin-
gejd, vaan kutsuu tapaamisiin.”

Ninja ei hiatkdhtényt, vaan pyysi varaa-
jaansa pokkana ldhettdméain mallikortin
Gaultierille. Kova itsetunto teki vaiku-
tuksen, ja han teki tyotéd kidskettyna.

”Sieltd tuli heti puheluy, ettd Jean-Paul
haluaa tavata minut saman tien.”

Kun Ninja sitten odotti vuoroaan
kévelld pariisilaisen amfiteatterin lavalle
Jean-Paul Gaultierin syysnéytoksessé,
hén kysyi edessién seisoneelta mallilta
Devon Aokilta, miti hinen pitéisi niy-
toksessa tehda.

”Hén sanoi, etti olet vain oma itsesi, ja
min4 otin sen tosissani. Tein lavalla
jotain ihan friikkia: kivelin erikoisella
tavalla ja tein késillani dramaattisia
liikkeit4. Siita tulikin hitti. Koko Pariisi
oli yhtékkii ettd vau, kuka tuo tytto on?”

VARHAIN AIKUISEKSI

Misa kuuntelee Ninjan tarinoita hymyil-
len. Hin kertoo vastikdin miettineensé,
kuinka upean uran Ninja aikoinaan Parii-
sissa teki, ja kuinka nuorena.

Ninja myontai, ettd hinen ikénsi
Pariisiin 14hdon hetkelld tuntuu nyt
kasittaimattomalta.

”En saanut eldi teini-ikéé, koska tyot ja
vastuunotto alkoivat niin nuorena. Mi-
nua kohdeltiin aikuisena, ja minun piti
hoitaa asiat kuin aikuinen”, Ninja sanoo.

Ninja viihtyi Pariisissa viisi vuotta.
Haén teki toitd huippusuunnittelijoiden ja
-valokuvaajien kanssa ja esiintyi maail-
man tirkeimmissd muotilehdissid Vogu-
esta Elleen. Parikymppiseni hin muutti
takaisin Suomeen ja péétti kokeilla jotain
tdysin erilaista. Ninja ryhtyi laulajaksi, ja
héanen diskopop-kappaleensa kiilasi
Tukholman singlelistan kymmennennek-
si. Hin aloitti uuden parisuhteen ja osal-
listui Euroviisuihin.

”Niihin aikoihin Misa tuli didiksi vain
22-vuotiaana ja vietti rauhallista perhe-
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elamé&d. Min4 taas huitelin meneméiin
rokkaripoikaystédvéni kanssa”, Ninja
muistelee.

Siskosten erilaiset eldméntilanteet
veivit heidét kauas toisistaan.

Misa keskittyi perhe-eliméén muusik-
komiehensi kanssa ja sai parin vuoden
kuluttua toisen lapsensa. Molemmat
lapsista olivat huonounisia, ja Misa joutui
hoitamaan y6heraddmiset yksin, koska
aviomies oli jatkuvasti keikoilla.

”En nukkunut neljain vuoteen yhtiain
kokonaista yota”, Misa muistelee.

”Parisuhteeni oli vaikea, eikd minulla
ollut ikdva kylld energiaa auttaa Misaa
kovinkaan paljon”, Ninja sanoo.

TOISTENSA TUKENA
Siskosten suhteessa tapahtui tirked kaian-
ne kuusi vuotta sitten, kun Ninja sai
suomalais-japanilaisen aviomiehensé
Yoshiki Tamuran kanssa Taito-pojan.
”Vasta silloin aloin ymmartéé neljéan
lapsen suurperhetti pyorittiavin Misan
eldamé&d paremmin. Loysimme uudestaan
yhteisen juttumme”, Ninja sanoo.
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Ivana
Helsingin
mallisto
Prismaan

IVANA HELSINGIN
Lovestories-nimei kantava
mallisto saapuu Prismoihin

25. huhtikuuta alkaen.
Ninjalla ja Misalla on timén
jutun kuvissa malliston
musta Samantha-mekko
sekd papukaijakuvioinen
Rosalin-mekko.

NINJA JA MISA
ovat mukana myos Ava-
kanavan uudessa Siskot-
sarjassa. Ivana Helsinki
-muotimerkin perustajasis-
kosten Paola ja Pirjo Suho-
sen tuottamassa sarjassa
tutustutaan kahdeksan
julkisuudesta tutun suoma-
laisnaisen ja heiddn sisko-
jensa suhteeseen.

Nykyéén siskokset tapaavat toisiaan
viikoittain.

”Minulla on tasapainoinen, hyvi elama
ja pystyn nykydin olemaan paremmin
Misankin tukena”, Ninja sanoo.

Kun siskokset ldhtevit perheineen
yhdessd mokkeileméén, Ninja ottaa veto-
vastuun ruoista, ja kokkaa kymmen-
péiselle porukalle ateriat ja lounaat. Misa
puolestaan antaa Ninjan nukkua aamui-
sin pitkdan ja tekee Taitollekin aamupa-
laa.

UUPUMUKSESTA YLOS

Tyo6rintamalla siskoksille kuuluu hyvaa.
Misa pitdd kummitétinsa kanssa Kruu-
nunhaassa parturiliiketti, jonka siskosten
isodidin titi perusti sotien jilkeen.

”Ennen minua liikkeessé tyoskenteli-
vit ditimme ja isoditimme. Ilmeisesti
olemme Helsingin vanhin toiminnassa
oleva parturi-kampaamo”, Misa sanoo.

Ninja taas suunnittelee miehensé
Yoshikin kanssa ravintolan perustamista.
Terveellinen ravinto on kiinnostanut
Ninjaa jo pitkéén, ja aiemmin hin pyoritti
ystavansi kanssa kasvisruokayritystéd Soul
Mama's Kitchenii.

”Olimme Suomen seitanpioneereja, ja
saimme sitd ensimmaiseni suomalais-
firmana myyntiin kauppoihin.”

Hin jatti yrityksen toissa kevadné
sairastuttuaan tyduupumukseen. Nelja
vuotta Ninja oli paiskinut toitd kellon
ympéri jattden lomat ja vapaaillat viliin.

Aluksi Ninjalla epdiltiin kilpirauhasen
vajaatoimintaa. Han lihoi puolessa vuo-
dessa kymmenen kiloa, hiukset ldhtivit ja
hén kérsi huimauksesta.

”Olin jatkuvasti kuin laivassa. En pysty-
nyt vieméan edes Taitoa péivékotiin.”

Lepéddminen ja akupunktio auttoivat
vihitellen, mutta vieldkéddn Ninja ei ole
tdysin palautunut.

”Minulle tulee joskus edelleen oireita,
jos teen liikaa. Kun péissé alkaa keinua,
tiedén, ettd pitédd ottaa iisimmin.”

Ninja rentoutuu illastamalla mielen-
kiintoisissa ravintoloissa tai kierrellen
kirpputoreilla ja vintageliikkeissa.

”Misa tosin torsdd enemmén vaattei-
siin kuin min#”, Ninja sanoo ja nauraa.

Misa myontaa:

”Kauniit asiat tekevit pdivéstini pa-
remman.” W
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I KBG962 AQ POLISHED WHITE HBG961 AO POLISHED SILVER

KBG962 A0 ANTRACITE Automaattinen virrankatkaisu. PriSmoiSSa
Automaattinen virrankatkaisu. Automaattinen tippalukko. Saatavijl|, laaja
Automaattinen tippalukko. Lampdlevyn booster-toiminto. valikoimg Moccamg
Lampdlevyn tehonsaatokytkin. Kannussa aromikansi. ’aSikannuja, tarvikks‘ter-
Kannussa aromikansi. Kapasiteetti 1,25 1. JaClean Drop 'Puhd?’ta
Kapasiteetti 1,25 I. Keittdad 10 kkp 6 minuutissa. tUs aineits is-
Keittad 10 kkp 6 minuutissa. Kaksi erillista vastusta. '

Kaksi erillista vastusta. Valmistettu kasityona Hollannissa.

Valmistettu kdsityéna Hollannissa.

H931 A0 SILVER
Automaattinen virrankatkaisu.
Kapasiteetti 1,25 I.

Keittaa 10 kkp 6 minuutissa.
Kaksi erillista vastusta.
Valmistettu kasityona
Hollannissa.

HB951 AO SILVER
Automaattinen virrankatkaisu.
Mekaaninen tippalukko.
Lampélevyn booster-toiminto.
Kannussa aromikansi.
Kapasiteetti 1,25 I.

Keittaa 10 kkp 6 minuutissa.
Kaksi erillista vastusta.
Valmistettu kasityona
Hollannissa.




KAUPALLINEN YHTEISTYO / SILMAASEMA

”Leikkauksella voidaan
hoitaa periaatteessa kaikkia

silmdilaseilla tai piilolinsseilld

korjattavia nékéongelmia,
Vleisimmin likindikoisyyttd
tai ikéndkod.”

~ SOPIIKO
SILMALEIKKAUS SINULLE?

Suomessa tehdaan vuonna 2018 enemman silmaleikkauksia kuin koskaan.

Haastavaltakin tuntuvan ndkdongelman pystyy usein korjaamaan
muutaman minuutin kestavalla operaatiolla.

ukapa meisti ei toivoisi haukan katsetta, vaikka

harvalle meisté on sellaista luonnostaan luotu:

noin 70 prosenttia suomalaisista joutuu tur-

vautumaan ainakin jossain eldménsé vaiheessa
silmiélaseihin tai piilolinsseihin. Laseista ja linsseistd on
kuitenkin monesti mahdollista paéstd eroon silmaileik-
kauksen avulla.

HUOLETTA TUTKIMUKSIIN
Moni pahkéilee leikkaukseen menoa pitkéén, koska ei ole
varma, voiko omiin pulmiin saada leikkauksesta apua.
Leikkaushoito ei aivan kaikille sovi, mutta useimmille
kylla. Mikéli asia askarruttaa, kannattaa olla yhteydessi
silmikirurgian ammattilaisiin. Silm#asema tarjoaa
ilmaisen hoitoarvion, jossa kidydaan nykytilanne lapi ja
arvioidaan leikkauksen tarve sekd kustannukset. Ennen
varsinaista leikkausta suoritetaan aina ladkérin tekemé
tarkempi esitutkimus.

”Paitos toimenpiteestd tehddin yksilollisesti esitutki-
musten pohjalta. Maksuttomaan hoitoarvioon voi tulla
matalalla kynnyksell4”, kertoo Kuopion Silm#aseman sil-

mésairaalassa leikkauksia tekevi silmékirurgi Niko Lappi.

MITA KAIKKEA

LEIKKAUKSELLA VOIDAAN HOITAA?
”Leikkauksella voidaan hoitaa periaatteessa kaikkia
silmilaseilla tai piilolinsseilld hoidettavia ndkdongelmia,

yleisimmin likindkoisyytt tai ikéinako4”, toteaa Lappi.
Koska jokaisen silméit ovat yksilolliset, yleispatevia
vastauksia silmédongelmiin ei voida antaa. Siksi on
tirkedd saada omaa ndko4 koskevaa tietoa suoraan
ladkarilta. Esitutkimus kannattaa, silld vaikka ladkari
paityisikin suosittelemaan leikkausta, vastaanotolla
kdyminen ei sido asiakasta itse toimenpiteeseen.

”Se mikdi sopii tyckaverillesi
tai puolisollesi, ei vilttdmdittd
sovi sinulle.”

Esitutkimuksessa tarkentuu my6s operaation hinta,
joka riippuu muun muassa leikkaustekniikasta.

APUA MONENIKAISILLE

Lasten vield kehitysvaiheessa olevia silmii ei laserilla
hoideta, mutta muuten leikkaus sopii ratkaisuksi hyvin
monenikiisten ndkohaasteisiin.

Iso osaleikkaukseen hakeutuvista on kolme-neli-
kymppisid, miinuslinsseilld ndkodian korjaavia tyoikéisia
aikuisia. Moni yllattyy positiivisesti kuullessaan, etti
laserilla voidaan hoitaa myos ikédnikod. Kaukolasien
liséksi siis lukulaseistakin on mahdollista péaésté leik-
kauksella eroon.

”Usein jopa pysyvisti”, Lappi toteaa.
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(citos toimenpiteestd
tehdddn yksilollisesti

esitutkimusten pohjalta.

Maksuttomaan hoitoarvioon
voi tulla matalalla

oo sy

kynnykselld.

SILMAASEEMA

NIKO LAPRL

silm3tautien erlkoisissisr

Silmakirurgi Niko Lappi tekee leikkauksia Silmdaseman omassa sairaalassa Kuopiossa.
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KUVA JOUNI HARALA

ANNA PERHO

Kolumnisti Anna Perho on omasta mielestadn
kaikkitietava kotikokki, jonka jadkaapissa on aina kapriksia ja ginid.

Olet mita syot,
todellakin todellakin

unnustan: teeskentelin kerran pika- vaikea, peruna on helppo. Asemoimalla itsensi
ruokalan autoluukulla ottavani puhe- perunan puolelle tai vastaan yritimme 16ytaa
lintilausta lapseltani, vaikka tosiasias- paikkamme yhi rajattomammaksi muuttuvassa
sa ostin aterian itselleni. En vain kes- maailmassa.
tényt ajatusta siitd, ettd myyjé olisi ajatellut Poistuttuani drive-inisté otin esiin lukemat-
minun olevan ihminen, joka tilaa ruokaa pika- tomilla eettisilld ja ravinto-opillisilla ongelmilla
ruokalan autokaistalta sen sijaan, ettd hauduttai- raskautetun purilaisen. Haukkasin purilaista
si karjalanpaistia leivinuunissa. rasvan ja suolakurkkujen aateloidessa elimyk-
Kuvittelemassani todellisuudessa olen ruo- sen. Olin aidoimman identiteettini 44rell4: nau-
kasnobbailija, joka ei voi ohittaa kyssékaalia tiskelijan.

ostamatta sitd. Syy: haluan nayttdd ympéristolle-
ni, ettd olen aikaani seuraava foodie, joka suosii

epétavallisia ruhonosia ja ldhituotettuja kasvik- L

sia. (Ja koska luin lehdest, ettd kyssikaalien =
kysynté on romahtanut.

Se saa minut tuntemaan . e —
niitd kohtaan samanlaista Te es ke n tel in £ B ‘
my6tituntoa kuin ndhdes- o f ]
s#ni yksisilméiisen nallen, p lkar UOkalan - A

jolla kukaan ei leiki.) luukulla tilaavani , ' <X
RUOKA ON KAUAN sitten lapse”en l

lakannut olemasta pelk-

kéd vatsantéytettd. Nykyi-

sin ruoka ilment4d identiteettid samoin kuin
tuotemerkit tai musiikkimaku. Ostoskarryjen
sisdllon vilkuilu on yhti pitevi psykologisen
profiloinnin véline kuin musteléikkétesti.

Tédssd mielessa olet mitd syot on todempi
vaittdma kuin koskaan aikaisemmin. Yksi vilkai-
su ostoskarryihin paljastaa ihmisesti yhté paljon
kuin vierailu tdmén kotona. Ei siis ole sattumaa,
etti Instagram-feedit tayttyvit smoothieiden ja
raakakakkujen kuvista. Ne viestivit elaméntyy-
list4, jonka keskiossé ovat terveys, hyvi elamaé ja
carpe diem -tatuoinnit.

Joidenkin kohdalla ruoka korvaa jopa uskon-
non. Siksi jokainen meisté tuntee tyypin, joka
ongelmakéyttid kidpateeti ja imee villiparsaa
vakuuttaen, etti ”ajatuksista tulee néin kirk-
kaampia” ja “mieli on kevyempi”, vaikka tosiasi-
assa kyse on vain pakkaslukemissa mataavasta
verensokerista.

INTERNETIN RUOKASODAT ovat yksi identi-
teettikeskustelun ilmentyma. Kun maailma on




Tee itse lautasliinat
repimdlld sopivia paloja.
pellavakankaasta. Kun
peset liinat kerran
pesukoneessa, reunat
rispaantuvat hauskasti.

Kata padsidis-
poytdan sitruunaisen
yttivoibroilerin
kanssa broccolini-
papaijasalaatti ja
lohi-parsacocktailit.

~
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TASTA ALKAA

KEVAT!

Pdasidinen sen aloittaa ja sitten koko kevat on
taynna uusia alkuja: yrttiruukuissa vihertaad,
parsakausi puhkeaa ja &iti saattaa paasta matkallel

KOONNUT TIINA VALKONEN JA 1IRIS VON KNORRING
RUOAT KATI POHJA TYYLI HELI ILKKA KUVA NINNA LINDSTROM

Asettele muodikkaita

minikimppuja leikkaamal- :(Oi'tlStf_l_e A
la narsissit niin lyhyiksi, autasliinal
keviisilld

ettd ne mahtuvat juoma-

lasiin tai tuikkukuppiin. oksilla tai

yrteilld.

KATSO
PAASIAISEN
RESEPTIT
RUOKA-
. LIITTEESTA.

A\



NUTELLA-RAHKALLA TAYTETYT SUKLAAMUNAT

Sekoita puoli desid Nutellaa ja puoli desid maitorahkaa.
Lisdad pari lusikallista karamellirouhetta, esimerkiksi
Marianne Chrushia. Lusikoi seos pursotinpussiin ja

pursota suklaamunanpuolikkaisiin. Viimeistele
karamellirouheella ja mintulla.

Kuka 16ytié pupun piilon?

Yhteishyvdn Facebook-tykkddjat kertoivat
hauskimmat paadsidisleikkinsa.

KATSO
MUNIEN

¢
VARJAYSOHJE: ’ ";‘

\‘YHTEISHYVK.FI/f
\  VIDEOT \V

Virit ruokakaapista
Kananmunat voi vdrjditd
ruokakaapista loytyvilli aineilla.
Pikakahvilla saat tummanruskeita

munia, punasipulin kuorilla
violetteja ja kurkumalla keltaisia.
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SUKLAAMUNIEN
PIILOTUS

Pidsidisend voi tapahtua
sellainen ihme, ettd pupu
alkaa munia suklaamunia. Se
munii ne piiloihin. Munia
etsitddn yksi kerrallaan ja
vihjeeni etsijélle annetaan
piilon korkeus: lintu, perho-
nen tai kala. Etsijdi voi ohjata
myo6s sanomalla kuumaa, kun
hén on ldhelld ja kylm&a, kun
kaukana piilosta.

MUNIEN

LITSAAMINEN
Keitetyn kananmunan teré-
vampi pdd napsautetaan yh-
teen vieressd istuvan kanssa.
Vain toinen munista hajoaa, ja
ehjdn munan omistaja saa
jatkaa litsaamista seuraavan
vieruskaverin kanssa. Voittaja
on se, jonka muna on viimei-
send ehja.

NOITA-

SUUNNISTUS
Lapset ldhtevit etsimdin
metsistd pddsidiseen liittyvida
esineiti, joita noita Vilma
Vikileuka on vahingossa
pudottanut ylilennollaan

maastoon. Kun kaikki esineet
on loydetty ja palautettu,
saavat lapset palkkioksi padal-
lisen suklaamunia.

MUNIEN KORISTELU

Kananmunien molempiin
péihin tehdéén reiét, joista
puhalletaan sisus pois. Munat
maalataan vesivéreill4 ja
koristellaan héyhenilla.

NOITAOVI

Viime joulun hitti oli
tonttuovi, joten téna padsidi-
send tehddén noitaovi. Noidal-
le laitetaan lahjoiksi karkkia ja
munia.

KUVAT MIKKO HANNULA JA ISTOCKPHOTO
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SILLIKAVIAARIMUNAT

Kuori ja halkaise nelja kovaksi keitettyd
kananmunaa. Poista keltuaiset ja laita
ne kulhoon. Hienonna 100 g mat-
jessillid, yksi kevatsipulinvarsi,
tillinoksa ja ruokalusikallinen kaprik-
. sia. Sekoita ainekset haarukalla keltu-

. ' aisten joukkoon. Lisdd puoli desid
majoneesia, saman verran jogurttia ja
ripaus pippuria. Sekoita ja lusikoi
sillikaviaari munanpuolikkaisiin.

Koristele kapriksilla ja tillilla.

UPPOMUNA-LOHILEIPA

Laita reilu pala kelmua pienen
kupin paalle. Paina kelmuun
kuoppa ja riko kananmuna siihen.
Nosta kelmun liepeet yl6s ja sido
nyytiksi kelmusuikaleella. Laske
nyytit roikkumaan kattilan-

reunalta hiljaa poreilevaan ve- /{ ;
teen. Keitd 4 minuuttia. Nosta
vedestd, jadhdyta hetki ja avaa
kelmu. Mausta suolalla ja pippu-
rilla. Tarjoa salaatilla ja savulohel-
la paallystetyn leivdn paalld.

UUNIMUNA-AVOKADOT

Koverra halkaistujen avokadojen kuoppia
2 | lusikalla hieman isommiksi. Laita hedelmadliha
o kulhoon. Soseuta haarukalla. Lisdd pari lusi-

w» L kallista bulgarianjogurttia, tilkka sitruuname-

1 hua, chilikastiketta ja suolaa. Aseta avokadot
uuniritildlle. Riko kananmunat kuoppiin.

Mausta suolalla ja pippurilla. Kypsennd 200-
asteisessa uunissa 15 minuuttia. Tarjoa

jogurttitahnan kanssa.

B L KATSO OHJE
-l : UPPOMUNAN
VALMISTUKSEEN:
YHTEISHYVA.F1/
VIDEOT




Jddpuikot kotitekoisesta tai

Superhelpot : X
simamehujiit :
Valmista kevdiiset mehu-

kaupan valmiista

simasta. Taytd mehujid- NaanUhllmme
muotit simalla ja laita : vappua

pakastimeen. Jdcddytd
véhintddn kuusi tuntia. : Munkki vai tippaleipa? Heilan kanssa
. vai sinkkuna? Yhteishyvan lukijat
: kertoivat, miten he juhlistavat vappua.
..................................................................... : N&ain enemmisto vastasi.

Parsan uudet kaverit

Kuori nippu (500 g) vihredd tankoparsaa ja poista puumainen
tyvi. Valitse parsalle kaverit ja valmista 225-asteisessa uunissa
alla olevien vinkkien mukaan.

L @

Ilmakuivattu kinkku Keitetty kananmuna

VAPPULOUNAS SYODAAN

ravintolassa

VAPPUNA ON AINA PAALLA

valkolakki Ckevattakki

SIMA MAISTUU PARHAALTA

ilman rusinoita

VAPUN PARAS HERKKU ON
tippaleipa

KORISTEISTA EHDOTON ON

serpentiini Cilmapallo

HAUSKINTA ON, KUN ON

vappuheila) sinkkuvappu

.............................

