ASIAKASOMISTAJAN OMA LEHTI

ILMASTONMUUTOKSEN
HIDASTAMISEKSI TOIMITAAN JO

YMPARISTO KIITTAA MAAILMANVALLOITUS ARKI ON ONNI

Varikas, syksyinen Monipuolinen Perheenaidin
illanvietto syntyy harkapapu elaa sinnikas taistelu
kotimaisista kasviksista nousukautta syopaa vastaan

F HOK-ELANTO



COFFEE

SUODATIN
BRYGG

Pty
JUHLAMOKKA | [

Yll& oleva merkki takaa maultaan
puhdasta ja voimakasta

PAULIGIN
PAAHDETTUA
KAHVIA

hienolla aroomilla

hienolla aroomilla
5009

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

kahvi- ja sekatavaraliikke!s'> 5009

JUHLAPUKU,
SAMA MAKU

TEKIJOIDEN KAHVI,
MYOS SEURAAVAT 90 VUOTTA

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



Jonna Kalavaisen
perheessa
tavallinen perhe-
arki on onnen
aihe, s. 116.

Vakiosivut

9 Lukijoilta

73 Hiltunen

121 Suomea rakentamassa
125 Etuja sinulle

Myskikurpitsa

S viihtyy kirpei-
145 Ristikko den Z1yakujl:;n
147 Hyva paiva seurassa, s. 53.

YHTEISHYVA.FI

Ohuista peruna
viipaleista
syntyy jauhoton
pizzapohja,

s. 42,

Sisallys > /2019

TI Hyva uutinen
Kosteikot toimivat
rehevoitymista vastaan.

13 Kauniita tekstiilejs
ymparistoystavallisesti
Huomisen vaatteet tuote-
taan luontoa saastden ja
ihmisoikeuksia kunnioittaen.

15 limasto ostoskorissa
Hiilijalanjaljen keventamisen
peruskaava on helppo:
vahenn3, valta ja korvaa.

17 Metsastajasuvun
naiset

Armi Salonen ja sukulais-
tyttd Sonja Sundberg syovat
molemmat Armin metsas-
tamaa riistaa.

18 Huolenpitajat

Viisi suomalaista kertoo,
miksi ymparisto on heille
tarkea ja mita he sen
eteen tekevat.

32 Metsa meissa
Valokuvaaja Raisa Kyllikki
Ranta tapasi ihmisia
metsassa.

40 Viisauden aarella
Toimittaja Rauli Virtanen
ei ymmartanyt ilmaston-

muutosta, kun han havaitsi
sen seurauksia ensimmaisen
kerran 1970-luvulla.

42 Hyvan mielen
illallinen

Kotimaisista kasviksista
syntyy mutkattomia ruokia
koko perheen illanviettoon.

53 Kurpitsan

kumppanit

Lempean makea myski-
kurpitsa kaipaa vierelleen
vahvoja makuja.

54 Maailma

paremmaksi papu
kerrallaan

Suomalaisesta harkdpavusta
valmistettavat Harkis-

ja Beanit-tuotteet ovat
valloittamassa maailmaa.

61 Kotoilun aika
Syyskodissa tehdaan help-
poa ja terveellista ruokaa
seka tutustutaan valloittaviin
uutuustuotteisiin.

65 Kdynnissa on
oluiden vallankumous
Itiksen Food Market
Herkun Toni Salminen
valitsee oluen ruoan maku-
maailman mukaan.



66 Hyvii ihmiselle
ja maapallolle

Uutta ilmastoystavallista
ruokasuositusta sanotaan
planetaariseksi ruoka-
valioksi.

68 Ruokaa ilman peltoa
Sitran Merja Rehn uskoo,
ettd Suomella on mahdol-
lisuus menestya ruoka-
teknologian avulla.

76 Puhdasta vutta
Iampoa kotiin
Pankilla on ratkaisuja
[ammitysremontin
rahoittamiseen.

85 Kolme vuotta
kasviksilla

PS Olen vegaani -kanavan
perustajien ruokavalion
muutos nakyy kauppa-
reissuilla.

86 Porkkanoita
rakastava filmitahti
Pekka Pusan ja Kaija
Hyvosen perheessa
Bonukset kaytetaan
hevosen kustannuksiin.

89 Voimaa

hiljaisuudesta
Hiljaisuus auttaa oppimaan
ja luomaan uutta.

92 Astele puu-
kaupunkien sydimeen
Asiantuntija suosittelee

llmastoveivin
perustaja Laura
Kolehmainen

a nelja muuta
suomalaista-pu-

uvat ympariston-

suojelusta, s. 18.

viitta kiinnostavaa
puukaupunkikohdetta eri
puolilta Suomea.

98 Helsingin

uusi jattildinen
Keski-Pasilaan avautuva

Mall of Tripla on massiivinen,
monipuolinen kokonaisuus.

Talousjutussa
esitellaan erilaisia
energiaratkaisuja
ja S-Pankin asian-
tuntija kertoo niihin
sopivista rahoitus-
ratkaisvista, s. 76.