03 %

kippistelee kuohuviinilla.

88 %

sy6 munkkeja.

Kiepauta kuorittujen parsojen ympadrille puolikas
viipale ilmakuivattua kinkkua. Pirskottele pddlle 6ljyd ja
mustapippuria. Paahda uunissa noin 12 minuuttia.
Tarjoa 3-4 minuutin munien ja salaatin kera.

Fetajuusto

Pyordytd parsat tilkassa 6ljya ja mausta mustapippurilla.
Paahda uunissa 6 minuuttia. Lisdd pddlle murennettua
fetajuustoa ja rouhittuja pistaasipahkinditd. Paista vield
4-5 minuuttia. Viimeistele mintulla.

.............................

”Vappuna on aina
ensimmadiset terassikelit, olipa
se keli mikd hyvansd.”

”Kdydadn kaupungilla ja
sitten haravoidaan pihaa.”

Jattikatkaravunpyrsté Sitruuna

"Ensirakkauteni kanssa treffit
kaivarissa: mies, kuohuviiniad ja

Laita 6ljytyt parsat ja viipaloitu sitruuna pellille. Mausta suolalla. munkkeja. Voi niits aikoja.”

Paista 6 minuuttia. Pydrdytd kypsat, sulatetut ja valutetut jattikat-
karavunpyrstot (200 g) valkosipulilla maustetussa 6ljyssa. Lisad
ravut pellille. Paista 4 minuuttia. Viimeistele persiljalla.

"Minulla pitdd aina olla
Nasupallo.”

Vastaukset ovat kyselysté, joka tehtiin yhteishyvé.fi:ssd. Siihen vastasi 1244 ihmista.
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Satokauden
parasta katuruokaa
Pyordyta vihredt tankoparsat yrteilld ja juus-
tolla maustetuissa korppujauhoissa. Paista
rapeiksi ja sujauta hot dog -sampyldiden

vdliin. Katso parsahodareiden ja parmesaani-
majoneesin resepti Ruoka-liitteestd s. 12.

>

yhteishyva
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Yrttejd voi
kuivattaa itse.

tai limell&

Sitrusserkukset on helppo
erottaa ulkonaosta,
mutta entd luonne-erot?

tit saa kukoistamaan?

Jos viherpeukaloa jo kutittaa,
katso Kodin Terran asiantuntijan vinkit.

Miten

Mitd nyt

kannattaa kylvaa?
Maalis-huhtikuu on
hyvii aikaa esimerkiksi
timjamin, meiramin ja
basilikoiden esikasva-
tukselle.

Mikd on paras

kasvupaikka
taimille?
Ripottele siemenet taimi-
tai kylvomultaan esimer-
kiksi valmiina myytévaian
kannelliseen kylvolaatik-
koon. Tarkista ohjeista,
itddko siemen valossa vai
mullan alla. Siemenii saa
my6s nauhoissa, joissa on
sopiva istutusvali valmii-
na. Hyvi itdmispaikka on
lammin ja valoisa. Kansi
tai kelmu pitda mullan
kosteana. Kun sirkkaleh-
det nousevat, pienen
taimen voi siirtdd ruuk-
kuun. Voit toki kylviaa
myds suoraan ruukkui-
hin, mutta koska kaikki
siemenet eivit aina ida,
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osa ruukuista voi jaada
tyhjiksi.

Milloin voin siirtaa

yrtit ulos?
Avomaalle istuttaessa
vuorokauden alimman
lampdotilan pitéisi olla
noin 15 astetta, ja silloin-
kin taimet voi suojata
harsolla. Aurinkoiset
seinustat ja ldimpoa
varaavat muurit ovat
hyvii paikkoja. Kayta
lapéisevad multaa, kuten
ruukussa hiekan sekaista
yrttimultaa. Kovaan
maahan voi sekoittaa
turvetta tai markian
maahan hiekkaa.

Miten yrtit saa

kukoistamaan?
Useimmat yrtit ovat
melko vihéan tyytyvai-
sid, ja niille riittdd mieto
lannoitus. Liika kastelu ja
kylmyys ovat huonoksi
taimille. Persilja, tilli ja
minttu ovat erityisen

helppoja, kun ne voi
kylvia suoraan avomaal-
le. Ruukkupuutarha
vaatii enemmaén kastelua
kuin avomaa.

Mikd on oma

suosikkiyrttisi ja
mihin sitd kaytat?
Pidén melko uudesta
yrtistd anisiisosta, joka
maistuu lakritsilta ja
anikselta. Kiytin sitd
jalki- ja pataruokiin.
Yrttejé on helppo kuivat-
taa ripustamalla oksia
nippuina. Kuivatut yrtit
sdilyvit paperipussissa
tai lasipurkissa.

Tellervo Summanen on
Himeenlinnan Kodin
Terran myyntipéallikko.

TEKSTI TAINA AHTELA KUVAT MIKKO HANNULA JA ISTOCKPHOTOQ = ¢ = ¢t e s oo s eccececcoceoccococcosoccososcosensoseososs
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Sitruuna

Tuttu sitruuna on kalan luottokaveri.
Se korostaa ja tdydentdd ruoan omaa
makua. Puristamalla siitd saa paljon
mehua, mutta hyvin pestyn sitruunan
kuoriraaste maustaa ruoan mehua
lempeammin.

VINKKI
Raikasta mikro kuumentamalla sitruu-
nalla maustettua vettd pari minuuttia
mikrossa. Pyyhi kostealla liinalla.

.
Lime
Lime on astetta makeampi kuin
sitruuna, eikd siind yleensa ole
siemenid.Se raikastaa aasialaiset,
mausteiset ruoat ja tuo oman
aromikkaan makunsa ruokiin.
VINKKI
Ldmmitd limed hetki mikrossa,
jotta mehu irtoaa helpommin.
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PIRISTA VIHREALLA i _ SULOSTUTA '
VIINIRYPALEFRUITIELLA Laita yhden RUUSUILLA Napsaise
+avokadon liha tehosekoittimen kulhoon. PG ¥ ruusut lyhyiksi ja laita ne

korkeaan juomalasiin.
Ndin ne pysyvat tarjotti-
mella pystyssd.

Lisdd 2 % desid vihreitd, simenettdmia

viinirypdleitd, 3 desia omenamehua, desi
vettd ja /2 desid limen mehua. Soseuta ja
ohenna mehulla tarvittaessa.

HERATA KARDEMUMMA-
KANELIKAHVILLA
Ripottele kupin pohjalle hyppyselli-
nen kardemummaa ja kanelia. Kaada
kuuma kahvi mausteiden padlle.
Lisdd halutessasi maitoa ja sokeria.

ONNITTELE RINKELI-
LEIVOKSELLA
Halkaise rinkelit. Levitd
tuorejuustoa leikkauspin-
noille. Padllystd didin lempi-
marjoilla ja -hedelmilld.
Viimeistele mintulla.

PIILOTA LAHJA KARTTAAN
Tulosta ja leikkaa tarjottimen pohjapape-
riksi kartta, johon voit merkita didille
lahjan; se voi olla esimerkiksi matka Tallin- -
naan, kylpylaviikonloppu kotimaassa tai - A
ditienpdivadlounas lahiravintolassa. B 3 h

+ '. &
S J"J“
L R

* Niiin ylléitéit didin juhla-aamuna

Herdta diti tai hemmottele itsedsi toukokuun toisena sunnuntaina sankyyn
kannetulla aamiaisella. Padllystd tarjotin kartalla, johon kdtkeytyy lahja.

% Kasaa pdille varikas rinkelileivos, mausteinen kahvi ja muita didin suosikkiherkkuja.
3 :‘ . & yhteishyvid 39
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Tyylikds kukkakoristelu
kehystetddn herneilla.
Kaprikset toimivat
lohikukkien silmuina,
ruohosipulit varsina.

KAKK

Perhejuhlien pdyddssa on
aina tilaa voileipakakulle.
Olitpa konkari tai aloittelija, talla
ohjeella valmistat mehevan
savulohi-mummonkurkkukakun.

TEKSTI TAINA SALOVAARA JA TIINA VALKONEN KUVAT ANNA HUOVINEN

40 yhteishyvi




OPAS

NAIN VALMISTAT TAYDELLISEN LOHIVOILEIPAKAKUN

1. Mummonkurkkutdy-
te: Kuutioi kurkku. Lisad
2 rkl vakiviinaetikkaa,

1 tl suolaa, 1 rkl sokeria
jaripaus pippuria. Anna
maustua 20 minuuttia.
Valuta enin neste pois.
Lisda 3 rkl kapriksia,
200 g tuorejuustoa,
100 g ranskankermaa ja
1 dl tillisilppua. Sekoita.

2. Savulohitdyte:
Silppua 200 g kylmadsa-
vulohta. Sekoita jouk-
koon 100 g ruokasulate-
juustoa (esim. Kosken-
laskija ruoka), 200 g
ranskankermaa, 3 rkl
piparjuuritahnaa, 3 rkl
sitruunamehua, 1 dl
ruohosipulisilppua ja
Y tl pippuria.

3. Leikkaa leivista
reunat pois. Aseta kaksi
isoa palaa tuorekelmua
ristikkdin tyolaudalle.
Asettele 6 leipdpalaa
tiiviisti kahteeni riviin
kelmulle. Sekoita 1 dl
mietoa kalalientd ja 2 rkl
sitruunamehua. Kostuta
sutimalla lientd tasaises-
ti leipaviipaleille.

e

¥ 1

TULPPAANIKIMPPU AVOKADORUUSU KUKKAKETO
Tee minitomaattien kantaan Leikkaa kuorittu avokadon Tee erivarisistd papri-
viillot, poista siemenet. puolikas mahdollisimman koista, porkkana- ja
Pursota tuorejuustoa ohuiksi viipaleiksi. kurkkuviipaleista
tomaattien sisdan. Leviti siivut potkoksi ja kukkia pienilld
Tee varret ruohosipulista. py6riyti ruusuksi. piparkakkumuoteilla.

4. Silppua 200 g lam-
minsavulohta. Levita
ensimmadisen leipdker-
roksen pddlle kurkkutdy-
te, peitd leivilld, kostuta
ja lisad kylmasavulohi-
tdyte. Lisdad [ammin-
savulohi padlle. Peitda
kolmannella leipdkerrok-
sella ja kostuta leivat.

5. Nosta tuorekelmujen
reunat kakun padlle ja
kaari kakku huolellisesti
kelmun sisdan. Aseta
kakun pdille painoksi
kevyt leikkuulauta. Anna
kakun maustua ja mehe-
voityd jadkaapissa
vahintdan 4 tuntia,
mieluiten y&n yli.

6. Sekoita 150 g ruoka-
sulatejuustoa, 100 g
ranskankermaaja 100 g
tuorejuustoa. Kuorruta
kakku. Leikkaa kurkku
kakun korkuisiksi paloik-
si. Viipaloi juustohdylal-
Id. Peitd reunat kurkku-
viipaleilla. Tee pinnalle
kukat kylmdsavulohesta,
ruohosipulista ja kaprik-
sista. Kehystd herneilla.

VOILEIPAKAKUN
KOKOAMISEN SALAT

@ Osta leivat pdivad tai paria ennen kakun
kokoamista. Edellispdivdisen leivdn kdsittely

on helpompaa kuin uunituoreen.

@ Kaytd kahta erilaista leipaa. Erivariset leipdker-
rokset ndyttdvat kivalta ja tuovat kakkuun makua.
® Tee tdytteistd tarpeeksi maukkaita, silla

maut tasaantuvat kakun tekeytyessa. Maista,
ettd tdytteissd on riittdvdsti suolaa, sopivasti
kirpeyttd ja ripaus makeutta. Kaytd kohtuudella
sipulia, chilii ja yrttejd, koska niiden maut
voimistuvat tekeytymisen aikana.

® Kokoa voileipdkakku tarjoamista

edeltdvand pdivana. Kuorruta ja koristele
mahdollisimman myo6h&an. Jos kakku on
pdyddssa pitkadn, valta helposti nuupahtavia
koristeita, kuten salaattia ja yrtteja.

yhteishyvi
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- " AR KSESTa
Ali ahna aihin NYT BONUSTA

HEIKENTAA NAKOASI sisawssst

Kaihi on luonnollinen osa ikaantymistg, ja tulee meille kaikille. Silmaasemalla
kaihin voi hoitaa heti, kun se heikentaa elamanlaatua. Leikkaus suunnitellaan
yksilollisesti sinulle yhdessa leikkaavan ladkarin kanssa, jotta operaatio olisi
sinulle mahdollisimman mieluisa ja lopputulos kaikista paras.

KAIHILEIKKAUS JONOTTAMATTA

995-1435¢....

tai erissd 24 kk joustavalla maksuajalla alk. 46 €/kk silma.

VARAA
MAKSUTON
KAIHINEUVONTA
SOITTAMALLA
010 190 201

(mpm/pvm)

Ma::lbw‘h ahoa
SILMAASEMA

-
-
Silméaseman yksityisesté kaihileikkauksesta saat bo ehty kampanja-aikana. Bonusta 500 euron arvosta/silma. of [TEm L
Kampanja voimassa kaikissa Silmaaseman sairaaloissa 31.5.2018 asti.




SATOKAUSI

TEKSTI HANNA JENSEN KUVA ISTOCKPHOTO

k‘d—w -

reseptit sato- wa
kauden herkkuihin: %
Ruoka-liite ja /.
yhteishyva.fi

Moni vannoo inkivadri-
teen nimeen, kun

flunssa kaataa petiin.

Sen maku rajahtaa suloisesti sekda makeissa ettd suolaisissa ruoissa.
Ja jos maku saakin irvistamadn, terveys tykkda.

UORIMINEN on nédpertijian

tyota. Inkivééri on poimuttanut

ihonsa ja levittelee sormiaan ja
varpaitaan joka suuntaan, joten kuorima-
veisté saa kddnnelld ja vidnnelld, ellei
sitten yritd suoriutua tehtévisti reilum-
min puukolla tai veitsella.

Vaiva kuitenkin kannattaa, sill4 inki-
vidrin kirpeé ja jopa tulinen maku antaa
monelle ruokalajille sen viimeisen, tarvit-
tavan terdn. Inkiviari on ihmeellinen
juuri, silld se sopii niin suolaiseen kuin
makeaankin ruokaan.

JUUREN TE RVEYSHYODYT ovat kiistatto-
mat. Se on vahva antioksidantti, joka
vaikuttaa immuunijirjestelméén, ruoan-
sulatusjirjestelméin, vihentéa tulehdus-
ta ja pahoinvointia.

Turkulainen lddketieteen professori
Juhani Knuuti syynii Terveys & tiede
-blogissaan ravitsemusviitteitd tieteen
nékokulmasta, ja juuri inkivééri oli se,
jonka kohdalla hén perééntyi epéilyksis-

saan. Knuuti oli lukenut netisti, etta
inkivairi toisi helpotusta nivelrikkoon ja
alkoi epdilld. Mutta Knuuti sanoi Helsin-
gin Sanomien artikkelissa tutkimustiedon
osoittaneen, ettd tietty méaara inkivaaria
toimii kuin Burana.

INKIVAARIN TARKEIN anti on kuitenkin
sen maku.

Lis#ép4 tavalliseen porkkanakeittoon
tai uunilohen takiksi kookoskermaa,
limettid ja reilusti tuoretta, raastettua
inkivéirii, ja silmési aukeavat. Lisdéd
sitrussmoothieen teelusikallinen raastet-
tua inkivairi, ja makunystyrisi heraavit.
Heitidpa kanawokkisi sekaan inkiviirii, ja
huomaat, ettd mausta tulee entisti kiin-
nostavampi.

Jos haluat yllattas padsidispoydassa,
valmista jélkiruoaksi inkiviirinen suklaa-
kakku. Kostuta mieleisesi suklaakakku
inkiviirioluella ja lisdd kakun tiytteeksi
inkividrimarmeladia, niin saat sygjille
hymyn huulille.
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FINLUX

HD Ready LED TV
32-FHB-4120 ] 9900

Saatavilla myos valkoisena: 32-FWB-4121

TERAVAPIIRTOTELEVISIOT
HUIPPUOMINAISUUKSILLA
* Tarkka teravapiirtokuva
+ A+ Energiatehokkuus
* FMX kuvanparannustekniikka
+ Kattavat liitannat
+ USB tallennustoiminto
* DVB-T2 ja DVB-C HD

Full HD LED TV 2 9900
40-FFB-4120

Saatavilla myos valkoisena: 40-FWB-4121

Teravapiirtotelevisiolla
parjaé myds tulevaisuudessal
HD Hybridiviritin takaa sen, etta TV:t
toimivat seka antenni- etta kaapeli-
verkossa myo6s vuoden 2020
verkkouudistuksen jalkeen.

TOPFIELD

Tallentava HD-digiboksi
500 GB kovalevyllé

CRC-1410 2 9900

Teravapiirto -digiboksi. Tallentaa
samanaikaisesti jopa 4:44 kanavaa
samalla kun katsot yhta. 500 GB
sisdiselle kovalevylle mahtuu jopa 250
tuntia lempiohjelmiasi ilman kuukausi-
maksuja. Antenni- ja kaapeliverkkoon
(DVB-T2 ja DVB-C HD)

PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.



- Jondeilla, -

LISAA MAKUA RUOKAAN
KASTIKKEET « KEITOT « PADAT

[
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PUNAINEN CURRY-KANA ...
AINESOSAT

600 g broilerin fileets, suikaloituna

200 g wok-vihanneksia, esim. sekoitus maissia,
paprikaa, sipulia ja sokeriherneiti

11kl 6ljya

6 dl kookosmaitoa

2kl Touch of Taste Asian Red and Hot -fondia
1rkl valkosipulia, hienonnettuna

1rkl limemehua

1rkl hunajaa

suolaa ja pippuria

LISHKS!
riisid tai nuudelia
VINKKI —

Kasvisruoan saat korvaamalla
broilerin kasviproteiinilla (esim. tofu).

-
VALMISTUSOHJE =
=

Ruskista broilerin suikaleet 6ljyssé padassa.

Kaada joukkoon kookosmaito ja fondi. Anna kiehua
hiljalleen 15 min. Ruskista wok-vihannekset ja
valkosipuli erillisells pannulla ja lisé4 ne pataan.
Anna kastikkeen kiehua viel3 5 minuuttia. Mausta
fondilla, limemehulla, hunajalla seks suolalla ja
pippurilla. Tarjoa riisin tai nuudelin kanssa.

o

BYOEY umus
f 1 ASINFONDIT

| cROVCH s, § caon o
IS e Forp RS

nonononn

Lisaa ruokaan filkka

kerrallaan ja maista!

 Bong Touch of Taute

Liséa reseptejd ja inspiraatiota www.touchoftaste.fi [



PUSSILLINEN UUTTA

Ruoan sisdltopddllikkd Sanna Autio ottaa uutuudet haltuun.

”Padsidiseni on turha stressata
ruoanlaitosta. Anna paistin hautua rauhassa
uunissa tai kokkaa pikaisesti valmiiksi
maustettua kanaa. On ihan ok kiyttda
valmisruokia ja puolivalmisteita ja
viimeistella niihin itse pieni loppusilaus.”

Sukkelat

vierasvarat

RAIKAS RAPARPERI
Fazerin raparperi-jogurttipiira-
koiden sisaltd paljastuu kirpak-
ka jogurttinen raparperitdyte.

VALMIIKSI VIIPALEINA

KAHVITARJOILU SUITSAIT : Valion viipaloidusta ja laktoosit-
: Varustaudu ylldrivieraiden varalle Kotimaista : tomasta luomu-tuoremoz-
KEVATTA KANASSA : pakastemutakakulla, jota saa nyt my®s gluteenit- zarellajuustosta valmistuu
Naapurin Maalaiskanan Ohut- tomana. Tarjoa kookossuklaa-ranskankerman : ndppdrdsti salaatti tai ruoka.
fileissda maistuvat raikas appel- kanssa: rouhi 2-3 Fazerin sinistd kookossuklaa- .
siini ja inkivaarin potku. Nope- patukkaa (saattaa sisdltda gluteenia) purkilliseen . " ottt r e
asti kypsyvista fileistd paistat : ranskankermaa. Raikasta pensasmustikoilla.

pikaisesti ruokaa. : Tarjoa Pauligin New York -kahvin kanssa.

KAAKAO
TAIKATEMPPU NA
Prix-suklaalusikalla kaaka-
on voi "taikoa” hauskasti
kuppiin. Puisessa lusikassa
oleva suklaa sulatetaan
kuumaan maitoon.

SUKLAAHIMOON
Rainbow cookies kolme
suklaata -kekseissa rouskuvat
maitosuklaa, tumma ja
valkoinen suklaa.

KAURAISA VALIPALA
Kaslinkin kaura-mansikkavali-
pala sisdltida runsaasti kotimais-
ta kauraa ja marjaa.

A=
-

| e o
¥ KAURAE |
4, VALIPA :

. MAnsikKA

PYHARUOKA .........................
PAISTISTA
® | Atr'i'alj n?uqan puna- VAPAAN POSSUN LENKKI
%Y : viinipaisti on 800
PUNAVINIL = * . & gramman pala paah- Mattilan lenkkimakkarassa

PAISTI on 60 prosenttia sianlihaa.

Liha tuotetaan tiloilla, jotka
tai leikkaa paloiksi, ovat sitoutuneet tydskentele-
paista ja hauduta maddn eldinten hyvinvoinnin

pannulla. edistamiseksi.

topaistia. Kypsenna
kokonaisena uunissa

TEKSTI SANNA AUTIO KUVAT MIKKO HANNULA, PANU PALVIA JA VALMISTAJAT KUVAUSJARJESTELYT KATI POHJA

yhteishyva
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TAYTELAISYYDEN TUOJA:
TOMAATTISOSE ELI PYREE

Tomaattisose eli pyree valmiste-
taan poistamalla tomaattimurskas-
ta kuoret, siemenet ja nestetta.
Useita kertoja tiivistetystd massas-
ta tulee paksua ja aromikasta.
TIESITKO? Kuumenna tomaattisosetta hetki
Rainbow tomaattisose 0ljyssé, jolloin sen maku pehme-
on nyt uudessa nappa- nee. Yhdessi muiden tomaattisii-
rasti avattavassa pahvi- lykkeiden kanssa kéytettyna se
pakkauksessa. antaa tdyteldistd makua ruokaan.

KEITTION MONIOTTELIJA: I unnetko
TOMAATTIMURSKA

Tomaattimurska on perusraaka-aine,

jota voi kdyttaa lahes kaikkiin tomaatti-
pohjaisiin ruokiin. Kuorituista tomaateista L
valmistettu murska antaa ruokiin varia,

makua ja hapokkuutta. Kayta koostumuk-

( X J
seltaan nesteistd murskaa etenkin 7
muhennoksiin, kastikkeisiin,
keittoihin, patoihin ja salsoihin. @

KIIREISEN APURI: S 4 e 5
MAUSTETTU TOMAATTIMURSKA Tomaattisdilykkeet ovat joka kokin salainen
Tomaattimurskaa saa myds maustettuna. ase. Niilla saa ruokiin helposti makua,
Yrtti-, valkosipuli- tai chilimaustetulla : ey 3

e eialla e Flilasn heldeoH e e rakennetta ja varid. Tutustu sailykkeiden
kua. Murskat sopivat erityisen hyvin pika- eroi h | n Ja kayttotarkOItU kS| | n.

kokkaukseen tai silloin, kun tuoreita
mausteita ei satu olemaan kotona.

TEKSTI KATI POHJA KUVA TUOMAS KOLEHMAINEN

Gazpacho-shotit .

Kuullota hienonnettua sipulia ja L
valkosipulia 6ljyssa. Lisda
400 grammaa tomaattimurskaa,

4 desid vetts, kasvisliemikuutio, (\' :
ripaus sokeria, suolaa ja mustapip- \3\ o
puria. Soseuta ja anna kiehua. Kasta ) NS

neljd tomaattia kiehuvaan veteen.
Kuori ja poista kannat. Kuutioi
tomaatit ja puolikas kurkku keit-
toon. Hienonna ruukku basilikaa ja
pari kevdtsipulia joukkoon. Kiehau-
ta, jadhdytd ja anna maustua jadkaa-
pissa seuraavaan pdivaan.




NALKAISEN PELASTAJA:
~ PASEERATTU TOMAATTI

Paseerattu tomaatti on koostumuk-
- seltaan kermainen ja siled, eikd
yhta nesteinen kuin murska. Sen
maussa on hiukan makeutta. Kaytéa
paseerattua tomaattia erityisesti
nopeasti kypsyvissé ruoissa, kuten
pastakastikkeissa ja nopeissa arki-
keitoissa. Kokeile esimerkiksi
pikakokkaajan kanapastaa tai

Pesto aurinko_ [I){ikais‘;gtpu}rlltagulll'rylfe;ttoa.
0 . . eseptit: €1S a.ll
kuivatuista tomaateista g e

Paahda 100 grammaa pinjansiemenid kuivalla
pannulla. Kaada jadhtyneet siemenet ja purkki
(285/145 g) aurinkokuivattuja tomaatteja
tehosekoittimeen. Lisda pari kuorittua valkosipu-

linkynttd, desi parmesaanijuustoraastetta, ol e . oo

% desid 0ljyd ja ripaus mustapippuria. Soseuta. Kelttamatta
Nauti leivdn paalld, salaatissa tai pastan kanssa. .

valmis

‘» pizzakastike

Mittaa tehosekoittimeen

A ; . t5lkki (400/260 g) kuorittu-
HAUDUTTELIJAN SUOSIKKI: {2 tomaatteja omassa me-

KOKONAISET TOMAATIT hussaan. Lisdd ruukulliset
Kokonaiset, tomaattimehuun s#ilétyt kuoritut basilikaa ja lehtipersiljaa,
tomaatit ovat aromikkaita ja monikiyttoisii. ¥ desid oliividljyd ja pari

kuorittua valkosipulinkynt-
td. Mausta suolalla ja musta-
pippurilla. Soseuta siledksi.
Anna tekeytyad jadkaapissa
pari tuntia ennen kuin
levitdt pizzapohjalle.

Kéytd niitéd pizzakastikkeisiin, patoihin ja mui- .
hin hauduttamista vaativiin ruokiin. Voit kipata
tomaatit pataan kokonaisina, valuttaa liemesta
ja paloitella tai murskata kauhalla kattilassa.




KAUPALLINEN YHTEISTYO / ECKERO LINE
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Helsinkiin saapuvaa Tallinnan-laivamatkaajaa odottaa pdadkaupungissa runsas
ravintolatarjonta, mutta mitd jos ruuan soisikin vasta laivalla? Hyppdsimme
Helsingista etelanaapuriimme liikennoivalle Eckerd Linen m/s Finlandialle
ja testasimme tarjonnan.

aivamatka Tallinnaan kestda reilut kaksi tuntia.

Siinid ajassa ehtii sydmé&én rauhassa ja naut-

timaan Itdmeren upeista maisemista. PGyta-

varaus kannattaa tehdi jo matkavarauksen
yhteydessé, mutta varauksen teko paikan paéllikin
onnistuu, kuten teimme nyt.

Varausta tehtiessi paljastuu yllattava seikka: laival-
la ei ole lainkaan perinteisti a la carte -ravintolaa. M/s
Finlandialla kaikki paukut on pantu buffettiin, joka
lupaa tarjota asiakkaille monipuolista ruokaa vaativin-
kiin tarpeisiin.

”Aamuldhdoilla Helsingisté tarjoillaan kaksi aa-
miaiskattausta, ja perinteinen buffet-p6yt4 on tarjolla
péivin muilla 15hdo6illa. Buffetin menu vaihtuu seitse-
man kertaa vuodessa”, kertoo laivan Chef de Cuisine
Tuomas Sillanp&i.

SATOKAUSIAJATTELUA

JA SUOMALAISTA RUOKAA

Jonotus buffetin linjastolla ei houkuta, mutta onneksi
viakimédra on maltillinen, ja ruoan déreen piisee no-
peasti. Vastassa ei myOskéén ole takavuosilta tuttuja
eineslihapullia lisukkeineen, vaan satokausiajatteluun

perustuvasta tarjonnasta voi

koota mieleisensi annokset

ammattikokkien paikan

paalld valmistamista

tuoreista herkuista.
Raaka-aineissa

suositaan suomalaista

ja esimerkiksi leivon-

Entd jos sinulla on
Jokin erityisruokavalio?
Katso osoitteesta

naiset paistetaan www.yhteishyva.fi esimerkki
varta vasten buffetin .
asiakkaille kehiteltyjen vegaanisesta annoksesta.
reseptien pohjalta.

”M/s Finlandialla

jopa 80 % ruoasta tehddin
késityoni laivalla, ja tarjonta on
tédysin ala carte -tasoista”, Sillanpéa
toteaa.

Ei hassumpaa, varsinkin kun valmiiden lista-an-
nosten sijaan lautasen voi tayttia aina juuri sellaisilla
herkuilla, jotka itselle kulloinkin parhaiten maistu-
vat. Katso seuraavalta sivulta, minkélaisen ateriako-
konaisuuden Tuomas koosti Talviherkkujen juhlaa
-menusta.



Eckerd Linen
m/s Finlandian
Chef de Cuisine Tuomas
Sillanpaa ja buffet-klassikko,
graavilohi hovimestarin-
kastikkeella.




TUOTTEEN TAKANA

Talla juttupaikalla tutkimme, miten suomalainen ruoka syntyy.

"Aitikin jo uskoo,
ettd iduissa on itua’

Silmusalaatin Samuli Laurikainen opetteli tehokkaan
tavan kasvattaa ituja. Hanen tavoitteenaan on, ettd
menetelma toimii missd tahansa miljoonakaupungissa.

b

TEKSTI LEENA LUKKARI KUVAT MILKA ALANEN
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almistuttuani diplomi-

insin6oriksi etsin kuumeisesti

yritysti tai yritysideaa, jonka

olisin voinut ostaa. Tein toista-
kymmenti tarjousta hyvin erilaisista
yrityksistd, joista yksi valmisti ruumis-
kylmio6it4 ja toinen oli erikoistunut tuli-
pesien muurauksiin. Samaan aikaan
takaraivossani kolkutti vanha lupaus: olin
jo 7-vuotiaana sanonut ryhtyviani maan-
viljelijaksi. Kun 16ysin idut, kaksi haavetta
sulautuivat yhteen: voisin olla yrittéji ja
maanviljelija.

Perehdyin itujen biologiaan. Tulin
my0s varmemmaksi, ettd idut olivat myos
liiketaloudellisesti jirkeva tuote. Koska
olen insin6ori, halusin tehda kaiken
hiukan toisin kuin edelliset sukupolvet.

KASVISRUOKAA ON SYOTY AINA
Uskon sanontaan, etti tiytyy tuntea
historia, jotta voi kehittia jotain uutta.
Nykyédin puhutaan kasvisruokabuumista,
vaikka kasvikset ovat olleet ravintomme
perusta tuhansia vuosia, lihan dominans-
si on kestanyt vain parikymmenti vuotta.
Valkuaisainepitoinen hernekasvi alfalfa,
suomeksi sinimailanen, on yksi ensim-
maéisistd kasveista, joita ihminen alkoi
viljella. Idut tai oikeammin sanottuna
miniversot ovatkin ennemmin perinne-
ruokaa kuin trendijuttu.

Koneista, lannoiteteknologiasta ja
kasvinjalostuksesta huolimatta kasvien

viljely tapahtuu edelleen hyvin perintei-
selld tavalla. Siemen kylvetdin maahan ja
annetaan luonnon hoitaa kasvatus.

Kasvihuoneessamme on hiukan enem-
mén tekniikkaa: se on ikkunaton parin
sadan nelion tila, jossa versot kasvavat
monessa kerroksessa keinovalon ja kehit-
tdmaéni salaisen prosessin avulla. Pystym-
me tuottamaan vuodessa 14 000 kiloa
versoja neliometriltd luomuna, kun pe-
rinteiselld viljelylld samassa ajassa tuote-
taan tehotuotantona vain yhdeksén kiloa
viljaa.

TEEKKARI IDATTAA
Olen huomannut, ett sillda mité osaa, ei
ole merkityst4, vaan silld mité oppii.

Idétin ensimmadiset sinimailasen sie-
menet kahdeksan vuotta sitten yksioni
suihkuhuoneessa Tampereella, jonne
rakensin kasvatusta varten nykyisen
laitteiston prototyypin. Osat hain auto-
tarvikeliikkeesti ja Kalevan Prismasta.
Yhden rasiallisen valmiiksi saaminen
vaati monta epdonnistumista.

Riensin innoissani maistattamaan
versojani ldhikauppojen kauppiailla ja
ystéavitkin saivat toimia koemaistajina.

“Idut ovat ennemmin perinne-
ruokaa kuin trendijuttu.”



”Humaani
tuotanto olisi ma
akolaisleirilla. Se
araisuutta, tyollista
st ravintorikasta ruo

<3

Silmusalaatteja on
neljaa eri makua.
Maku tulee siemenis-
ta: retikan silmuista
saadaan tulisuutta ja
parsakaalista lempedd
makua.

Silmu on kasvunsa
alkuvaiheessa oleva
verso. Iduiksi tulisi
tarkalleen ottaen
kutsua ainoastaan
sellaisia versoja, joissa
siemen on edelleen
versossa kiinni. Silmu-
salaatti on tuotenimi . Y
versojen yhdistelmalle.

Sami Lihde pakkaa

ituja muovisiin /
pestdviin laatikoi-

hin, jotka viahenta-
vit pakkausjdtettd.

<
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Laurikainen saa versoihin lisdad
makeutta "kiusaamalla” niita fyysi-
selld rasituksella ja kylmdshokeilla.
Stressireaktion my6td kasvi alkaa
luonnostaan tuottaa fruktoosia.

Makua kehuttiin. Eihidn tdma ole edes
hulluin liikeideasi, ystévit kannustivat
lempeisti vinoillen.

Tavoitteeni on kasvattaa maailman
parhaita ituja maailman tehokkaimmalla
jakestavimmalla tavalla. Kun olin idatta-
nyt kolme vuotta, diti sanoi, etti eiko olisi
Samuli aika menna oikeisiin t6ihin? Nyt
ditikin jo uskoo, ettd iduissa on itua.

Silmusalaatti on kasvanut yhden mie-
hen pajasta 12 henked tyollistaviksi yri-
tykseksi. Toissa vuonna liikevaihtomme
oli puoli miljoonaa, nyt jo noin 700 000
euroa. Kun Silmusalaatteja ei ollut vield
yhdenkién kaupan valikoimissa, HOK-
Elanto otti meihin yhteytt4 ja halusi
tuotteemme myyntiin. Jostain puskara-
diosta he olivat kuulleet, mitd puuhasim-
me ja halusivat olla ensimméisené tarjoa-
massa tuotetta asiakkailleen. Silmusalaat-
ti laseerattiin Prismassa marraskuussa
2012. Veti aika noyriksi, kun tiesi, kuinka
paljon sen eteen oli tehty duunia.

TULEVIEN SUKUPOLVIEN JUTTU
Samana paiviné kun kiynnistin kasvi-
huoneen, vaimoni teki positiivisen ras-
kaustestin. Tyttdremme on samanikdinen
kuin yritykseni. Raskausaikana vaimolla-
ni todettiin aivokasvain ja jouduimme
jannittdmaiin seki leikkausta ettd synny-
tystd. Kaikki meni kuitenkin hyvin. En
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“Idcitin ensim-
mdiset siemenet
yksioni suihku-
huoneessa.”

rakenna yritysté kvartaalivoittojen tavoit-
telulle, vaan tyttérelleni ja hdnen jilkeensa
tuleville polville.

Minulle on tirke#é rakentaa konseptia,
joka voidaan monistaa mihin tahansa
miljoonakaupunkiin. TAima on dérienergia-
tehokasta viljelya. Vetti tarvitaan vain
kymmenesosa siitd, miti perinteinen salaa-
tintuotanto tarvitsee. Myds energiakulutus
on minimaalista. Uusin tuotekehittelymme
tulos on biohajoava pakkaus. Tavoitteem-
me on luopua kokonaan muovipakkauksis-
ta, vaikka tuotantoprosessi on rakennetta-
va taas alusta.

Pienen yrityksen on tehtévi kaikki vi-
hén fiksummin. Jos biohajoava pakkaus
onnistuuy, tavoitteemme on antaa se kaik-
kien yritysten kiyttoon. On sekd meidén
ettd tulevien polvien etu, ettd muovin
méiriai pakkauksissa voidaan vihentia
merkittivasti.” B

Silmusalaatti

Silmusalaatit viljellddn Vantaan
Vaaralassa luomuviljelija Samuli
Laurikaisen tilalla. Pdijanteen vesi,
uusiutuvasta energiasta tuotettu
sdhkd ja siemenet ovat kaikki, mita
viljelyyn tarvitaan.

20

SEKUNTIA

Ennen iddttdmistd luomusiementen

puhtaus, muun muassa salmonella,

ehec ja listeria, testataan kahteen

kertaan. Tamadn jdlkeen siemenet
pestddn ja pastoroidaan, eli kuumen-
netaan 75-85 asteessa 20 sekuntia ja

jadhdytetdan.

0

PAIVAA
Versot kasvavat siemenestd myynti-
mittaan kuudessa pdivassa.

2000

KASVIA
Yhdessd kuluttajapakkauksessa on
noin 5000 itanyttd siementa.



KOIRAKANSAN

Toivottu uutuus!
Hau-Hau Championin
Lohi-riisi sopii erityisesti
herkille koirille!

SUOMEN OSTETUIN
KOIRANRUOKAMERKKI

* Nielsen Homescan, koiranruoan ostot arvossa koko vuosi 2017




VUOITA

HAI
FASHIONIA
VUODESTA

1968




%
JAA IMURIVUOROT
Kompakti Easy Go
-polynimuri puhdistaa
tehokkaasti. Pituus-
suunnasta sdddettdvds-
td imuputkesta on iloa,
S, kun imuriin tarttuu
" kulloinkin eripituisia
siivousvuorolaisia.
59,95 e, Volta.

s

y

q

b1

]

; 3
PR W ‘,:wa--;;_:'llﬁfd""

I

I

1 taa sen hiljaisen
- @dnen ja pehmeiden,
laakeroitujen pyorien
ansiosta. Malli "é;,;a.
EUO93IW. 185 e (norm. ‘ '
239 e), Electrolux. R

P

il
L i i, \ i TEKSTI ENNA KOIVUNEN JA [IRIS VON KNORRING
HOYRYTA KYLPPARI KUVA ANNA HUOVINEN

Hoyrypuhdistimella kodin

kovat pinnat, kuten laatat 20
ja pesualtaat puhdistuvat e S a
ilman pesuaineita.
Vaihdettavilla suuttimilla A
padset kdtevasti kasiksi
erilaisiin pintoihin. Ol a]lot
Malli SC 1 EasyFix.

79,95 e, Karcher. W E ;i :
Koti raikastuu ja kaunistuu

kummasti, kun teet kunnon
kevatsiivouksen. |

PUHDISTA ILMA

IImanpuhdistin poistaa sisdilmasta KIRKASTA

polyjd, eldinkarvoja ja bakteereita IKKUNAT

suoc.latlnja“Jestellman ja loplsaliit- e e e
torin avulla. Kolme eri voimak- Ul os T o o

kuutta seka hiljainen yotoiminto.

i pesurilla kevdinen
Malli LR200. 119 e, Beurer.

homma sujuu
nopeasti ja tehok-

I?(.)ISTA MURUT er (1] — .

kaasti. Malli
Varsi-imurilla on helppo WS71-4AS. 59,95e,
tehda pikasiivous ja pois- i Electrolux.
oL > e ( i
[ taapélytja muratpéydan @L =

: 7
alta nopeasti siivousten S ’

vdlilla. Malli EERC7O0IW.

99 e, Electrolux.
Tuotteet Prismat. Valikoimat vaihtelevat myymaloittdin. Kuvan karvakuono on coton de tuléar Martti.
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PAIVA

PAIVA

4

KODIN TYYLIKARTTA

Juttusarjassa sisustussuunnittelija opastaa lukijaa kodin nopeassa pintaremontissa.

Parveke-
remontti
pikana

Tyhjennd ja pese
parveke huolellises-
ti. Ald lotraa liikaa,
jotta alakertalaiset
eivdt hermostu. Ota
mitat lattia-pinta-
alasta ja tee lista
tarvittavista han-
kinnoista.

Suunnista Kodin
Terraan ja Pris-
maan. Osta lattia-
laudat, maalit,
kalusteet sekd
sisustustarvikkeet.
Suunnittele ty6jar-
jestys.

Tee itse tai kutsu
remonttitaitoinen
ystdvdsi kylddn ja
tee lattian laudoi-
tus. Maalaa myos
ruukkuhyllyt
ulkokalustevarilld
harmaiksi.

Kokoa kalusteet
ja asettele ruu-
kut hyllyille ja
tekstiilit paikoil-
leen. Nauti
aamukahvi
uudistetulla
parvekkeellasi.
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LASITETTU VARASTOTILA
Tadydelliselld hukkakaytolla
olleen parvekkeen vdri-
maailma oli turvallinen
mutta tylsa valkoharmaa.

TEKSTI JA TYYLI ANNA-KAISA MELVAS KUVA SATU KEMPPAINEN

Parvekkeella
paistaa taas

Vuokra-asunnon lasitettu parveke on kuin oma
pieni kasvihuone kerrostalon kyljessa.

eilun kokoinen parveke on
pikaremontoijan unelma. Par-
vekkeen pintoihin saa tehda
uutoksia vain taloyhtién
luvalla, mutta sisustaminen irrotettavilla
tarvikkeilla on sallittua.

Tyhjilld4n tai varastona oleva parveke
on tylsii katsottavaa jo talon ulkopuolel-
takin. Parvekkeen sisustamisessa voi
noudattaa talon virimaailmaa ja yrittaa
poimia julkisivusta ideoita materiaaliva-
lintoihin. Murretut harmaan ja viherta-
vin sidvyt toimivat hyvin ulkotiloissa.

Koko huoneiston mittaisen pitkin-
omaisen parvekkeen voi jakaa huvi- ja
hyotypéatyihin. Puutarhasta haaveileva
asukas voi todella ottaa kaiken ilon irti
lasitetusta kasvihuoneestaan. Ilmansuun-

ta madrittdd kullekin parvekkeelle sovel-
tuvat kasvit. Niiden valintaan kannattaa
kysyéd neuvoa puutarhamyyjalta.

Ruukkupuutarhalle voi rakentaa mata-
lat irtohyllyt seinén vierustalle ja korkean
hyllykon parvekkeen péédtyyn. Lupa sei-
né- ja kattokiinnityksiin pitdé kysyé
asunnon omistajalta ja isinnoitsijalta.
Erikokoiset terrakottaruukut hyllyissé
luovat yhtenédisen ilmeen.

Huvipéaityyn kannattaa valita kokoon-
taitettavat puutarhakalusteet tai vihin
tilaa vieva selkénojallinen penkki. Kom-
posiittilaudasta tehty terassilaudoitus luo
arvokasta tyylid. Irtotyynyilld ja matolla
saa pehmeytté parvekkeen ilmeeseen.
Koska tila on lasitettu, tekstiilit voi pitda
esilld koko kauden.

1. Harmaa tikattu Stones-istuintyyny 5,90 e, vettihylkivd Mistral Home -poytiliina
19,90 e. 2. Habon hyllynkannatin 13,90 e. 3. Riipputuoli, 329 e. 4. Leipikori 5,90 e ja
naruamppeli 3,50 e. 5. Sdkkituoli, 79 e. 6. Grafiitinharmaa Lunacomp Deck -komposiit-
tilauta 29,90 e / 4 m, sivellin 4,50 e. 7. Ulkomaalaukseen soveltuva Chalky-kalkkimaali
sdvy Winter grey, 27,90 e / 750 ml ja saman sarjan kalustemaali pikkupurkeissa, savyt
Flint, Graphite, Hessian ja Bramwell, 7,90 e / 125 ml. 8. Ruukkulautaset 1,70 eja 1,90 e.



KODIN TERRA
UUDISTUU
TANA KEVAANA.
TERVETULOA
TUTUSTUMAAN!
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MUQOTI

Kevaisille treffeille pukeudutaan
pastelliseen farkkuasuun,
tylliin ja reippaaseen raitaan.
Pyydad seuraksi puoliso, uusi
tuttavuus tai hyvd ystdva!
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PIKNIK-KASSI PAKATTU

Piknikille on mukava istahtaa farkuissa ja

~ luonnonvalkoisessa rennossa asussa. Farkkujen
- kanssa voi myés huoletta pukea farkkutakin.
Housuissa on nyt leveit, vajaamittaiset lahkeet.

- Panun kauluspaita 79 e, Makia. Farkku-

takki 300 e ja farkut 129 e, Diesel. Neule 120 e,
J.Lindeberg. Lenkkarit 79,95 e, Vans. Johannan
neule 115 e, Marc O’Polo. Housut 84,95 e,
Adidas. Lenkkarit 99,95 e, Vagabond.

Takki 69,99 e, Object. Kassi 10 e, Makia.
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POYTA VARATTU

Ravintolaillalliselle on hauska
pukeutua mekkoon ja korkkarei-
hin. Tind kevddand mekkojen
helmat viistavat maata ja graafi-
nen palkkiraita on muodissa.

Raitamekko 59,99 e, Y.A.S.
Korkokengdt 179 e, Billi Bi.

Viereiselld sivulla:
ASTU LEMMENLAIVAAN

Pidemman kaavan treffit risteilylla
vaativat merihenkiset asut. Baskeri on
kevaan hattumuodin ykkénen, ja punai-
sen eri sdvyt yhdistyvit pirteasti.

Panun pipo 29,90 e, SuperYellow.

Huivi 9,99 e, Pieces. Neule 120 e,

J. Lindeberg. Sadetakki 119 e, Makia.
Farkut 100 e, Levi’s. Lenkkarit

89,95 e, Jack @ Jones. Johannan baskeri
14,95 e, Lasessor. Paitapusero 39,99 e,
Pieces. Housut 139, PBO. Neule 49,99 e,
Esprit. Laukku 195 e, Marimekko.

Sukat 11,95 e, Hysteria. Lenkkarit
109,95 e, Adidas.

TANA KEVAANA MEKON
HELMA VIISTAA MAATA.
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HEILA VAPPUBILEISIIN

Vappujuhliin voi pukea poolon,
kun sen seurana on tyllihame.
Miesten housujen lahkeet kdari-
taan, jotta hauskat kuviolliset
sukat padsevit pilkottamaan.

Johannan raitapoolo 129 e, Henri
Lloyd. Hame 69,99 e, Esprit.
Laukku 79,95 e, Pieces. Sandaletit
1009 e, Unisa. Panun kauluspaita
49,99 e, bleiseri 129,99 e ja
housut 34,99 e, Premium by Jack
@ Jones. Rusetti 39,95 e, Atlas
Design. Sukat 9,99 e / 3 paria, Jack
@ Jones. Kengdt 89,95 e, Bugatti.
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MALLIT . EFFALIPUT TASKUSSA

Muotijutun mallit ovat 3 ~ Leffailta sujuu suloisesti pastellisessa farkku-
Yhteishyvan lukijoita. . ' asussa. Royhelot paidassa ja brodeeraukset
Helsinkildiset johanna farkuissa seka nilkkasukat kuuluvat kevaan
R ! muotijujuihin. Farkkutakin kuuluu olla nyt iso.
34, ja Panu, 34, ovat
pariskunta. Johanna gpls: Royheldpaita 59,99 e ja farkut 89,99 e, Garcia
kelee kulttuurituottajaksi Jeans. Farkkutakki 49,99 e, Noisy May. Sukat 9 e,
ja Panu on opettaja. Beckséndergaard. Kengdt 169 e, Billi Bi.
"Jos kaikki olisi mahdol-
lista, haluaisin ldhted Tuotteet Sokos Helsinki.
treffeille New Yorkiin”,
Johanna kertoo. Panulle
tdma sopisi vallan mainios-
ti. My6s hyva live-keikka
on molempien mieleen.

KOLME MUOTIJUJUAS
ROYHELOT,

BRODEERAUKSET JA
NILKKASUKAT.
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BaBYyliss-

PARIS

Euroopan johtavalta merkilta laaduk-
kaat hiustenhoitolaitteet, joita myos
alan ammattilaiset suosivat.

:: esta 1919 alkaen.

"HOME PRODUCTS

NTALY RAADE




TAYDELLINEN SETTI

TAHTIEN MUKAAN
Tilavan olkakassin yksityis-
kohdissa on muodikkaita

niitteja. Myos harmaana ja

valkoisena. 59,95 e,

David Jones.

TEKSTI ENNA KOIVUNEN JA 1IRIS VON KNORRING

Merelle
jo mieli

Kevadisen merellinen kaupunkityyli on hillitysti

AALLOILLA sinivalkoinen. Ripaus mustaa antaa sarmaa.
ROyhelo6t ovat tdimdn kevddn
juttu. Raikkaan valkoinen puse-
ro on kaunis vaikka farkkujen
kanssa. 39,99 e, Esprit.

LEMPITENNARIT

Vaihda raskaat talvikengdt
kevyisiin, valkoisiin tennarei-
hin. 69,95 e, Superga.

PISAROI
Sopivan ndyttdvat
pisarakorvakorut
kimaltelevat kevdan
trendisdvyissa.
43,50 e, Sno of
Sweden.

HULMUTEN
Pilkullisen hameen pariksi voi
pukea niin t-paidan kuin neu-

leen. 59,99 e, Esprit.

YHDEN MEKON IHME

Oletko etsinyt mekkoa joka
tilanteeseen? Tdssd se on.
199 e, Tiger of Sweden.

TUULTA PAIN

: Raikas raitatakki on sopivan pitka

HAIKAISEVAA : suojatakseen kevdisiltd tuulenpuus- e

Se tunne, kun keviilli laittaa : kilta. 149 e, Dixi Coat. S

ensimmadisen kerran aurinkolasit : b
piiiihiin. 37,95 e, Haga Eyewear. : Tuotteet Sokos. Valikoimat vaihtelevat myymaloittain. e 2 sy

yhteishyvd 65






TAYDELLINEN SETTI

TEKSTI ENNA KOIVUNEN JA [IRIS VON KNORRING

€ Startti
e JUOKSUKaUleen

Erittdin kevyet ja hengittdvat

GoRun 400 -juoksujalkineet Nyt on aika hankkia uudet juoksuvarusteet
tukevat jalkaa ja pehmenta- .. . .
vit iskua askeltaessa. Naisten ja pinkaista jdlleen lenkkipolulle.

ja miesten vadrit ja koot.
79,95 e, Skechers.

LEOPARDIN VAUHTI

Tumman juoksutakin juju on
sen hillityssa leopardikuosissa.
39,95 e, Endurance.

VIILEISIIN TREENEIHIN
Kevyt Stormy-juoksupipo
on tarpeen vield juoksu-
kauden aluksi ja viileina
kesdaamuina.
9,95 e, Catmandoo.

HIKI PINNASSA
Tekninen juoksupaita siirtaa
kosteutta pois iholta. Naisille

tumma pinkki ja miehille keltai-
nen. 19,95 e, Endurance.

HYVALLA SYKKEELLA
Polar A370 on veden-
pitdva fitnessmittari, joka
mittaa sykkeen ranteesta
ja tekee unianalyysia. Saat
kokonaisvaltaisen kuvan
kunnostasi ja aktiivisuu-
destasi. 169 e, Polar.

KUVAT ISTOCKPHOTO JA VALMISTAJAT

Tuotteet Prismat.
Valikoimat vaihtelevat
myymaloittain.

HIUKSET OJENNUKSEEN
Treenipanta pitdd hiukset
poissa kasvoilta ja korvat
suojassa viimalta. Eri kuose-
ja. 2,95 e, Cheetah.

VIPINAA =

NESTEYTYS KUNTOON : KINTTUIHIN i —
Tilava 0,7 litran SUKKA PAIKALLAAN _Hyvin istuvissa Min -
Squeeze-juomapullo on Pirteanvirinen ja . Jahengittavissa i =

juoksutrikoissa on
mukavan korkea
vyotdro. 19,95 e,
Endurance.

muotoiltu niin, ettd siita
saa hyvdn, luistamattoman
otteen. Vdrit harmaa ja
lime. 3,99 e, Coinus.

hyvin muotoilu sukka
sopii tdydellisesti

juoksujalkineeseen.
2,95 e, Endurance.
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ILMOITUS

+aPRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

THESE STREETS BELONG TO US

Farkut — Loytyyké vaatekaapistasi toista yhtd ikonista ja
pitkdikaistd muoti-ilmiéta kuin farmarit, joita ndhtiin jo
1800-luvulla amerikkalaisten tydmiesten jalassa?

Farkuilla on aina ollut oma roolinsa
yhteiskunnassa. Ne ovat lydneet leimansa
kulttuuriin jo lahes 150 vuoden ajan.
Ensin niita kayttivat tydmiehet ja
kaivostyolaiset, maanviljelijt ja
karjankasvattajat. Ennen kaikkea farkut
siis tulivat tutuiksi tydhousuina.

Nuorten kapinallisten jalassa niistd
tuli tottelemattomuuden symboleja —
merkki rohkeudesta ja vapaudesta.
Farkut kertoivat kantajastaan paljon.




ILMOITUS




ILMOITUS

Nykyéicin farkut edustavat kéyttdmuotia

meille kaikille. Ikédn, nékéon tai kokoon
katsomatta ne puetaan jalkaan pdivittéin.
Meistd jokaisella on omat lempparit, ne jotka
ndyttévat hyviltd ja tuntuvat mukavilta. Toiset
viihtyvéit tiukoissa pillifarkuissa, toiset nostavat
vyotarsn korkealle, joku kadrii lahkeet ja
ndyttcd nilkkaa séésté huolimatta. Tapansa

ja tyylinsé kullakin farkkujen ystévélla.

Kanadalaiset iJeans-merkkiset farkut ovat
saapuneet Suomeen ja niité saa kaikista
Prismoista kautta maan. Mielenkiintoisia
yléosia trendikkdiden farkkumallien

pariksi [8ytyy muun muassa street-bréindi
ZooYorkin valikoimasta seké newyorkilaisen
Stacy Igelin luvomasta Boy Meets Girl
-malllistosta. Tervetuloa tutustumaan

kevédn kuumimpiin muotivutuuksiin!

1. Boy Meets Girl -T-paita, XS-XXL 16,90 2. Zoo York -trikoopaita, S-3XL 19,95
3. iJeans-paita, S-3XL 24,90 4. iJeans-farkut, S-3XL 29,90 5. Miesten iJeans-T-paita, S-3XL 14,90
6. Miesten iJeans-paita, S-3XL 24,90 7. Miesten iJeans-farkut, S-3XL 29,90 8. Naisten iJeans-farkut, S-XXL 19,90
9. Naisten Boy Meets Girl -collegehousut, XS-XXL 19,90
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MUUTTUMISLEIKKI

TYYLI JA MEIKKI TINTTI LEPPANEN HIUKSET TIIA LUKKARI / SALON KLIPSI SOKOS HELSINKI
TEKSTI IIRIS VON KNORRING KUVAT MINNA KURJENLUOMA JA IIRIS VON KNORRING

HALUATKO
MUKAAN
MUUTTUMIS-
LEIKKIIN?
Ldhetd hakemus
osoitteessa yhteis-

hyva.fi/osallistu

Eva ﬁyt

Evan kasvot pohjustettiin voidemaisella,
peittivalla meikkivoiteella. Kulmat muo:
toiltiin linjakkaiksi harmaanruskealla
luomivérilli. Iholle kuultoa ja hehkua
/‘ meikattiin voidemaisella poskipunalla.

- Luomille valittiin harmaanruskeita ja
kaakaon sdvyja pienelld sipaisulla pirteda

o L
&

Eva L0| kkasen 51 h | u kset punertavaa ruusua. Tummille silménalusil-
! 1 le meikkaaja Tintti Leppénen suosittelee
keveniv'at ja ilme ral kastL” valokynad. Tintti vinkkaa myos, ettd
hiusten vaalennet idat p dt pid

Yhteishyvan muuttumisleikissa. padn ki

Tyttomaisyys
takaisin
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Eva
ennen

Evan hiukset olivat
tummat ja paksut.
Liian pitkina ne
vetivdt ilmeen alas.
Korkea otsa hdiritsi
Evaa. Arkimeikki oli
kevyt ja variton.

ohdin, ettd uskaltaisinko lyhent#é pitkit
hiukseni. Sitten paitin, ettd mindhén olen
yli 50 ja uskallan mité vain, vaikka leikata
kaljuksi!” muuttumisleikkiin osallistunut
vantaalainen Eva Loikkanen sanoo ja nauraa.
Radio Nostalgian tuottajana tydskentelevé, kah-
den tyttédren diti Eva toivoi ulkondkoonsa piristysta.
Hén haluaa olla nuorekas mutta aikuisella tavalla.
Eva meikkaa arkisin kevyesti: usein hin pérjaa cc-
voiteella ja ripsivarilla.
”Minulla on ollut sama tyyli jo pitkdan. En haluai-
siollaliian tumma ja néyttaa synkalta.”
Eva kaipasi ilmeeseensi liséé valoa ja keveytté.
Muutos on jo alkanut kotona.
”Olen sisustanut kotini kokonaan valkoiseksi.
Keviilla sisustusinnostus levidi parvekkeelle ja
siitdkin tulee valkoinen kukkia my6ten.”

2

PUNAA POSKIIN JA HUULIIN
Meikkaaja-kampaaja Tintti Leppénen suunnitteli
Evalle modernimman ja raikkaamman tyylin. Paksut
jaylipitkiksi vendhtidneet hiukset leikattiin polkkapi-
tuisiksi ja kevedn kerrostetuiksi. Eva toivoi otsatuk-
kaa, mika sopiikin hénelle loistavasti, silla se peittaa
korkean otsan. Kun vield hiusten liian tummaa virid
vaalennettiin ja kevennettiin toffeenruskeilla raidoil-
la, Evan kasvoille nousi lisié valoa ja koko nainen
nuorentui silmissa.

”Talven kuivattamalle iholle suosittelen voiteiden
lisdksi seerumia. Se tuo hehkua ja kosteutusta kuival-
le, iké@éntyville iholle”, Tintti neuvoo.

Meikin kulmakivet ovat cc-voidetta peittdvampi
voidemainen meikkivoide ja puna seki huuliin etta
poskille. Arkeenkin suositeltava roosanpinkki huuli-
puna tuo raikkaan ilmeen. Voidemaisella poskipunal-
la saa luonnollisen hehkun.

”Thana ty6meikki syntyy pinkilld punalla, sipaisul-
la maskaraa ja heleilld meikkipohjalla.”

Eva on muutokseen todella tyytyviinen.

”Parasta on otsatukka! Nyt menee myo6s meikki-
pussi uusiksi, enké voi olla hankkimatta kevaaksi
uutta kukkamekkoa.”

Tuotteet Sokos.

Evan hiukset raidoitettiin
ja varjattiin lampimalla
ruskealla.

Valovdri peittdd
tehokkaasti tummat
silmédnaluset.

Tintti Leppanen
suosittelee arki-
meikkiin pirteda
poskipunaa.

Avaintuotteet

Dr. Hauschka Regenerating

Serum on yoksi levitettava
ikdantyvdn ihon kosteustasa-
painottaja ja ryppyja silottava

O Hawschk)

pelastus. 30 ml, 75 e. -
Sdvyttdvad Colormask bt ‘;?kg]'(‘
Chocolate -hiushoitoa :-"‘“““j‘“  OCD LT
kayttamalla raidat pysyvat e i 1
pidempddn oikeansdvyisind.
200ml, 16,90 e.

Lumene Invisible

Illumination Nordic Glow’n
voidemaisilla poskipunilla ja
ihon hehkua lisdavilla voiteilla
korostettiin meikkipohja
kuulaaksi. 34,90 e.

NYX Lingerie Shadow

Palette sopii taydellisesti
tumman Evan savyihin ja
my®6s kulmien meikkaamiseen.
6sdvyd, 10 e.

Joe Blascon huulipuna
sdvy Raspberry raikastaa
meikin ja pysyy hyvin. 28 e.

yhteishyva
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Powered by

Yksl lataus —
kuukauden hymy

Jordan Clean Fresh -sdhkéhammasharja tarjoaa
tdhan uudenlaisen mahdollisuuden — matka-
kumppanin, jonka akku kestéa jopa kuukauden*
yhdella latauksella. Ja mik& parasta, siséisen
litium-akun ansiosta harjausteho ei vahene

ajan kuluessa, vaan tarkat ja hellavaraiset
SoftClean™-harjakset puhdistavat taysin
kierroksin matkan loppuun asti. USB-laturi-

lla lataat harjan katevasti kannettavasta
tietokoneestasi tai muusta kannettavasta
virtalédhteesta.

Tutustu kauniin hymysi takaavaan matka-
kumppaniin osoitteessa wilfa.fi/jordan.

Tarkemmat tiedot Clean Fresh- = -
sahkéhammasharjan saatavuudesta ja
hinnoista I6ydét Prisma.fi-verkkokaupasta.

*120 minuuttia
harjaamista

Wilfan BBL-1200W tehosekoitin on laadukas ja
voimakas tehosekoitin jokapaivdiseen, monipuoliseen
kayttoon. Korkealaatuinen terdyksikkd murskaa ja
sekoittaa tehokkaasti koviakin aineksia kuten jaata

ja jaisia marjoja. Kaytannolliselld mitta-asteikolla
varustetun lasikannun tilavuus on 1,8 litraa.

Moottorille mydnnetéén erikseen 5 vuoden takuu.

‘ Lisdvarusteena on saatavilla Wilfa 2GO

pullo ja terd, jonka avulla valmistat
aamusmoothien tai palautusjuoman
suoraan mukaan otettavaan pulloon.

e / { Wilfa BBL-1200W ja 2GO pullo
1 9 9 5€ / terélla ovat saatavilla kaikista
& Prisma-myymal6ista.

‘ Loyd4 ja jaa reseptisi www.mehuisa.fi




SINULLE SOPIVA

Kutrit
kevatlaitumille

Pipon alta paljastuvat hiukset kaipaavat Vo | SRS
hellaa hoitoa ja ryhtid. Pian voi jo ottaa
myds varaslahdon kesan surffitukkaan.

TEKSTI ENNA KOIVUNEN JA 1IRIS VON KNORRING KUVA ANNA HUOVINEN

o

SULOINEN TUOKSU
Tescon uudet sampoot ja
hoitoaineet tulevat myyma-
I6ihin huhtikuun aikana.
Apple & Aloe Vera sopii nor-
maaleille ja Vadelma & Granaat-
tiomena ohuille hiuksille.

' : - Alk. 1,49 e / kpl.
e ———
=== | ®
PUHDISTAA HELLASTI

Amika Balancing -sampoo
puhdistaa hiukset tehokkaasti
mutta helldvaraisesti. Alk.
19,90 e. Saman sarjan Amika
Hydrating -hoitoaine korjaa
rakennevauriota. Alk. 23,90 e.

Tuotteet 1 ja 5 Prismat ja suurimmat S-marke-
tit, 2-4 Sokokset, Emotionit ja sokos.fi ja 6
Sokokset, Emotionit, sokos.fi ja Prismat.
Tuotteet 1 ja 5 tulevat myymaéléihin huhtikuun
aikana, 6 tulossa Prismoihin huhtikuun aikana.
Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.

Shampoo
Apple &

(3]

VARASLAHTO

SURFFITUKKAAN
Balmain Texturizing Salt Spray
on rakennesuihke, jonka sisal-
tdma merisuola antaa hiuksille

joustavaa tukea ja tekstuuria
sekad kosteudenkestavyytta.
Alk. 18,90 e.

4

RYHTIAJA KIILTOA
Cutrin Muoto iconic -monitoi-
misuihkeella hiuksiin saa ryhtia
ja kiiltoa. Monitoimituote sopii
kaveriksi niin arkeen kuin
kevaan juhliin. Alk. 18,90 e.

5]

NOPEASTI NOSTETTA
Got2b Volumaniac -hiuskiinne
suihkaistaan suoraan tyveen
antamaan voimakasta

volyymia. Alk. 5,79 e.

0/

LISAA TUUHEUTTA
Batiste XXL -tupeeraussuihke
tuo hiuksiin tuuheutta ilman

tupeeraamista ja poistaa samal-
la rasvaisuutta. Alk. 5,95 e.

yhteishyva
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Osuuskaupanideaon
tuottaa palveluja ja etuja
asiakasomistajilleen - eli
sinulle. Bonus onrahaa

ja sita maksetaan takai-
sin ostoihin perustuen.
Mita enemman teet ostoja
S-Etukortilla, sitd enem-
man saat rahaa takaisin.

Esimerkkeja Bonuksesta

S % §F 4

Ostokset Bonus Bonus Bonus
/kuukausi % /kuukausi /vuosi

RAHAA SINULLE. | aam
SEURAA BONUSKERTYMAA sooe

S-MOBIILISTA JA SAAVUTA
KORKEAMPI BONUSPROSENTTI U 25% [106/kk [ 120/

Bonuksen kertymista voit seurata mobiilista missa
vain, milloin vain. S-mobiilista naet helposti, kuinka
paljon rahaa on kulloinkin tulossa ja missa prosentissa
nykyinen bonusrajasi kulkee. Keskittamallad ostoksesi
voit saavuttaa isomman prosentin. Esimerkkilaskelma i sisalld tankkausostoja, joista maksetaan

Tankkausbonusta. Bonustaulukot vaihtelevat hieman
osuuskaupoittain. Osuuskauppakohtaiset taulukot voit
tarkistaa osoitteesta S-kanava.fi.

Bonusta keraat kayttamalla etukorttia - sita vihreaa.
Seuraa Bonuksen kertymista S-mobiilista. s-kanava.fi



FINEN HYVA

TEHDAAN PAREMPI ARKI YHDESSA

e

yhteistd aikaa lomamat-
kalla. Kuvassa vasem-
malta Julia Linna, Raku
Purokuru, Vesa Puroku-
ru, Sanna Purokuru ja
Roosa Karvinen.

Purokurun perhe sai - §

BONUSTA ELAMAAN

Yhdessa
Balilla

Viisilapsinen Purokurun perhe
kerdsi huomaamattaan ison
potin Bonuksia ja lensi niilla
unelmalomalle Balille.

TEKSTI VIRPI SALMI KUVAT HANNA-KAISA HAMALAINEN JA PUROKURUJEN MATKA-ALBUMI

yhteishyva
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BONUSTA ELAMAAN

Juttusarjassa asiakasomistajat kertovat mita he ovat Bonuksilla hankkineet.

Ve_siputouksi"a

huimia hy

anna ja Vesa Purokuru olivat vastanaineita

vuonna 1990, kun Vesan vanhemmat antoi-

vat heille lahjaksi S-Etukortin. Siihen han-

kittiin rinnakkaiskortti, ja Purokurut ryhtyi-
vit ndyttdmain sitd Vaajakosken S-marketissa ja
my6hemmin Multian Salessa ruokaostoksilla. Niitd
riitti, silld perheeseen syntyi viisi poikaa: Raku, 26,
Santtu, 24, Veeti, 22, Lenni, 19, ja Kaapro, 17. Bonuk-
set kertyivit tilille, eikd perhe juuri uhrannut niille
ajatusta ruuhkavuosien arjessa.

» 0o oo

VUODEN VIERIVAT, pojat kasvoivat, ad
maitoa ja leipéé ostettiin, kunnes viisi
vuotta sitten herisi kysymys, ettd mika
bonustili oikeastaan onkaan. Vesa oli
ostoksilla kaupassa, jossa oli S-ryhmén
palvelupiste. Han ajatteli piipahtaa
kysymiéssé, paljonko Bonuksia oli
kertynyt.

”Kuvittelin, etti sielld olisi jotain
pennosia, mutta siellé olikin melkein
8000 euroa. Oli se melkoinen yllétys.”

”Hyvin nopeasti pddtimme, ettd koska olemme
selvinneet ilman sitd summaa arjessa, se kiytetdian
nyt johonkin yhteiseen. Ryhdyimme myos tankkaa-
maan ABC:lla”, Sanna nauraa.

78  yhteishyvii

timme

kayttdd
Bonukset
johonkin

yhteiseen.”

Sukeltaminen Balilla oli elamys.

Koska pojat olivat aikuisia ja heisti kaikki saatiin
harvoin koolle pidemmaiksi ajaksi, ajatus yhteisesta
matkasta virisi nopeasti. Tosin kesti melkein viisi
vuotta, ennen kuin kaikille sopiva ajankohta 16ytyi.
Sin# aikana bonuspotti kasvoi vield.

VIIME JOULUKUUSSA koko Purokurun perhe seki
kolmen pojan tyttoystévit viettivit unelmien loman
Balilla. Vesa néyttis ikonisia kuvia Balin riisipelloilta
sekd videon, jolla Sanna hyppéa Mun-
dukin vesiputouksilla kahdestatoista
metristd alas veteen. Alhaalla pojat
kelluvat odottelemassa.

“Ajattelin, ettd he olisivat ylpeit4,
jos diti uskaltaa hypétd”, Sanna kertoo.

Matkalla myos sukellettiin ja
snorklattiin, surffattiin esikoisen
opastuksella, harrastettiin sirkustelua,
vedettiin joka toinen aamu lapi kunto-
piiri ja sy6tiin paljon indonesialaista
nuudeliruokaa mi gorengia.

Kaikista tarkeinta oli kuitenkin viettés aikaa
yhdessi, ja se toteutui tdydellisesti.

”Summa olisi dkkid kulunut arjessa auto- ja asu-
misasioihin, nyt saimme silld ihanan, ikimuistoisen
seikkailun.”



NYHTOPOSSU

Ainekset

e 17 kg porsaan kassleria tai
muuta rasvaista osaa

Marinadi

1 dI Kikkoman soijakastiketta
1 limen mehu

2 dl omenamehua

2 tl jeeraa

2 valkosipulinkyntta

1 chilipalko

Valmistaminen
. Yhdistad marinadin ainekset.

1

Jata chilipalko kokonaiseksi, niin voit
noukkia sen myéhemmin pois

. Laita porsaan kassler isoon kulhoon,

kaada marinadi sen péaalle ja hiero se
lihaan

. Nosta liha jadkaappiin maustumaan

yon yli

Seuraavana paivana laita liha uunipataan
marinadin kanssa ja hauduta sitd 150-
asteisessa uunissa kannen alla viisi tuntia.
Kaanna liha puolessa valissa haudutusta

. Kun liha on valmista ja hieman jaahtynyt,

revi se kahdella haarukalla palasiksi.
(Saasta paistoliemi. Voit kayttaa sita
maustekastikkeena muussa ruoan-
laitossa tai vaikkapa lihakeiton pohjana.)

seasoning your life

AVOKADOSALSA
Ainekset

¢ 1 avokado

1/4 fenkolia
kourallinen tuoretta korianteria
1/2 sitruunan mehu

2 rkl Kikkoman soijakastiketta

Valmistaminen

1. Paloittele avokado ja hienonna fenkoli ja
korianteri

2. Purista sitruunasta mehu ja mausta salsa
mehulla ja soijakastikkeella.

Tarjoile nyhtépossu ja salsa esimerkiksi
tortillojen kanssa. Reseptin Kikkomanille
teki Isyyspakkaus-blogin Tommi

Katso lisda resepteja www.kikkoman.fi



Joonas Konstig
vitsailee kokeile-
vansa ruokainno-
vaatioita joskus
2080-luvulla, jos
ne ovat siihen
mennessd 0soit-
tautuneet hyviksi.




Joonas
Konstig, 41

KUKA? Kirjailija ja
tarinakouluttaja, joka on
opiskellut kirjallisuutta ja
kulttuuriantropologiaa.
Kolmen lapsen isa.

MITA? Kirjoittanut
muun muassa kirjan Pyha
ruoka - Miti oikein saa
syoda? (Kosmos 2016).
Hén on kirjoittanut myos
ruokakolumneja.

MIKSI? S-ryhmén viime
vuonna teettima ruokaky-
sely paljasti, ettd kolme
neljéstd ei tiedd mihin
uskoa, kun puhutaan ruoan
terveysvaikutuksista.
S-ryhmén tavoitteena on
nostaa faktat, tieteellinen
nikokulma takaisin keskus-
telun keskioon.

RUOKAVIERAS

Juttupaikalla tavataan ruokavaikuttajia, jotka kertovat kolme teesiddn.

Aina ei tarvitse

keksia uutta

Kirjailija Joonas Konstig kehottaa ottamaan oppia
menneistd sukupolvista, jotka suhtautuivat ruokaan
mutkattomasti ja kehittivat pettamattomia reseptejad.

TEKSTI RIINA-MARIA METSO KUVAT MINNA KURJENLUOMA

un kirjailija Joonas Konstig

puhuu erilaisista ruokavaliois-

ta, puheelta ei puutu koke-

muspohjaa. Konstig ryhtyi
17-vuotiaana kasvissyojiksi, sitten vegaa-
niksi. Sen jilkeen héin kokeili bodarin
ruokavaliota ja siirtyi siitd paleoruoka-
valioon.

Nykyéin Konstig sanoo olevansa
melko sekaruokainen. Hén vilttelee silti
esimerkiksi lilan suurta maéraa viljoja,
koska ei koe niiden sopivan itselleen.

”Monet erikoisruokavaliot ovat hyvin
rajoittavia. Ne tekevit seké lasten ruokki-
misesta ettd sosiaalisesta elamésti hyvin
hankalaa.”

Hankalaa syomisen ei pitiisi Konstigin
mielestd olla. Jos haluaa tehdé siiti hel-
pompaa, kannattaa ajatella kuten esi-
isimme ruoasta ajattelivat.

RUOAN TULISI YHDISTAA,

El EROTTAA
”Ruokailu on aina ollut jotain, mit4 teh-
dédédn yhdessi. IThmiset ovat kokoontuneet
saman pOydan d4reen murtamaan leipdi
yhdessi ja muodostaneet néin pienen,
hetkellisen yhteison.

Nykyéan ruoka on monesti pelkkéé
tankkausta, jonka jalkoihin yhteis6llinen
merkitys on jadnyt. Sydomme yksin. Sil-
loinkin kun syémme yhdessi, kaikilla on
erilaiset ruoka-annokset. Ruoka erottaa

sen sijaan, ettd se yhdistaisi.

Nykyddn tunnumme helposti kehitta-
vian ndenniisuskonnollisia kieltoja, jotka
erottavat meidit toisista ihmisisté. Esi-
merkiksi ajatus siit4, ettd jokin ruoka-
aine on rituaalisesti epdpyhai ja hiukka-
kin sitd saastuttaa meidét, on antropolo-
gisesti uskonnollinen ajatus. Tillaiset
kiellot voivat tehd4 elamésti hankalam-
paaja estdd ruokailuyhteison syntymista.

Ruokailu yhdesséd on korvaamaton
tilaisuus opettaa lapsille poytitapoja.
Siind on kyse muustakin kuin vain etike-
tistd: RuokapoOydissi kasvatetaan lapsesta
sivistyneen yhteiskunnan osa. Hian oppii
ottamaan muut huomioon, odottamaan
vuoroaan, keskustelemaan ruoan aarella
jaolemaan kiitollinen ruoasta ja yhteises-
td ruokahetkestd. ”

SUHTAUDU INNOVAATIOIHIN

KRITTISESTI
”Olemme sopeutuneet tietynlaiseen
ruokaympéristoon. Kasvikset, marjat, liha
jakala ovat elimist6llemme tuttuja ruo-
kia. Sitten on uusia ruokia, kuten sokeri,
joka tuli ruokavalioomme suuressa maa-
rin vasta 1800-luvulla. Modernit 6ljyt,
esimerkiksi rypsioljy, kehitettiin 1900-
luvulla. Ndmé ovat evoluution niakoékul-
masta silminrapiyksié, joten ei ole ylla-
tys, ettd ne néyttavit sitd ongelmallisem-
milta, mitd enemmaén niita tutkitaan. On ->

yhteishyva
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3 pienti

voita, thaimaalaista kala-

kastiketta, dijoninsinappia,
hapankaalia ja lapsille

sokeroimatonta ketsuppia.

isodidin pitkdan haudutettu
0sso bucco ja sen kanssa
raikas gremolata-kastike.

juureksia, herneitd, mansi-
koita ja pinaattia yhdessa
tyttdjeni kanssa pienelld
puutarhapalstalla kerrosta-
loyhtiomme pihalla.

82 yhteishyvi

perusteltua varoa niitd. Suhtaudun mo-
niin uusiin ruokainnovaatioihin vitsail-
len, ettd voin kokeilla niit4 joskus 2080-
luvulla, jos ne ovat sithen mennessé kas-
vattaneet pari tervettd sukupolvea.

Moni perinteinen resepti on my6s
kulttuurievoluution kautta ikédén kuin
hioutunut huippuunsa. Persilja, sitruuna

javalkosipuli esimerkiksi ovat kaikki

mainioita ruoka-aineita, mutta joku on

joskus keksinyt yhdistda ne gremolataksi.

Se on enemmén kuin osiensa summa.

Nautin perinteisisté ruoista, silld ne
kytkevit meidét osaksi jotain itseimme
suurempaa. Oli sitten kyse mummun
karjalanpaistireseptisté tai maineikkaan
ranskalaiskokin burgundinpadasta, tun-
tuu kuin olisi ruokapdydéssa kaikkien
ihmisten kanssa, jotka ovat siitd vuosien
saatossa nauttineet. Tillaisen yhteyden
puute on osasyy siihen, miksi nykyihmi-
nen tuntee olevansa kaikenlaisten upo-
uutuuksien kanssa yksin.”

RUOANLAITTO ON

ITSEPUOLUSTUSTAITO
”Menneet sukupolvet s6ivit joissain
asioissa rikkaammin kuin me nykyain.
Ystivini kertoi maalla asuneesta mum-
mostaan, joka sai kalat ldhijarvest4, lihan
metsistd ja kasvikset ja juurekset omasta
puutarhasta. Nyt hin sy vanhainkodissa
eineksid. Meille kaupunkilaistuneille on

kaukainen ajatus, ettd oman ruokansa
voisi viljelld itse. Todellisuudessa se aika
ei ole kovin kaukana. Nykyihminen on
menettinyt kosketuksen luontoon, josta
ruoka tulee.

Kaupoissa on nykyé#én tarjolla vaikka
kuinka paljon erilaisia ruokia ympéri
vuoden. Voisimme sy6d4 hyvinkin rik-
kaasti, mutta emme kiyti potentiaalia
téysin. Hyllystd otetaan helposti kanan
rintafileet ja ranskalaiset perunat. Monet
syovit lihasta ja kalasta vain fileet, jos
niitakaan.

Ruoanlaitto on tirkei itsepuolustustai-
to. Se auttaa selviytymiin roskaruokien
keskelld ja kasvattaa itseluottamusta. Ne,
jotka satsaavat siihen, oppivat huomaa-
maan asioita kaupassakin eri tavalla.
Taalta saisikin ankkaa, mitenkéis made-
keitto tehdiin, mihin voisin kayttaa
romanescokaalia? Oppiminen on nykyiian
helppoa, kun meilld on paljon tietoa
ulottuvilla. Kannustan opettelemaan
ruoanlaittoa hyvisté teoksista, videoista ja
blogeista.

Esimerkiksi sisdelimet ovat aina ennen
olleet arvostettua ruokaa. Tieddimme
nykyain miksi: ne ovat tdynné vitamiine-
jajamineraaleja. Meidin perheessimme
maksapihvit ja munuaisrisotto kuuluvat
sdinnollisesti arkeen. Keitdn myos paljon
liha-, kana- ja kalaliemii keittoja ja pata-
ruokia varten.” l
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Vastuulliset valinnat ovat helppoja.

Tee Merkkitekoja.

Valitse tuote jossa tuttu merkki
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OMA TALOUS

HyoOtya

omaan koriin

Aiemmin tieto asiakkaan tarpeista oli kauppiaan korvien vdlissa.
Nyt homman hoitaa hyodynnetty asiakastieto. Osuuskaupassa
ostotietojen perusteella maksetaan paitsi Bonusta, kehitetdan

valikoimaa, suunnitellaan uusia palveluja ja tehdadn viestinndsta osuvaa.

TEKSTI LEENA RAIVIO JA TOIMITUS KUVITUS JULIA TAVAST

un liittyy osuuskaupan asiakasomistajak-

si, saa S-Etukortin, jolla piddsee esimer-

kiksi Bonuksen kerryttdmisen alkuun.

Kortin kiytosté kertyy tietoa S-ryhmén
asiakasomistaja- ja asiakasrekisteriin. Osuuskaupalla
on lainmukainen velvollisuus pitii jasenistidén jasen-
luetteloa. Tietojen kerdéimisestd on muutenkin turha
olla huolissaan, koska my0s asiakas hyotyy siiti, etta
kauppa tuntee asiakkaansa.

UUSI LAKI PARANTAA TIETOSUOJAA

EU:ssa tulee tiné keviini voimana uusi tietosuoja-
asetus, joka velvoittaa yrityksii kertomaan asiak-
kailleen heidéin henkil6tietojensa kisittelysta aiem-
paa tarkemmin.

Asiakkaalla on oikeus tietdd, mihin tarkoituksiin ja
miksi hinesté keritéén tietoja. Uuden lain mukaan
tietoja voidaan kerité vain etukidteen nimettyihin
kayttotarkoituksiin. Asiakkaalla on aina oikeus kiel-

téd suoramarkkinointi, puhelinmarkkinointi ja
markkinatutkimukset. Hinelld on myds oikeus tar-
kastaa omat tietonsa.

NAIN TIETOA KERATAAN
S-Etukorttia kéyttivisti asiakkaasta tallennetaan
henkil6n yhteystietojen lisiksi ostotiedot ja esimer-
kiksi uutiskirjeiden tilaukset. S-ryhmin verkkosi-
vuilla kuten vaikkapa prisma.fi: ssd, yhteishyva.fi: ssi
tai S-kanava.fi: ssé tallennetaan palvelun kaytt66n
liittyviaa tietoa kuten verkkopalveluissa yleensa. Tata
asiakas voi hallita oman nettiselaimensa asetuksilla.
Asiakastietoja késitelldsin automaattisesti erilaisis-
sa tietojirjestelmissi. S-ryhmin tyontekijé kisittelee
yksittdisen ihmisen tietoja ainoastaan henkilokoh-
taisessa asiakaspalvelutilanteessa kuten asiakkaan
soittaessa asiakasomistajapalveluun. Jokainen hen-
kilotietoja tyOssddn kisitteleva S-ryhmén tyontekija
on koulutettu ja hdnelld on henkil6kohtaiset kaytta-

62 %

pitaa taysin tai melko
hyvin etujensa mukaisena sit4,
ettd asiakastietoja kiytetdin
palvelujen parantamiseen.

82%  73%

luottaa taysin tai melko tietdd, ettd jokaisella
hyvin siihen, ettd S-ryhma kisittelee on oikeus tarkastaa itsestdin
asiakastietoja huolellisesti ja lain asiakasrekisteriin
sallimissa rajoissa. tallennetut tiedot.

Luvut perustuvat lokakuussa 2017 tehtyyn S-ryhmén digitaalisten palvelujen kéyttoa ja tietosuojaa koskevaan tutkimukseen. Verkkokyselyyn saatiin 3567 vastausta.
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Asiakas lopultla
hyétyy siitd, ettd
kaupalla on
tietoja héinesti.
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jatunnukset, jolloin toimintaa voidaan valvoa.

S-ryhmén asiakasrekisteristé ei luovuteta asiakas-
tietoja yhteistydbkumppaneille. Esimerkiksi Bonusta
myontévien yhteistyokumppanien mainontaa lihe-
tetddn S-ryhmén kiyttdmén sopimuspainotalon
kautta, jolloin yhteistyokumppani ei tied4, kenelle
mainokset lahtevét.

KAUPPA KOHDENTAA VALIKOIMAA
Jotta asiakasomistaja saisi tdyden hy6dyn osuuskau-
pan jisenyydestddn, S-ryhmén on tunnettava asiak-
kaansa, samoin kuin ennen vanhaan kauppias tunsi.
S-Etukortin kdyttdjid on yhteensi 3,7 miljoonaa.
S-Etukortilla tehtévisté ostoksista kerédtéén tarkkaa
ostotietoa, jotta pystytdin kehittiméin esimerkiksi
ruokakauppojen valikoimaa mahdollisimman hyvin
kunkin kaupan asiakaskunnan tarpeita vastaavaksi.
Tampereen Lielahden Prismassa valikoima on erilai-
nen kuin Helsingin Bulevardin S-marketissa. Ketddn
ei S-ryhmaissa kiinnosta, ostaako asiakasomistaja
siséfileetd vai lenkkimakkaraa, vaan kuinka paljon ja
minkélaisia lihatuotteita hinen kéyttdmassiin l14hi-
kaupassa ylipdédtiasn ostetaan. Asiakkaan S-Etukortin
jattama ostotieto hyodyttaa siis ennen muuta asia-
kasta itseddn. Tamén tiedon avulla asiakasomistajille
pystytidin tuottamaan mahdollisimman hyvin tarpei-
ta vastaavat ruokakaupan palvelut ja valikoimat.
Saman ostotiedon perusteella S-ryhmisséa kehite-
tddn koko ajan uusia palveluja, jotka ovat tulevaisuu-
dessa yha raataloidympii ja kekseliddmpia. Ehka
tulevaisuutta on, ettd asiakkaan aikaisempaan osto-
kayttiytymiseen perustuva ilykés ostoslista pom-
pahtaa dlypuhelimen niytolle, kun hin astuu ruoka-
kauppaan sisdin tai kirjautuu ruoan verkkokaup-
paan. Ja kuka tietd4, ehké jonain péivéni tyhjé jaa-
kaappi saattaa tiyttyd itsestdan.

NAIN TARKASTAT TIETOSI JA
TEET VALINTOJA:

oikeassa yldkulmassa) - Omat tiedot -
tarkasta rekisteritietosi (ja tee omat
henkilokohtaiset valintasi).

1 Mene osoitteeseen s-kanava.fi (kirjaudu

Asiakastiedot ja Taloutesi tiedot — anna

S-ryhmadlle ja yhteistyokumppaneille
lupa ldhettda uutis- ja kampanjaviestejd
puhelimeesi ja/tai sahkdpostiisi. Ndin saat
tiedon ajankohtaisista eduista ja parhaista
vinkeistd arkeen ja juhlaan. Taalla voit myds
valinnoillasi rajoittaa viestintdad.

Klikkaa Viestintd-osioon ja tilaa
sinua kiinnostavat uutiskirjeet sahkd-

postiisi.

2 Klikkaa Omat tiedot -osiosta kohtaa
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Asiantuntijoina on haastateltu S-ryhmén kehitys-

péaéllikkoja Terhi Lehtosta ja Kai Kuikkaniemed.

Vihrea kortti
on sinulle
suunniteltu

Seuraa kuvitteellisen Eskolan
perheen matkaa S-ryhman
asiakaspoluilla ja ndet,
millaista hyotya S-Etukortin
kayttamisesta voi olla.

BONUKSET KERTYVAT

Kun Eskolat ostavat Prismasta ruo-
kaostosten yhteydessa vaippoja
Viivi-vauvalle ja kdyttavat S-Etukort-
tia, tieto tallentuu asiakasrekisteriin.
Ostokset kirjataan bonusostoksiksi,
jotka huomioidaan Bonusten maksa-
misessa. Pikkuinen Viivikin osallis-
tuu siis Bonusten kerddmiseen!

SAHKOISET TAKUUKUITIT
SAILYVAT TALLESSA

C
Perheen isd Jussi ottaa kdyttoon <
takuukuittipalvelun ja sihkaisen &
kassakuittipalvelun ennen kuin N

ostaa Jere-pojalle uuden kdannykan.
Vaikka kdannykka hajoaisi ennen
takuuajan loppumista, kuittia ei
tarvitse penkoa piirongin laatikosta,
silld se on varmassa tallessa seka
S-mobiilisovelluksessa ettd Omalla
S-Kanavalla. Takuukuitit sdilyvat
palvelussa pysyvasti, ellei niitd itse
poista. Sahkoinen kassakuittikin
sdilyy palvelussa kaksi vuotta.

TUTUSTU OMIIN OSTOIHIN
Perheen diti Sirpa on vdhan huolis-
saan, syovatko Eskolat tarpeeksi
kasviksia. Sirpa menee omalla
S-kanavalle uuteen Omat ostot
-osioon. Omat ostot -ndkymien
avulla Sirpa voi tutustua tarkemmin,
miten ostokset jakautuvat eri tuote-
ryhmiin eli kuinka paljon Eskolat
ostavat esimerkiksi kasviksia, makei- /
sia tai vaatteita. Tavoitteena on, ettda

uusi Omat ostot -osio tuodaan

asiakasomistajien kaytt6on touko-

kuun 2018 aikana. Jatkossa palvelua

kehitetddn niin, etta sielld voi saada

lisdtietoa esimerkiksi tuotteen

alkuperdsta tai asettaa omia tavoit-

teita ostoksiin liittyen, joiden onnis-

tumista voi sitten seurata.




MAAILMAN HELPOIN
MOBIILITANKKAUS
Eskoloiden Henkka-vaari on aina
ollut edelldkadvija ja ottanut ensim-
maisten joukossa kdyttéonsa ABC-
mobiilitankkauksen ja syottanyt
silhen maksukortiksi oman S-Etu-
kortti Visansa. Tankkauksen maksa-
minen hoituu siis sovelluksella, kun
hdn kurvaa ABC:n pihaan. Tiedot
ovat jo asiakasrekisterissd. Mobiili-
tankkaus on helppoa ja nopeaa:
vaarin ei tarvitse jonottaa maksuau-
tomaatilla, ei kaivella maksukorttia
povitaskusta eikd muistella tunnus-
lukuja. Han valitsee mittarin istues-
saan lampimassd autossa ja nousee
ulos vain tankkauksen ajaksi. Sovel-
luksen kautta bensalaskuja ja -kulu-
tusta on myos helppo seurata.

Ruokakaupan
valikoima
suunnitellaan
asiakkaiden osto-
tietojen mukaan.

'Y
o0e0?
soe0®?
~

MAINOKSIA SINULLE
SOPIVISTA TUOTTEISTA
Asiakastietojen perusteella Eskoloil-
le kohdistetaan suoramarkkinointia.
Koska ostotietojen perusteella
tiedetdan, ettd Eskolan perheeseen
kuuluu myds vauva, he voivat saada
mainoksia Prisma-ketjun valikoimiin
tulleista uusista vauvanvaipoista tai
lastenruoista.

Kun perheen vanhemmat saavat
vapaan illan, he suuntaavat ravinto-
laillalliselle S-ryhman ravintolaan.
Kun asiakastietoihin tallentuu ravin-
tolan nimi ja laskun loppusumma,
saavat he jatkossa sahk&postiinsa
vinkkeja kiinnostavista ravintolae-
duista.

Jos taas Jussi-isa etsii kevdan
korvalla uutta polkupy6raa ja tutkai-
lee vaihtoehtoja Prisman verkkokau-
passa, hdnelle lihetetyssa uutiskir-
jeessd on suurella todenndkdisyydel-
14 hyddyllista tietoa pyoran ostami-
sesta ja kyytipoikana uunituore
Yhteishyvan video, jossa ndytetddn,
miten kevdan hittivempaimella eli
sahkdpyordlld, ajetaan. W
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VoITTAJA

s
fHungty,
)

PUZZA
JAUH

KNT0S.

VULA NAET TIETAAKSEN!
SUOMEN ENSIMMAISET
PALKITOT
PIZZAJAUHOT,

E1 SE SINGNSA VULATA,
JAUHOT OVAT HIENOINTA
00-VEHNAIAUHOA JA
KAIKEN LISAKSI PAKATTY
PUSSIIN, JOKA KESTAA VAHAN
RANKEMPAAKIN KAVTTOA,

POTTA KYLLA SE SILTI CHEFIN
HERKAKS! VETAA, E1 NIMITTAIN
OLLOT tHAN HS14 SAADA
TALLAISTA TUOTETTA
SOOMALAISTEN
HVLLVIHIN,

PIOTTA TAMAKIN REISSY KANNATTY,
KNTOS LOOTIAMUKSESTA!

- HungujChef,

PARHAAT PIZZARESEPTIT:
WWW.HUNGRYCHEF.FI

Parastap

Adsidispoytain!

yhteishyvi.fi
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E] Electrolux

Puhdas ja raikas koti

UUTUUS!

Kevdt on ikkunanpesun aikaa!l

Ikkunanpesuri WS71-4AS

Litium-akku, kayttdaika 60 min « Luonnonkumikuivain,
ammattimainen lopputulos, ei jata raitoja « Astianpesu-
koneessa pestdvg, irrotettava ja tilava sailié (110 ml) e
drip -jarjestelm@: mahdollistaa kaytdn eri suuntiin, vesi ei
valu lattialle tai karmeille « Tehokas ja hiljainen moottori

995=

¢ Vari: turkoosi e Takuu 2 vuotta

L)

Electrolux

ulirsoner

YHTEISTYOSSA
ALLERGIA- JA ASTMALIITON
KANSSA

Hengitad puhdasta sisdilmaa
Electrolux Oxygen -ilmanpuhdistimet

Tehokas Pure Source™ -suodatinjdrjestelm& poistaa ilimasta mm.
allergeeneja, lemmikkien hilsettd, siite- ja katupdlyd. Automaatti-
nen hiljainen/y&-toiminto. Alhaisen energiankulutuksen ansiosta
voit kayttdd puhdistinta huoletta jatkuvasti.

llImanpuhdistin Oxygen
EAP150

Pieneen tilaan esim. lasten- tai makuu-
huoneeseen o Kayttdala maksimiteholla
7 - 32 m? e Kolme tehotasoa

e Takuu 2 vuotta

189

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

Jopa

60 min

kéyttdaika

Anti-

Electrolux UltraOne EUO93IW
Markkinoiden paras puhdistuskyky

LYYW -energialuokitus

ErittGin hiljainen, vain 65 dB e Allergy Plus™ -suodatin puhdistaa
poistoilman pienimmatkin hiukkaset e 5-portainen tehonsaatd
o Monipuoliset suulakkeet e 12 metrin ulottuvuus. e Takuu 2 vuotta.
UltraOne on Testivoittaja 12 Euroopan maassa!l

185°

- o

limanpuhdistin Oxygen
EAP300

Tehokas ja tyylik&s ilmanpuhdistin
olohuoneeseen tai makuuhuoneeseen
o Kayttdala maksimiteholla 22 - 70 m?

o Neljd tehotasoa e Kaukosadadin

e Takuu 2 vuotta

289¢

YHTEISTYOSSA ®
ALLERGIA- JA ASTMALIITON
KANSSA

Osassa Prismoja
www.electrolux.f



Pietari tunnetaan kultaisina hohtavista
kupoleistaan ja kulttuuritarjonnastaan.
Tekemistd ja ndhtavaa riittad perheille,
tyomatkailijoille ja kulttuurinnalkaisille:
tutustu taiteeseen, sy6 kaupungin
katolla tai viihdy jadkiekko-ottelussa.
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‘ Solo Sokos Hotel yj

Palace Bridge

(s

Solo sokos Hotel .
Vasilievsky "

A

- Original Sokos Hotel | |
Olympia Garden

11 B
| |

Kdvely puistossa tai klassismia ja barokkia yhdistavan
arkkitehtuurin katselu rauhoittaa kiireisen tyopdivan.

ietari tarjoaa paljon kiinnos-

tavaa nihtéivii ja koettavaa

tyomatkailijalle. Koska

seminaarien ja kokouksien
ohessa on usein vain véhén aikaa
nihtivyyksien katseluun, kannattaa
tdsmikohteet suunnitella ja varata
etukiteen.

LIIKU: Kaikkein helpointa on turvau-
tua hotellin concierge-palveluun,
joka hoitaa taksin tilaamisen. Laskun
voi maksaa uloskirjautumisen yhtey-
dessa. Jos tilaat itse taksin, dlypuheli-
meen voi ladata Yandex Taxi -sovel-
luksen, joka tilauksen lisiksi kertoo,
kuinka paljon matka suurin piirtein
maksaa.

SYO: Paikkoja liikelounaille ja illalli-
sille on valtavasti ja hinta-laatusuhde
on usein hyvi. Ravintolaketju Ginza
tarjoaa runsaan menun ja miellytta-
vid maisemia korkeuksissa. Terrassa-
ravintolassa (Kazanskaja ulitsa 3 A)
voi silméiilld Kazanin katedraalia ja
Pietarin padkatu Nevski prospektia
maittavan borssikeiton darellé.
Mansardassa (Potshtampskaja ulitsa
3) nakymit taas antavat Iisakin-
kirkkoon.

PUUHAA: Tisméikohteeksi voi valita
vaikkapa Fabergé-museon (Nabe-
rezhnaja Reki Fontanki 21). Pietari-
lainen maailmankuulu kultaseppa
Carl Fabergé teki muun muassa
tsaariperheelle koristeellisia passidis-
munia. Pietarin tunnetuimmat néh-
tiavyydet Talvipalatsi ja Eremitaasi,
Iisakinkirkko, Pietari-Paavalin lin-
noitus ja Verikirkko ovat myos koh-
teita, jotka kannattaa katsastaa,
vaikka ei sisélle menisikaan.

VARAUDU: Suurkaupungin ruuhkat
saattavat yllatt44. Silloin metro on
nopein vaihtoehto liikkumiseen.

MAJOITU: Original Sokos Hotel
Olympia Garden sijaitsee kaupungin
historiallisessa keskustassa. Sieltd on
helppo kulkea lentokentiille, Expo-
Forum -messukeskukseen ja Moskov-
ski-rautatieasemalle. Hotellissa on
neljitoista kokoushuonetta ja Sports’
Bar 84, jossa voi viettéd taukoa tyosta.
Lihin metroasema (Tehnologicheskii
institut) on noin viiden minuutin
kévelymatkan padssi.

Original Sokos Hotel Olympia Garden,
Bataiskii Pereulok 3.

KUVITUS JONNA KOSKI KUVAT ISTOCKPHOTO JA TIINA VALKONEN

...‘\g\ll‘llllllllw-l "asig,
e
1

Mansardassa
istuessa voi katsella
lisakinkirkkoar

Metromatka
maksaa alle
euron.
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MUISTA TAMA
VIISUMISTA!

PIETARIIN PAASEE
Allegro-junalla, bussilla,
lentokoneella ja St.Peter Linen
laivalla. Kun matkustaa laivalla,
viisumia ei tarvitse
enintddn kolme vuorokautta
kestdvdlla matkalla.

VIISUMIA VOI HAKEA
matkatoimistosta, viisumeihin
erikoistuneesta yrityksesta
Vendjdn viisumikeskuksesta tai
Vendjdn suurldhetyston ulkois-
tetulta kumppanilta Vendjan
viisumipalvelukeskukselta.

HANKI VIISUMI AJOISSA,

silld hakemuksen kasittely

kestdd tavallisesti ainakin
viikon tai kaksi.

TAVALLINEN
TURISTIVIISUMI
maksaa vajaat sata euroa,
pikaviisumi 200-300 euroa.

< \
N

N " Pddkatu Nevski
% prospekt on kaupungin
elaman keskus.

Kulttuuria kylliksi

Oopperaa, balettia, nykytaidetta ja
kiinnostavia museoita riittaa kulttuurinndlkaiselle.

anhana kulttuurieldmén kes-

kuksena Pietari on todellinen

unelmien tayttymys elamyksia

keriileville matkailijalle. Esi-
merkiksi Eremitaa$issa voi viettida vaikka
koko piivin.

LIIKU: Museoista pitdvi matkailija kiitaa
helpoiten metrolla paikasta toiseen.
Matka maksaa alle euron eli 45 ruplaa
yhteen suuntaan.

SYO JA JUO: Testaa modernia venilidista
ruokaa Cococossa (Voznesenski prospekt
6), jonka listalla on esimerkiksi haukipul-
lia, kotitekoista pastaa ja kaviaarikastiket-
ta. Vai haikailetko kesdmokin tunnelmaa?
Kokeile riemastuttavaa ravintola Dats-
nikia (Nevski prospekt 20), joka on saa-

nut innoituksensa venéldisesti datSasta
eli vapaa-ajan asunnosta. Listalla on
venilaisia klassikoita, kuten kievinkanaa.

Huhu kertoo, ettd kaikkein kuumin
baari kaupungissa on Orthodox Russian
Bar, jossa voi nauttia taitavasti tehtyji
drinkkeja kulttuurikierroksen jilkeen.
Baari sijaitsee Rubinstein-kadulla, jossa
on muitakin tutustumisen arvoisia cock-
tail-paikkoja.

TUTUSTU: Varaa liput Mihailovski-teat-
teriin (Ploshchad Iskusstv 1), jossa pdéset
seuraamaan oopperaa ja balettia. Anna
Ahmatovan museo (Liteinyi Prospekt 53)
kertoo rakastetun runoilijan eldméasta
Sheremetjevin palatsin pihasiivessé, jossa
Ahmatova asui 1924-1952. Nykytaidetta
kannattaa etsié Erartasta (29. linija Vasi-




Nykytaiteesta kiinnostuneen kannatta
suunnata Erarta-museoon. 5

Mihailovski-
teatterissa on
esitetty muun
muassa Tuhki-
mo-baletti.

lievskogo ostrova 2), jossa on yli 2 800
tyotd 3 000 taiteilijalta.

HUILAA: ”Ei ole olemassa mitdin
Nevskij prospektia parempaa, ei aina-
kaan Pietarissa, jolle se on kaikki kai-
kessa. Tuo valtakatu, padkaupunkim-
me kaunotar, onkin kaikissa suhteissa
loistelias!” Kuten Gogol kirjoitti novel-
lissaan, Nevski prospekt on Pietarin
sydan. Mikéli padkadun humu kuiten-
kin visyttid, rauhaa voi hakea mene-
méllé Galitzinen kirjastoon (Fontanka
46) Fontankan ja Nevskin kulmassa.
Ota kuppi teeti ja lukaise taidekirjalli-
suutta kauniissa kirjastossa.

MAJOITU: Solo Sokos Hotel Vasiliev-
sky sijaitsee Vasilinsaarella, ldhelld
nykytaiteen museo Erartaa. Hotelli
tarjoaa museoon ilmaisen lipun, mikali
yOpyy junior suite -luokassa tai siiti
ylospéin. Henkilokunta auttaa tarvitta-
essa varaamaan liput Mihailovski-
teatteriin. Solo Sokos Hotel Vasiliev-
skyssd jarjestetddn myos ajankohtaisia
modernin taiteen niyttelyit4.

KUVAT ISTOCKPHOTO, ERARTA-MUSEO JA MIHAILOVSKI-TEATTERI

g

Solo Sokos
Hotel
Vasilievsky,
V.0.8
Liniya 11-13.

>

TRENDITIETOISEN
VALINTA

Varmista katu-uskottava tyyli ja hyvinvoivat
silmat valitsemalla nayttavat ja muodikkaat
aurinkolasit omilla voimakkuuksilla.

KAIKKI AURINKOLASIT
VOIMAKKUUKSILLA TAI ILMAN

TED BAKER

LONDON

Nova (norm. 159 €) 119 €

Rrb

RB3647N (norm. 199 €) 149 €

VERSACE

4338 5243 (norm. 229 €) 172 €

NAYTTAVAT AURINKOLASILINSSIT
OMILLA VOIMAKKUUKSILLA ALKAEN

YKSITEHOLINSSIT (rom.130¢) 143 €
= MONITEHOLINSSIT qom.20¢) 218 €

Bonut tuplana
! 0J”" 10% o.4. athi!

SILMAASEMA &

Tutustu silmaasema.fi



AVogel

Eroon kuumista aalloista
Herdsin 10 kertaa yossa - en enda!

Voglian myymalapaallikko, pukeutumisneuvoja Kirsi Toivanen sai vaihdevuo-
sien yllattavat oireet kuriin. “Kuumista aalloista se alkoi - sitten tuli itkuisuut-
ta ja surumielisyytta. Yolla saatoin heratd kymmenenkin kertaa kun valilla
oli hiki ja valilla taas kylma. Nukkumisesta ei tullut mitaan. lhmettelin miten
tallaista voi tulla jo 45-vuotiaana?” Kirsi pohtii. Jokaisen keho toimii yksilélli-
sesti, joten vaihdevuosien alkaminenkin on yksilollista.

“paatin kokeilla Menoforce Strong -tuotetta oireisiin. Jo parin viikon aikana
yohikoilu ja kuumat aallot katosivat. Salvia oli tehnyt tehtavansa. Menoforce
vaikutti tasoittavasti myos tunnetilojen heittelehtimiseen,” Kirsi kertoo. Eri-
tyisen tarkednd han pitaa, ettd sai vaihdevuosiin luonnollista apua hormoni-

valmisteiden sijaan. : AVogel

S , . S : Menoforce™Strong

Jopa 75 % naisista karsii vaihdevuosinaan kuumista aalloista, joita on Nainen 45 + ‘
perinteisesti hoidettu salvialla. Kliinisesti tutkittu Menoforce Strong - G
-salviatabletti vahensi neljassa viikossa kuumien aaltojen esiinty-
mistiheyden puoleen. Teho paranee kayton jatkuessa, eikd silld ole
hormonivalmisteiden mahdollisia haittavaikutuksia, koska se ei ole

estrogeenivalmiste.

1 tabl,
paivassa

Y R R R R T

e000ccc00000000000000

Tuorekasvivalmiste

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vatsa kunnossa, kaikki kunnossa!

Vatsan hyvinvointi vaikuttaa yllttavan paljon arkeen. Usein sen merkityksen huomaa
vasta silloin, kun tulee ongelmia ja oma olo ei tunnukaan niin hyvélta. Molkosanin
erinomainen maitohappokoostumus tehostaa aineenvaihduntaa ja pitda samalla vat-
san hyvinvoivana. Kun kokeilet kerran, et enaa halua luopua!

“Molkosan on voimajuomani!

Vasyneen tuntuinen kroppa ja suolisto-ongelmat
vaivasivat kiireisen tyon ja arjen kuormituksesta
ja paatin kokeilla Molkosania. Olo virkistyi, kun
vatsa toimi paremmin ja turvotukset vahenivat.
Minua tuote auttoi myo6s painonpudotukses-
sa! Lisaksi se toimii loistavasti urheilujuomana.

(0LKOSAN'

FRUIT

Kalsium edistas ruoansulatus-
entsyymien normaalia toimintaa

Minulla on aina toissa ja autossa juomapullo
ja teen cocktailin yleensa hiilihapotetusta ve-
destd ja Molkosanista. Tulee helpommin juotua
tarpeeksi tyopaivan aikana ja jaksaa paremmin.
Molkosan on voimajuomaa!”

- Susanna Kuparinen

otkimug
§¢

www.vogel.fi




Koko'perhé viihty}
Bridge Wellness Clubissa.

l.asten uusi
suosikki

Teinikin lahtee mukaan, kun ohjelmassa
on latkamatsi Jadpalatsissa.

apset huomioivassa

kaupungissa tekemis-

té riittdéd ja mika

parasta, sinne hu-
rauttaa alle kolmessa ja puo-
lessa tunnissa junalla.

LIIKU: Jos mukana on rattaat,
niiden kanssa voi olla rasitta-
vaa kulkea esimerkiksi metron
ruuhka-aikaan. Metroasemilla
on harvoin hisseja. Taksi vie
mukavasti perille, mutta
muista ilmoittaa rattaista
tilatessasi.

SYO: Pietarin ravintolat ovat
yleensi hyvin perheystavalli-
sid. Monissa ravintoloissa on
kokonainen leikkihuone tai
jopa leikittdja, joka hauskuut-
taa lapsia. Ginza-ravintolaver-
koston Pryanosty & Radostin
(6-ya liniya Vasilievskogo
ostrova 13) leikkihuoneessa on
kokonainen merirosvolaiva.
Vasilinsaarella sijaitsevan
ravintolan listalla on pizzaa ja
hunajakakkua, joka maistunee
pienimmillekin herkkusuille.

PUUHAA: Nyt saa katsoa ja
koskea! Labirintum-museossa
(ulitsa Lva Tolstogo 9A) tutus-
tutaan fysiikan lakeihin koke-
muksen kautta. Lapsiperheiti
vetdd puoleensa my6s Uuden
Hollannin saari (Novaja Gol-
landia), jossa on talvella luis-

tinrata ja kesdisin houkuttele-
va leikkipuisto. Seki aikuiset
ettd lapset viihtyvit Grand
Maket Rossiya -museossa
(Tsvetochnaya ulitsa 16), jossa
nikee Vendjin pienoiskoossa.
Liikkuvia junia ja autoja,
pienid hahmoja ja yksityiskoh-
tia - toisin sanoen paljon
kiinnostavaa nahtévia.

TEININ TARPPI: Jos museot
eivit kiinnosta, olisiko jaa-
kiekko katu-uskottavampaa?
Pietarilaisen SKA:n kotipelit
pelataan Jédpalatsissa (Pros-
pekt Pjatiletok 1). Lippuja saa
esimerkiksi SKA-fanituote-
kaupasta (Nevski prospekt
23).

MA]JOITU: Kaikki Pietarin
Sokos-hotellit sopivat lapsi-
perheille, silld ne ovat 1dhelld
keskustaa ja kuuluisimpia
néhtévyyksii. Solo Sokos
Hotel Palace Bridgessi on
kuitenkin jotain, joka on
erityisesti lasten mieleen:
keskustan suurin uima-allas.
Poreallas ja erilaiset saunat
sopivat kaikille ikd4n katso-
matta. Huomaa, ettd kylpyla-
alue on remontissa
9.-20.4.2018.

Solo Sokos Hotel Palace
g Bridge, Birzhevoi Pereulok
2-4 (Vasilinsaari).

LAATUTIETOINEN
LIIKKUJA

Varmista huippusuoritus ja levanneet silmat.
Meilta Ioydat kaareviin ja sporttisiin aurinkolaseihin
sopivat linssit omilla voimakkuuksillasi.

KAIKKI AURINKOLASIT
VOIMAKKUUKSILLA TAI ILMAN

-

bOLLé Keelbach (norm. 129 €) 97 €

bOLLé Molly (norm. 159 €) 119 €

@ Crossrange Patch (norm. 189 €) 142 €
OAKLEY

URHEILUUN SUUNNITELLUT LINSSIT
OMILLA VOIMAKKUUKSILLA ALKAEN

YKS'TEHU”NSS'T (norm. 240 €) IBUE
MONITEHOLINSSIT torm. 300¢) 270 €

" Bonus WUJ"‘ .
Jofm 10% .. athi!

SILMAASEMA &

Tutustu silméasema.fi



VALMISTA KEHO KEVAASEEN

Huolehdi itsestasi. Tayta kehon energiavarastot ja kay virkeana kohti kevatta.

OMEGA-SARJA

-20%

Q) pioriixn

Bioteekin Omega Cardi
60 kaps. /91 ¢g

Sydamen ja verisuoniston
hyvinvointiin.

19,90 cs0

0,33/kaps. (0,43/kaps.)

MOLKOSANIT

20% 2

Bioteekin Omega Duo

120 kaps. / 170 g
Riittdva EPA:n ja DHA:n saanti
puhtaasti ja turvallisesti. Friend
of the Sea -valmiste.

31,90 w500,

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

Multikarosin 60 kaps. / 43 g
MultiKarosin on ihon tarpeisiin
suunniteltu laadukas rasvahappo-
ja antioksidanttivalmiste.

9,50 (11,95)

0,16/kaps. (0,20/kaps.)

Kyolic 90 tabl. / 63 g
Markkinoiden ainoa jalkihajuton ja
vastustuskyvylle tutkitusti tehokas
valkosipulivalmiste.

23,90 (29,95)

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

Molkosan 200 ml
Vatsa kunnossa, kaikki kunnossa.

5,90 (8,50)

29,50/1 (42,50/1)
Molkosan 500 ml

11,90 550

23,80/1(31,-/1)

:l » . Ef

Probi Mage 40 kaps. / 16 g

10 miljardia patentoitua

maitohappobakteeria sisaltava kapseli.

Koko perheelle.

15,90 o0

0,40/kaps. (0,50/kaps.)

Mivitotal Flex 500 ml
Nestemadinen monivitamiini fyysisesti
aktiivista elamaa harrastavalle.

19,90 (24,90)

39,80/1 (49,80/1)

Movo 200 g

Yllapitdméaéan nivelten liikkuvuutta.

23,90 250

KAURA PRO -TUOTTEET

-20%

CocoVi Chian siemenet 1 kg,

luomu

Sis. n. 30 % hyviéa rasvoja ja n. 20 %
proteiineja sekd runsaasti kuitua ja
kasvi-perdisid omega-3-rasvahappoja.

15,90 (19,00)

CocoVi Super 5 260 g, luomu
Siemen- ja marjasekoitus puuron,
rahkan tai jogurtin kanssa
nautittavaksi.

8,70 o)

33,46/kg (41,92/kg)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 26.3.-22.4.2018.
Gront pris endast med S-Formanskortet. Galler 26.3-22.4.2018.

Voimaruoka 360 Wholefood
908 g

Suklaan, vaniljan tai kookoksen
makuinen. Sis. yli 40 % proteiinia.

29,50 (36,90)

32,49/kg (40,64/kg)

Voimaruoka Kaura Pro
Mustikka 50 g

Sis. kauraa, heraproteiinia, kuituja
ja kotimaista mustikkaa.

2,35 (2,95) 47,-/kg (59,-/kg)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA
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© Instagramissa

@lumiijes
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Kokeilitko Yhteishyvdn reseptia?
Jaa ruokakuvasi Instagramissa ja tagaad se

#yhteishyva
Arvomme osallistujien kesken

50 euron S-ryhman lahjakortin joka
kuukausi vuoden loppuun asti.

AURINGOSTA
NAUTISKELLJA

Meilta saat edulliset aurinkolasit voimakkuudella,
joissa on aina kova pinnoite ja heijastamaton
takapinta, seka tietysti 100 % UV-suoja.

KAIKKI AURINKOLASIT
VOIMAKKUUKSILLA TAI ILMAN

norr Kuovi (norm. 59 €) 44 €

inspiro 8017 (norm. 79 €) 59 €

inspiro 7017 (norm. 79 €) 59 €

AURINKOLASILINSSIT OMILLA
VOIMAKKUUKSILLA ALKAEN

YKSITEHOT (norm. 60 €) 45 €
MONITEHOT (norm. 120 €) 90 €

§ Eonnt WW <
o jopa 10% 2.4 athi

S-Etukortti
S

L]
#5380

SILMAASEMA

Tutustu silméaasema.fi
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”Toivon, ettd Sudomessa
voi hiihtda ja kokea
talven riemuja viela
sadan vuoden pdastakin”,
hiihtdja Aino-Kaisa
Saarinen sanoo.
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PARAS PAIKKA ELAA

Tehdddn yhdessa konkreettisia tekoja
yhteiskunnan hyvdksi. Isoja ja pienia.

TEKSTI ANITRA RONKKO KUVAT RIO GANDARA / HS

Jotta talvi
tulisi viela

Saarinen, 39, haluaa ihmisten pddsevan
tulevaisuudessakin ladulle.

iihtoleirilldni Itdvallan Ramsaussa on
rakennettu liukumatto kivikon yli, jotta
péisee jadtikkoalueelle. Jaitikoiden
sulaminen nikyy niin arjessani. Ete-
laisessd Suomessa tini talvena on ollut lunta, mutta
usein tykkilumi on ainoa vaihtoehto, jos haluaa
hiihtd4. Onneksi Lahdessa on ollut viel& luonnon-
lunta. Sité ei ole pitkédén, jos muutosta ei tapahdu.

Lihdin vuonna 2015 mukaan Protect Our Winters
-liikkeeseen (POW), joka ottaa kantaa ilmaston-
muutokseen. Liikkeessd on mukana eri talvilajien
urheilijoita. Lumiset talvet ovat minulle térkeita.

Ilmastonmuutos aiheuttaa jo osassa maailmaa
luonnonkatastrofeja ja ihmisten massamuuttoa.
Toivon, etti pohjoisella pallonpuoliskolla voisi viela
sadankin vuoden pééstd hiihtéé ja leikkid lumessa.

POW:lla on lista teoista, joilla voitaisiin pdéstéd
kohti kestivid yhteiskuntaa. Voi esimerkiksi vaikut-
taa politiikkaan tai eldé yksinkertaisemmin. Pyrin
itse kierrattdmaiin, kompostoimaan ja ostamaan vain
tarpeeseen.

Ekologiset arvoni juontavat lapsuudesta: koto-
namme kierritettiin, kompostoitiin ja sy6tiin kauden
mukaista ruokaa. Vetta ei saanut lotrata. Ei muutok-
sen tarvitse heti olla massiivinen, vaan pienill4 teoil-
la paédsee eteenpdin. Voi miettis, tarvitseeko vaikkapa
uusia tavaroita vai pérjéisiko vield vanhoilla.”

S-ryhmén Paras paikka eldé -ohjelma siséltad sata tekoa
Suomen hyviksi. Yksi niistd on tieteeseen perustuvan
ilmastotavoitteen asettaminen. Ilmastonmuutosta
kiihdyttavid kasvihuonepéist6jd vihennetddn S-ryhmissi
esimerkiksi tehostamalla energiankéyttoi ja investoimalla
uusiutuvaan energiaan.

yhteishyva
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AVogel

Tuoreiden yrttien makueldmys yhdesté purkista

Luonto on paras kompassi kohti hyvaa oloa - myos keittiossa.
Siksi luomuyrtteja ja merisuolaa yhdistava raikkaan aromikas
Herbamare®-yrttisuola luotiin jo yli 50 vuotta sitten.

Herbamaren maun salaisuus syntyy 12 eri luomuyrtista, jotka
kasvavat Ranskan koilliskulmassa Alsacen alueella. Tuoreet yrtit
kuivataan vasta merisuolaan sekoitettuna ja niita kdytetaan run-
saasti: kilo luomuyrtteja jokaista kahta merisuolakiloa kohden.
Ndin yrttien maut ja tuoksut imeytyvdt talteen suolakiteisiin.

Merisuola kerataan etelaranskalaiselta Camarguen alueelta, mis-
td maailman parhaat merisuolat ovat perdisin. Sita ei kasitella
kemiallisesti, jotta se sailyttaa luonnonmukaiset kivennais- ja hi-
venaineensa. Lisdaineita Herbamare ei tarvitse.

Herbamaren aromit vapautuvat makuhermoja hivelevdksi koke-
mukseksi esimerkiksi avokadon tai keitetyn kananmunan paalle
siroteltuna. Sen avulla nostat herkuttelun uudelle tasolle.

Loydat Herbamare®-yrttisuolan paivittaistavarakaupoista kautta
maan.

Ps. Meille on tarkedd, ettd hyvinvointiasi tukevat tuotteemme
valmistetaan eettisesti. Sitoudumme vastuulliseen, pitkajantei-
seen ja reiluun yhteistyohon paikallisten viljelijoiden kanssa, jot-
ka ovat jo vuosikymmenia viljelleet luomuyrtteja Herbamare®-
suolaa varten.

www.vogel.fi
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oluita, Ka
neuvoo aloittamaan
vaaleista lagereista.

ruokakaupoissa voi myydad
prosentin vahvuisia oluit
Olutmestari, valikoimapaallikk
Hdsa kertoo, miten uusiin ol
kannattaa alkaa tutustua.

>

TEKSTI IIRIS VON KNORRING KUVAT MIKKO HANNULA
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Kari Hasa on
véhittdiskaupan
ketjuohjauksen
valikoi

pas
olutmestari.

SINULLA TOISSA

Tutustumme palstalla S-ryhman ammattilaisiin.

Millaisia uusia oluita
S-kauppoihin on tullut?
Olemme keskittyneet koti-
maisten pienpanimoiden
tuotteisiin. Koska laki tuli
voimaan ripeisti, pienpanimot
eivit ehtineet tayttda varasto-
jaan vastaamaan suurta ky-
syntddmme. Valikoima laaje-
neekin vield tulevaisuudessa.
Haluamme ennen kaikkea
tukea suomalaista tyotd, mut-
ta liséiksi pyrimme siihen, ettd
suomalaisten lomamatkoil-
laan 16ytdmait ulkomaiset
suosikkioluet 16ytyvit
S-ryhmén kaupoista.

jamihin se johtaa?

1 Aloita miedoista,
vaaleista lagereista.
Tuoteselosteen EBU-
luku kertoo katkeruus-
tason. Mitd pienempi
luku, sen miedompi
olut. Toinen tunnus-
luku on EBC. Se kasvaa
oluen tummetessa.

Miksi uusi laki oli tirked

Uskon, etté uusi alkoholilaki
néyttdd epauskoisille, ettd
olemme alkaneet nauttia
oluesta humalahakuisen
juomisen sijaan. Yksi kerral-
laan -sloganimme kertoo
tésti. Ei keskitytd enédé oluen

Jotta pddset oluen

aitoon makumaail-
maan, nauti olut
oikean ldampdisend.
Vaaleat nautitaan
3-7-asteisina, tum-
memmat noin 10- ja
tosi vahvat oluet yli

15-asteisina.

alkoholiprosenttiin vaan sen
makuun, tuoksuun, viriin ja
minkéilaista nautintoa se tuo
erilaisiin hetkiin. Toisinaan
alkoholiton olut on paras
vaihtoehto ja joskus taas
tumma vahvempi portteri.
Viinit tulevat vahvempien
oluiden perissi paivittdistava-
rakauppoihin, ehké pienten
erikoiskauppojen kautta.

Millaisia oluita suosittelet
padsidiseen ja kevaiseen?
Piidsidisend juodaan vield
talven taittumisen myota
hieman tummempia, paahtei-
sempia oluita. Ne sopivatkin
hienosti perinteisten paisidis-
ruokien seuraan. Miti pidem-
miélle kohti kevitté ja valoi-
suutta mennéén, sitd enem-
mén myos olut vaalenee.
Keviilld, kun on péaasty loppu-
talven harmaudesta, alkavat
kukkaiset vehn#oluetkin
maistua.

NAIN ALOITAT OLUIDEN MAISTELUN

Olutta ei pursku-

tella ja sylkdista
kuin viinid. Olut pitdaa
aina nielaista, silld
oluen aromit ja huma-
lan katkerot maiste-
taan vasta nielun
pohjassa olevilla
makunystyroilla.

Piivi Hole on
S-ryhmén
vahittdiskaupan
pukeutumisen
ja sportin
valikoimajohtaja.
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Muoti kuuluu kaikille

”Arjen helppoutta on se, ettd voi hankkia

koko perheelle muodikkaat vaatteet ja jalki-
neet yhdesti paikasta vaikka ruokaostosten
yhteydessi. Se sadstiad aikaa ja vaivaa.
Haluamme, ettd muoti kuuluu kaikille ikdén ja
kokoon katsomatta seki hinnalla, johon
mahdollisimman monella on varaa. Eipa siis
ihme, ettid Prisma on tutkitusti* suomalaisten
mieluisin vaatteiden ostopaikka.”

* Ldhde: TNS Atlas tammi-kesdkuu 2017 Intramedia, lifestyle, ketjut

)ja Sarasalo ja
{Luttinen’ovat
Btuneet Pris-

uden Ivana

ki

-malliston

KUVA JOUNI HARALA



[ BONUS
jopa 5 %

S-KANAVA.FI

LA

Kun '? A

sahkostakin "?

saaBonusta g o'

Vantaan Energian Bonussahko
on taatusti edullista, uusiutuvaa '
vesisahkoa ja sita saa nyt

kaikkialle Suomeen. ' ' ' '

Asiakasomistaja, varmista, etta saat Bonusta
myo6s sahkodsopimuksestasi - kyllg, siis
my0s teeveen katselusta ja imuroinnista. '

Klikkaa osoitteeseen bonussahko.fi
ja napsauta Bonukset paalle. '

BONUS

V Vantaan Energia



Yhteishyvd ei vastaa lehden painoonmenon jdlkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista. Edut eivat kerryta Bonusta, ellei toisin mainita.

Kirka-musikaali
pddosan esittad
Markus Niem

MUSIIKKI JA TEATTERI

ANNA KARENINA
JOENSUUN
KAUPUNGIN-
TEATTERISSA

S-Etu5e

S-Etukortilla liput 21 e (norm.

26 ) Anna Kareninan esityk-
siin pe 134. klo 19 jala 5.5.
klo 19 Joensuun kaupungin-
teatterissa. Max 2 lippua/
S-Etukortti.

Joensuun kaupunginteatteri, kaupun-

gintalo, suuri ndyttdamo, Rantakatu
20, Joensuu.

e Liput ja lisdtiedot: Carelicum
Palvelut, Koskikatu 5, Joensuu, p. 013
267 5222, carelicum.palvelut@jns.fi.

SUOMEN MUSIIKKI-
TEATTERIN ESITYKSET
YMPARI SUOMEN

S-Etu5e

S-etukortilla liput kaikkiin
Suomen Musiikkiteatterin
esityksiin 37 e (norm. 42 e).
Ohjelmistossa: Ganes-musi-
kaali, Raparperitaivas-musi-
kaali, Queen-musikaali, Gol-
den Abba Show, We Rock!,
Autiotalossa-musikaali seki
Than Tuuliajolla -musikaali.
Suomen Musiikkiteatteri, esityksia
ympadri Suomen.

¢ Liput ja lisdtietoja: Suomen
Musiikkiteatteri, musiikkiteatteri.fi,
puh. 044 3466 713,
myynti@musiikkiteatteri.fi.
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KIRKA = VARRELLA
VIRRAN MUSIKAALI
SALOSSA

S-Etu 2 e

S-Etukortilla liput Kirka -
Varrella virran musikaaliin
teatterin lippumyymalasta
23-24 e (norm. 25-26 e) tai
lippupisteesti 25,50-26,50 e
(norm. 27,50-28,50 e). Esityk-
set17.2.-214.

Teatteri Provinssi pddndyttamo,
Salorankatu 5-7, Salo.

o Liput: Teatteri Provinssi lippumyy-
mald puh. 044 0520260, myyn-
ti@teatteriprovinssi.fi tai lippu.fi.
Lippupiste lisdd hintoihin palvelu-
maksun. Ryhmavaraukset teatterilta.
o Lisdtiedot: teatteriprovinssi.fi

MUSIIKKIKOMEDIA
KAIKEN TAKANA ON
NAINEN VALKEA-
KOSKELLA

S-Etu 5-6 ¢

S-Etukortilla liput huhtikuun
esityksiin peruslippu 23 e/
eldkeldinen 20 e/opiskelija ja
lapsi (norm. 28/26/22 €). Max
2 lippua/S-Etukortti. Ei ryh-
mille.

Valkeakosken kaupunginteatteri,
Valkeakoskenkatu 17, Valkeakoski.

e Liput ja lisdtiedot: Teatterin
lipunmyynti puh. 040 335 7027.
Lippuja voi my6s varata: lippu.fi, puh.
0600900 900 (1,98 e/min+pvm).

LOMA-RETRO-
KOMEDIA

S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput Risto Jar-
van retrokomediaan Loma
Varkauden Teatterissa 21 e
(norm. 24 e) la 7.4. klo 18.
Varkauden Teatteri,
Laivalinnankatu 29, Varkaus.

o Liput ja lisdtiedot: Varkauden
Teatteri, puh. 044 364 8830, varkau-
denteatteri.fi, Ticketmaster, puh.
060010 800 (1,98 e/min+pmv),
ticketmaster.fi.

SATAVUQOTIAS, JOKA
KARKASI IKKUNASTA
JA KATOSI -KOMEDIA

S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput vauhdik-
kaaseen komediaan Satavuoti-
as, joka karkasi ikkunasta ja
katosi Varkauden Teatterissa
21 e (norm. 24 e) la 21.4. klo 13.
Varkauden Teatteri,

Laivalinnankatu 29, Varkaus.

o Liput ja lisdtiedot: Varkauden
Teatteri, puh. 044 364 8830, varkau-
denteatteri.fi, Ticketmaster, puh.
060010 800 (1,98 e/min+pmv),
ticketmaster.fi.

TEATTERIMATKALLE
KOUVOLAAN

S-Etui13e

S-Etukortilla majoitus alk.

51 e/hl6/vrk/2hh (norm. 61 €)
Original Sokos Hotel Vaaku-
nassa Kouvolassa. Bonusta
majoituksesta. Ruokarouvan
tytar -musiikkindytelméa
Kouvolan Teatterissa 31 e
(norm. 34 €) 10.3.,16.3., 74.,
14.4.,214.,284.,5.5.jal2.5.
Original Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Kouvolan Teatteri, Salpausseldnkatu
38, Kouvola.

o Hotellivaraukset: sokoshotels.fi,
puh. 010 7839100 (8,35 snt/puh +
16,69 snt/min). Lipppuvaraukset
hotellin nettisivun kautta tai teat-
terilta puh. (05) 7400 300.

e Lisdtiedot: kouvolanteatteri.fi

FLAMENCOTAHTI
TOMATITO & GRUPO
TAMPERE-TALOSSA

S-Etu 5 e

S-Etukortilla liput 67/50/37/
20 e (norm. 72/55/42/25 €)
flamencotéihti Tomatito &
Grupo (ESP) konserttiin la 9.6.

Tampere-talon Isossa salissa.
Tampere-talo, Yliopistonkatu 55,
Tampere.

e Liput ja lisdtiedot: Tampere-talon
Lipputoimisto puh. 0600 94500
(1,40 e/min+pvm), Lippupiste puh.
0600 900 900 (1,98 e/min+pvm).
Konsertin sivut: tgf.fi/tomatito.

SUOMIROCK-
MUSIKAALI
RAPARPERITAIVAS

S-Etu 5 e

S-Etukortilla liput Suomi-
rockmusikaaliin Raparperitai-
vas 34 e (norm. 39 €) pe 6.4.
klo 19 Snellman-salissa. Esiin-
tyjind muun muassa Ilari

Himilédinen ja A-J Keskinen.
Snellman-sali, Vingenkatu 18,
Kokkola.

e Liput: Prisma Kokkola,

Kokkolan Matkailu ja Luckan.

e Lisdtiedot: musiikkiteatteri.fi.

Kaiken takana on nainen
-musiikkikomedian rooleissa
ovat Karoliina Kudjoi ja
Jukka Perdkivi.




PUMA

HUGO BOSS

Nie eliimii omalla byylillise

POLICE

KATKK
SILMALASIT

SAINT LAURENT

TS -

MARIMEKKO

VERSACE

ML::',UM.ML athoa
SILMAASEMA

VARAA AIKA SILMAASEMA.FI TAI SOITA 010 190 200 (mpipim) @ KULUTONTA JA KOROTONTA MAKSUAIKAA

Tarjous koskee uusia silmélasitilauksia (sisaltda kehykset ja linssit) eiké sita voi yhdistaa muihin etuihin. S-Etukortilla Bonus tuplana kampanja-aikana maksetuista o s
ostoksista. Lahjoitamme jokaisesta optikon nadntutkimuksesta 1 €:n Nakdvammaisten liitto ry:n opaskoiratoimintaan, optikon nadntutkimus nyt 10 € (norm. 35 €).

Tarjous voimassa 29.3.-30.4.2018.



IHANA TUHKIMO
VARKAUDESSA

S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput koko per-
heen Tuhkimo-néytelméin
Varkauden Teatterissa 12 e
(norm. 15 e) la 5.5. klo 13.
Varkauden Teatteri,
Laivalinnankatu 29, Varkaus.

e Liput ja lisdtiedot: Varkauden
Teatteri, puh. 044 364 8830, varkau-
denteatteri.fi, Ticketmaster, puh.
0600 10 800 (1,98 e/min+pmv),
ticketmaster fi.

ELOKUVIA JA
VIRTUAALISIA
TAIDE-ELAMYKSIA

S-Etu5e

S-Etukortilla sarjakortit en-
nakkoon Loikka-tanssieloku-
vafestivaalille 5 e:n alennuk-
sella. 5 lipun sarjakortit eloku-
vandytoksiin 40 e ja virtual
reality -teoksiin 55 e + 0,70 e

palvelumaksu.
Tanssielokuvaohjelmisto: Kino
Andorra, Eerikinkatu 11, Helsinki ja
Elokuvateatteri Orion, Eerikinkatu 15,
Helsinki. Virtual reality -ohjelmisto:
Annantalo, Annankatu 30, Helsinki.
e Liput ja ja tarkemmat tiedot
ohjelmistosta: loikka.fi.

HIERONYMUS
BOSCHIN TRIPTYYKKI
THE GARDEN OF
EARTHLY DELIGHTS

S-Etu 5 e

S-Etukortilla liput Kuopio
Tanssii ja Soi festivaalin esi-
tyksiin 60 e + pvm (norm. 65 e
+pvm) 18.6. ja 19.6. Kuopion

kaupunginteatterissa.

Max 6 lippua/S-Etukortti.
Kuopion kaupunginteatteri,
Niiralankatu 2, Kuopio.

e Liput: Lippupisteen myymalt.
Esitd S-Etukortti lippuja ostaessasi.
o Lisdtiedot: www.kuopiodan-
cefestival.fi, puh. 050 365 6274.

SYYSSONAATTI
ESPOOSSA

S-Etu 5 e

S-Etukortilla liput Syyssonaa-
tin esitykseen 33 e (norm.
38e)to2.5.klo19 jala284.
klo 16. Nayttamosovitus legen-
daarisen Ingmar Bergmanin

Syyssonaatti-elokuvasta.
Espoon Kaupunginteatteri, Revontuli-
halli, Revontulentie 8, Espoo.

o Liput ja lisdtiedot: Espoon
Kaupunginteatteri puh. (09) 4393
388, espoonteatteri.fi, lippu.fi.

TANGOFINAALIT
SEINAJOELLA

S-Etu 7 e

S-Etukortilla liput Tangoku-
ningas- ja Tangokuningatar-
finaaleihin kappalehintaan

Uudet tango-
kuninkaalliset
kruunataan
heindkuussa.

Linnanmien
kesdkausi alkaa
w, jalleen!

37e/34 e (norm. 44 e/4le)
15.4. asti. Max 2 lippua/

S-Etukortti. Rajatut katsomot.
Seindjoen Tangomarkkinat,

Torikatu 15, Seindjoki.

o Liput: Seindjoen Tangomarkkinat
puh. (06) 420 1111, tiketti.fi/tango-
markkinat.

o Lisdtiedot: tangomarkkinat.fi.

NAYTTELY

HISTORIAN
KIPUPISTEITA
ATENEUMISSA

S-Etu 1 e

S-Etukortilla Ateneumin
péddsymaksu 14 e (norm. 15 e),
alle 18 v. maksutta kansain-
vilisesti tunnustetun taiteili-
jan Adel Abidinin néyttelyyn
History Wipes Ateneumissa
14.3.-224.

Ateneumin taidemuseo,

Kaivokatu 2, Helsinki.

o Liput ja lisdtiedot: ateneum.fi/
nayttelyt/adel-abidin-history-wipes/.

TAHTIEN TAIKAA
SEA LIFESSA

S-Etul1-2e

S-Etukortilla Sea Lifen

liput lapsi 10 e ja aikuinen 14 e
(norm. 12/15 €) ennakkoon
ostettuna verkkokaupasta.

Sea Life Helsinki, Tivolitie 10,
Helsinki.

e Liput ja lisdtiedot: sealife. fi,
sealifeshop.fi, puh. (09) 5658 200.

HUVITTELEMALLA
HYVAA LASTEN-
SUOJELUTYOLLE

S-Etu 3 e

S-Etukortilla Linnanméien
rannekkeet 36 e (norm. 39 e)
16.4.-21.10. osasta Prismoja,
Sokoksia, S-marketteja sekd
padkaupunkiseudun Sokos- ja
Radisson Blu- hotelleista
majoituksen yhteydessa.
Linnanmden Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.

e Lisdtiedot: puh. 010 572 2200,
linnanmaki.fi.

SAASTA LUONTOA,
UNOHDA
MUOVIKASSIT

S-Etu 10 %

S-Etukortilla kestopussit
hedelmille ja vihanneksille

(8 kpl) 6,21 e+toim. (norm.
6,90 e+toim). Kestopussi on
kestéva ja pestévi, pussin
sivussa on paikka hintalapuil-
le. Ostamalla Suomen Punai-
sen Ristin tuotteen tuet toi-
mintaa kotimaassa.
 Tilaukset: punaisenristinkauppa.fi,
jossa S-Edun saa syottamalld etukoo-
din 4MVEV3NS5 tilauskuponkiin, 020
7012211 tai Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu 1A, Helsinki.

LAHJASETELI
LADYLINEEN

S-Etu 30e

S-Etukortilla 30 euron arvoi-
nen lahjaseteli kiytettiviksi
LadyLinen kuntoilumaksui-
hin. Koskee vain uusia asiak-
kuuksia eiki voi yhdistda
muihin tarjouksiin. Etu on
voimassa 30.4. saakka.

e Lisdtiedot: ladyline fi/fi/s-etusete-
li-2-2018/.



Makuja
merella
S-Etuhintaan.

Miniristeily aamulla ja buffet

25 €/hio

Miniristeily illalla ja buffet
29 €/hls

Paiva Tallinnassa -risteily ja buffet

32 €/hl6

Varaa matka eckeroline.fi tuotekoodilla YH18.
Voimassa 15.6.2018 asti.
Hinta edellyttaa S-Etukorttia.
Paikkoja rajoitetusti.




EASYFITIN ALOITUS-
MAKSU 19,90 E

S-Etu 10 e

S-Etukortilla EasyFitin aloi-
tusmaksu 19,90 e (norm.
29,90 e). Tarjoamme toistai-
seksi voimassa olevat asiak-
kuudet ilman sitoutumista,
laadukkaan kuntosalin ja
péivittdin runsaan valikoiman
non-stop-ryhméliikunta-
tunteja.

e Lisdtiedot: Lunasta etusi verkko-
kaupassa 30.4. mennessd kampanja-
koodilla SBONUS,
easyfit.fi/fi/osta-asiakkuus.

KEVAISIA ETUJA
APTEEKKISHOPISSA
2-35e

S-Etukortilla Apteekki-
shopissa tarjouksessa keviisia
hyvinvoinnin ja terveyden

tuotteita.
Bonusta ostoksista.
o Lisdtiedot: apteekkishop.fi

IRT'OWO ARJ ESTA B : y '. ¥ _ - 1 1 i : Zl:\eg;;lu_ardian
SAAR'STO RlSTEH_Yl_l_A . - B 5 ’ . Bl Suotjelfisenl;eli
P on tositapah-

S'Etu 3 e - Ja 1 - , ; ‘ { tumiin perus-
. 2 . i - i ttﬂva trilleri. |
S-Etukortilla liput Kaunis |
Kanavareitti -saaristoristei-
lylle aikuiset 22 e (norm. 25 e),
lapset 6-15v. 9,50 e (norm.
12,50 e). YllAt4 ditisi kauniilla
saaristoristeilylli. Aitien-
péivin kunniaksi laivalla on
13.5. mahdollista nauttia

maukkaat kakkukahvit.

Etu on talouskohtainen. THE GUARDIAN ANGEL — SUOJELUSENKEL
elsingin Kauppatori, Kolera-allas,

(keltaiset liput). S_ Etu 1 5 %

e Liput, ldht6ajat ja lisitiedot: -

stromma.fi. Alennushintaiset liput S-Etukortilla Kuukauden elokuvan yksittiislipuista 15 %:n

verkosta koodilla: S-ETUC. alennus. Edun saa teattereiden lippukassoilta S-Etukorttia

néyttdmailla tai verkkokaupasta koodilla huhtikuul8. Etu on

voimassa kaikilla Finnkinon paikkakunnilla.
e Liput ja lisdtiedot: finnkino fi.

Korkealaatuiset suun

o0
terveydenhoidon palvelut v
helposti ja nopeasti! J

00

Yleishammashoito
lensairauksien hoito
Oikomishoidot

Protetiikka
Hammasimplantit
Suukirurgia

Esteettinen hammashoito
Lasten hammashoito
Nukutushammashoito

Pelkopotilaat huomioiva
hammashoito

BONUS
jopa 5 %

S-KANAVA.FI

Katso lahin toimipisteesi oral.fi

Varaa aikasi oral.fi tai numerosta 010 400 3400

Hampaiden
laservalkaisu
S-Etukortilla

Norm. 339,-
V) A\(SUTQ“‘:;\

) \0

ORAL
N—r

* Hinta siséltaa palvelumaksun. Etua ei voi yhdistdd muihin etuihin. Etu on voimassa 1.4.-31.5.2018. T
Puhelun hinta 010-alkuisiin numeroihin: matkapuhelinlittymista 0,0835 €/puh. + 0,1717 €/min. ja lankapuhelimesta 0,0835 €/puh.+ 0,06 €/min. Elamasi hampaat



KYSY TUOTTEISTA

Miksi kananmunat olivatkin ruskeita?

Ostin Kotimaista-kananmunia.

Yleensd ne ovat valkeita. Miksi ne
nyt olivatkin ruskeita?
Piidasiassa kananmunat ovat valkoisia,
mutta kanarodusta riippuen ne voivat olla
my0s ruskeita. Munat luokitellaan pak-
kauksiin koon ja tuotantotavan, muttei
virin mukaan. Siksi samassa kennossa
saattaa olla kahdenvirisid munia. Laadul-
taan ne ovat samanlaisia.

Mistd ihmeestd Rainbow-nimi tulee?

Rainbow on S-ryhmén vuonna 1967
rekister6imé tuotemerkki. Englanninkie-
linen nimi on periisin pohjoismaisesta
hankintayhteisty0sté, jonka tavoitteena
oli kehittdd yhteinen tuotemerkki. Rain-
bow toimikin jonkin aikaa pohjoismaise-

na tuotemerkkini, mutta vakiintui lopul-
ta vain Suomeen. Ensimméinen Rainbow-
tuote oli Rainbow rusinat, minka jélkeen
tuoteryhmii laajennettiin siilykkeisiin ja
muihinkin elintarvikkeisiin. Rainbow-
nimell4 viitataan tuotemerkin tavoittee-
seen koota yhden sateenkaaren alle usei-
den eri tuoteryhmien tuotteita.

onko Rainbow Kermajuusto

tehty pastoroidusta maidosta, kun
siitd ei ole erikseen mainintaa?
Kylld on. Juustoissa ei tavallisesti kdyteté
merkintdd maidon lampokisittelyst4, jos
valmistukseen kiytetdén normaalia pas-
toroitua maitoa. Jos taas maitoa ei ole
pastoroitu, pakkauksessa pitdd mainita,
ettd juusto on valmistettu pastéroimatto-

masta maidosta, raakamaidosta tai termi-
soidusta maidosta. Lehmaésti lypsettya
maitoa, jota ei ole limpdkisitelty sano-
taan raakamaidoksi. Termisoinnissa
maito limmitetdin noin 65 asteeseen alle
minuutiksi. Pastéroinnissa maito kuu-
mennetaan 72 asteeseen 15 sekunniksi,
jolloin tavallisimmat ruokamyrkytys-
bakteerit kuolevat.

Mistd 16ydan tietoa

Kotimaista-, Rainbow- tai
X-tra-tuotteista netissa?
S-ryhmén myymaldiden valikoimat ja
tuotteiden hinnat 16ytyvit Foodie.fi:sta.
Sivun ylilaidasta voit valita myymaéléan ja
tarkastaa tuotehaulla, 16ytyyko kyseinen
tuote sen valikoimista.

S-Kuluttajaneuvonta auttaa Kotimaista-, Rainbow- ja X-tra-tuotteisiin liittyvissi kysymyksissi. Kysy meiltd: www.s-kanava.fi/palaute,
puhelimitse 080 097 322 (ma-pe klo 9-13, puhelu on maksuton) tai Prisman ja S-marketin Facebook-sivuilla.

Ostaessasi 4 Santa
Maria Tex Mex -tuotetta
saat koodin Plejmon
palveluun, jossa voit katsoa
leffoja ilmaiseksi. Palkinnon
arvo 12e. Lisdksi olet
mukana arvonnassa,
jossa voit voittaa
2000e arvoisen

e matkalahjakortin.

TORTILLA %

ORIGINAL

BROILERIN JAVHELIHASTA
HERKULLISTA TEX MEXIA!

Kilpailuaika 1.3.-1.5.2018. Tarkista saannét kilpailusivulta.




Huikea tarjous!

SAHi IV'H.I 2 HINTIA
RUU KAILUTILA

Koti ja Keittio - suomalamen

sisustuslehti

 Tayden palvelun sisustusmedia
+ Kauniita suomalaisia koteja

 Elamyksia ruoan, matkailun ja antiikin parissa
* Puutarha- ja vihersisustusjuttuja

TILAA HETI:

fokusmediatilaus.fi/kk

KAUNIS JAE

“PERINTEIKY
' 9 VIHERKASY

JURISTI NEUVOG:
wr‘\”’ 7. KUN PUOLISO JouTuu HolTokoTHN
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L (norm. 52,70 €) YHTA RAKKAITA

Oma Aika - lehti aikuiselle
naiselle ja miehelle

* Henkil6haastattelut ja koskettavat elaméantarinat
» Hydtytietoa terveydesti ja hyvasta olosta

* Ohjeita talouden hoitoon ja perheen lakiasioihin
* Upeita matka- ja ruokajuttuja

TILAA HETI:
fokusmediatilaus.fi/oa
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KAUPAN PAALLE
upea Nanson
vapaa-ajankassi

Tyylikas, mustavalkoinen kassi on sopivan
kokoinen harrastuksiin ja vapaa-aikaan.
Nanson Pouta-kuosiseen kassiin mahtuvat
niin lappari, jumppavaatteet kuin pienet
paivittaistavaraostoksetkin. Kassin koko

on 38 x 44 x 15 cm. Kassissa on kantokahvat,
sadadettava olkahihna ja sen materiaali on
kestavaa polyesteria.

Voit
myos tilata
puhelimitse

020 7354 130.

Kerrothan samalla
tarjoukseen oikeuttavan
kampanjatunnuksen:
YHTEISHYVA

Tarjous on voimassa 30.4.2018 asti ja koskee vain uusia kotimaan tilaajia eli talouksia, joissa ei ole ollut Koti ja keitti6 -lehden tai Oma Aika -lehden tilaajia viimeisen 3 kk:n
aikana. Antamiasi yhteystietoja voidaan kayttaa ja luovuttaa Fokus Media Oy:n suoramarkkinointiin henkilotietolain mukaisesti. Halutessasi voit kuitenkin kieltaa yhteystieto-
jesi kayton/luovutuksen ilmoittamalla siitd Fokus Median asiakaspalveluun 020 7354 130, arkipaivisin klo 8-17. Hinta lankapuhelinliittymésta 8,35 snt/puhelu + 702 snt/
min, matkapuhelinliittymasta 8,35 snt/puhelu + 17,17 snt/min. Puhelut tallennetaan laadun varmistamiseksi ja koulutustarpeisiin. Varaamme mahdollisuuden toimittaa kau-
panpadllisen tilalle toisen tuotteen, mikali kysynta ylittéa varaamiemme tuotteiden maaran. Tuote toimitetaan noin 2 kkin kuluessa tilausmaksun saapumisesta. Emme laheta
noutamatta jaaneita tilaajalahjoja uudestaan. Lahettamalla taman tilauksen hyvaksyn Fokus Median rekisteriselosteen ja tilausehdot os: www.fokusmedia.fi/rekisteriseloste/
ja www.fokusmedia.fi/ehdot-ja-luvat/



SANTERI KIIVERIN

TARINA KOSKETTI
Yhteishyvdn 1/2018 suosituin
artikkeli oli para-alppihiihtdja
Santeri Kiiverin haastattelu
otsikolla Huippu hadamottaa.
Lukijakilpailun palkinnon voitti
Pirjo Loimusalo Himeenkyrosta.

Paralympiaurheilijoista uuti-
soidaan harvemmin kuin muista
urheilijoista. Tdmd juttu on
rohkaiseva ja kannustava, lisaa
samantyyppisid juttuja!

ULLA HAKOLA

Itku tuli, kun luin.
Onnea sinulle Santeri!
MARJA-LEENA KANTOKOSKI

Hieno nuori mies, joka ei anna
edes vammansa estdd hantd
saavuttamasta unelmaansa.
Tdllaisesta meidan muiden
pitdisi ottaa mallia!

IRIS HELIN

LUKIJAT

Mista pidit, mika mietitytti?
Kerro mielipiteesi ja osallistu lukijakilpailuun.

SIKATILAN TUOTANTO
KIINNOSTI

Hyva osoitus, kuinka voidaan
tuottaa ruokaa eldinten hyvin-
vointi huomioiden.

JOUKO TOIVONEN

Hyvd tietdd, ettd S-kaupasta

saa antibiooteista vapaata lihaa.
Juttu oli muutenkin mukava ja
asiapitoinen.

SIRPA TEIVONEN

Mielenkiitoinen juttu hyvan
ruuan alkuldhteilta!
ESA HEIKKILA

LAPPI LUMOSI
Lappi on lumonnut minutkin.
PIRJO KILPINEN

Meilld on upea luonto. Vaikka
valitamme sddstd ja kylmyydestd,
jotkut maksavat siitd, ettd saavat
kokea talven. Olemme etuoikeu-
tettuja neljdlla vuodenajalla.
LAURA

Mikai juttu oli paras?
Vastaa ja voita
100 euron lahjakortti!

Arvomme kaikkien vastaajien kesken 100 euron lahjakortin,
jonka voi kdyttda S-ryhman toimipaikoissa.

Vastaa 15.4.2018 mennessd osoitteessa yhteishyva.fifosallistu
tai postitse: Yhteishyvdn toimitus, Lukijakilpailu 2/2018, PL 99,
00002 Helsinki.

Voittajan nimi julkaistaan Yhteishyvan numerossa 3/2018.

7\

Tasaisen verensokerin

hoikentava vaikutus

rinkulutuksen yhteys
elimiston rasvan lisaanty-
miseen on hyvin tunnettu.
Sokeripitoinen ruokavalio
lisaa insuliinin eritysta, ja
insuliini varastoi rasvaa.
Tama johtaa lihomiseen.

Viimeaikainen italialainen tutki-
mus sokerien imeytymistd estd-
vdstd ravintolisdstd osoitti selkedd
painonlaskua. Ravintolisain nimi
oli Mulberry, ja sen aiheuttama pai-
nonpudotus oli huomattava jo lyhy-
essd ajassa.

Koehenkildiden paino putosi
kolme kertaa enemmén kuin ver-
rokkiryhmadn, joka oli tiukalla ruo-
kavaliolla mutta ilman Mulberry-

ravintolisdd. Lisdksi koehenkildiden
verensokeriarvot paranivat Mul-
berry-ravintolisdn ansiosta.

Painonpudotus selittyy silla, ettd
Mulberry sisaltad luontaista mulpe-
ripuun lehtiuutetta, joka vihentad
ravinnosta saatujen sokerien imey-
tymisen vereen. Kun kaikki sokeri
el padse imeytymadn verenkier-
toon, verensokeri tasapainottuu ja
paino alkaa laskea.

\ P\ W@

a5

Mulberry”

New Nordic asiakaspalvelu:
(09) 8540 742, ark.10-16
info@newnordic.fi

Valikoima vaihtelee myymalGittdin.

MAINOS

SOR0S
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voittaja: AN TEATa TMARTELD osoitteeseen Yhteishyvin toimitus, ”Ristikko 2”, PL 88, 00002 Helsinki. Liitd mukaan
Juha Kurvinen, % % Z 5 i 2 E E % z E E & g nimesi ja osoitteesi. Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhmdn 50 euron lahja-
Pornainen. NIISITTAA AISATA kortin. Arvontaan osallistuvat Yhteishyvdn ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
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PODETKO RISTIKKOKUUMETTA?
RATKO ALLA OLEVA RISTIKKO, NIIN LAHETAN
SINULLE MAISTIAISIKSI AINUTLAATUISEN
NAYTELEHTENI.

DUSEDW@
’ JANIS

NAYTELEHTI MAISTIAISIKSI!

RA'I'KO JA VOITA
NAYTELEHTI!

" AUSKA & HELPPC 52

TUIIDIN 52- SIVUISEN
RISTIKKO JANIKSEN VoIt
OSTAA LEHTIPISTEESTA!

RATKO JA RAKASTU JANIKSEEN!

’
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CRAWIK® ov

RIRSIKA-RISTIKOT
www.grawiko.fi

LAHETAMME JOKAISELLE RISTIKON OIKEIN RATKONEELLE
MAISTIAISIKSI RISTIKKO JANIKSEN NAYTELEHDEN!
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Nimi: Postita ristikko 13.4.2018 mennessi
) osoitteeseen: Grawiko Oy / Ristikko Jénis
Katuosoite: Naytelehti / YH, PL 741, 20361 Turku.

Postinumero ja toimipaikka:

Ristikko Janiksen naytelehti postitetaan
ristikon oikein ratkoneille toukokuussa 2018,




OLEN MITA SYON

TEKSTI LEENA LUKKARI KUVA MAIJA ASTIKAINEN

Poltin popparit
pohjaan

Tv-kokki, keittokirjailija ja entinen malli Pipsa Hurmerinta, 39,
onnistuu hankin joskus mokaamaan keittiossd.

Mita kokki tekee kiireessa?

Eilen paistoin valkosipulia, tuoretta chilig, oliiveja ja
lehtikaalia 6ljyssi ja tarjosin sen tagliatellen kanssa.
Samassa liemessi -kirjassamme kerrotaan, mita
kaapeista tulisi aina 16yty4, jotta saa herkullisen
ruoan tehtyi ilman kaupassa kéyntid. Syon melkein
pelkéstiin kasviksia ja minulla on aina papuja,
linssej, valkosipulia, chilig, oliivi6ljy4 ja joku hyva
liemivalmiste kaapissa. Késittelen vihannekset #

suoraan ostoskassista. Esimerkiksi lehtikaalin huuh-

telen, kuorin ja pilkon jadkaappiin valmiiksi. Ndin /
ruoanvalmistus sujuu nopeammin.

Millainen kaupassakdvija olet?

Toimin puoliautomaatiolla. Kdytdamme mieheni
kanssa Wunderlist-sovellusta. Kumpikin merkitsee
puuttuvat listalle ja kuittaa ostokset. Meilld ei ole
autoa, joten kiiymme kaupassa usein. Kotitalomme
pikkukauppa on kuin ruokakomeromme ja Stock- \
mannin Herkku ldhikauppamme. "‘.‘ L OO0

Miki on hauskin ruokamuistosi? F
Tein uutenavuotena isolle joukolle savustettua 3
hirénrintaa. Aloitin hyvissi ajoin, mutta juhlissa
savustusvaihe venihti, ja liha oli kypséi vasta puo-
leny6n jilkeen. Pelkisin, etté liha j44 omalle per-
heelle sy6téaviksi, mutta huoli oli turha: neljan kilon
lihakimpale katosi 20 minuutissa.

Oletko joskus epaonnistunut keittiossa?

Monta kertaa, viimeksi viime viikolla, kun tein neli-
vuotiaalle pojalleni popcorneja. Laitoin 6ljyn ja
maissinjyvat kattilaan ja aloin lukea sihkopostia.
Seuraavaksi haistoin palaneen hajun. Itsekin ham-

maéstyin, ettd tdllainen saavutus oli mahdollinen. ; Pipsa Hurme
Meri-Tuuli V3

Mita pitdisi sy6da, jos haluaa viikossa ihon heledksi?
Nuutuneen ilmeen saa taiottua yksinkertaisella
ruokavaliolla. Pilko uunipellille sipuleita, valkosipu-
leita ja lehtikaalia. Aseta péaille lohifilee, jonka
maustat sitruunankuorella ja sumakilla. Sy6 paivalli-
seksi viikon ajan ilman lisukkeita. Viikon paistd iho
on kuulas, eiké farkkujen vytaronauha kirista.
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