1 1 3 Maalampo3a,
tuulivoimaa ja jatteiden
hyotykayttoa

S-ryhman logistiikkakeskus
sai kansainvélisen
tunnustuksenymparisto-
ystavallisyydestaan.

TI 6 "Mie en

suostu kuolemaan”
Jonna Kalavainen on voitta-
nut syovan jo kolme kertaa.

135 Vihredn

kortin vaalit
HOK-Elannon osuus-
kauppavaaleissa valitaan
edustajisto.

Paju Purovuo ja

Minni Vaara ovat
olleet vegaaneja
kolmisen vuotta,
s. 85.

139 Humoristinen
tarina kertoo eronneesta
naisesta

Marja Kangas voitti Tarinan
viemaa -kirjoituskilpailun.

141 "On ihanaa herata
ilman kellonsoittoa”
Kirjailija Kati Tervo saa
energiaa punaisesta varista
ja silittaa vaatteita vain
pakon edessa.

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

eVarikas kana-kasvispata

e Sitruunainen harkapapu-
kaurapasta

e Palsternakka-inkivaarikeitto
e Yrtti-sinappikuorrutettu
uunilohi

e Uuniperunat lohi-piparjuuri-
taytteelld

e Omenaiset broilerikepakot
® Rieskatacot

e Paarynapirteld

e Neljan aineksen
marjamuffinit

e Helpot kalatoastit

e Yrtti-valkosipuliboston

e Rapeat lohkoperunat

e Paahdetut juuripersiljat

e Pippurinen nyhtébroileri

e Mangouunijaatelo

e Halloween-mokkapalat




URTEKRAM’

Anti Pollution
Green Matcha

Sertifioitu luomusarja
kasvipohjaisissa pakkauksissa

100 % biohajoava tuotekoostumus
100 % kasvipohjainen

ANTI-POLLUTION

CS‘E:’ID)IHT_IONEF ANTI-POLLUTION

SHAMPOO

ﬂ!GANlC

| .
SHIGIN

ﬁ':ssltv,.'ifss GRAANIC

Valikoima vaihtelee myymaloittain.

?OHJ4

v"“

4KK A‘)%

ANTI-POLLUTION

BODY MILK =

<3

ANTI-POLLUTION
CREAM WASH
ENERGITIN
ANTI-POLLUTION

HAND CREAM

100
ANTI-POLLUTION RATURAL
ORIGIN

HAND SOAP 5o . »

ENERCIZING

RATURAL ORIGIN

Pakkauksemme on nyt valmistettu uusiutuvasta sokeriruo'osta 6ljyn sijaan. Hillidioksidipaastojen
aiheuttamisen sijaan sokeriruo'on kayttaminen vahentaa hiilidioksidin maaraa, silla tonni sokeriruokoa
kayttaa kaksi tonnia ilmassa olevaa hiilidioksidia. Me kutsumme tata kaanteiseksi kasvihuoneilmioksi.
Vuoden 2019 aikana yli 85 % tuotepakkauksistamme tulee olemaan kasvipohjaisia.

Se on kestava vaihtoehto sekd ymparistolle etta sinulle.
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GLUTEN FREE

GLUTEENITON
JA RUNSRAS-
KUITUINEN

PAAHTOLEIPA

Herkullinen Kuituleipa sisaltaa pellavan-
ja auringonkukansiemenia. Makeuttamaton
Kuituleipa on gluteeniton ja maidoton ja
sisaltaa runsaasti kuitua. Kokeile!

Saatavilla kauppojen gluteenittomasta
pakastealtaasta.

Tela R L

Free from gluten,
lactose and milk prcle.m
Voz T

FIBER TOAST 1;&

solros- och linfrén.

ozt N W o

» Free from gl\nm},
a lactose and milk protein
. %‘Wzraaﬁ
; x

FlBER TOAST

;olros- och linfron

siber-rich loaf
50( g ;me; rrtlmsf
13 PC’% | Kuituisipa

fria.se/fi n @ @friagluteeniton
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Sanna Autio

Vastaavat tuottajat
Katri Saukkonen ja
Sara Malmberg
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Tuottaja
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Kuvat Simo Karisalo ja Satu Kemppainen

Valokuvaaja Esko Mannikon teos Kuivaniemi on
vuodelta 1993, ja se koostuu kuudesta eri valo-
kuvasta. Mannikké (syntynyt vuonna 1959) tunne-
taan erityisesti pohjoissuomalaisen arkirealismin,
ympdriston ja ihmisten kuvaajana. Teos on esilla
SOK:n paikonttorissa pysyvassa nayttelyssa.

tervetuloa

Ahkera mehilai

ysyimme teiltd, osuuskaupan
jaseniltd, huolettaako ilmas-
tonmuutos. Kylld huolettaa.
Tarkeda on se, ettd suurin osa
kokee voivansa omilla teoillaan vaikuttaa
tulevaisuuteen. Moni on muuttanut omia
elintapojaan ilmastonmuutoksen hillit-
semiseksi: lahelld tuotettu kotimainen
ruoka on nostettu arvoonsa, lihansyontid
on ryhdytty miettimdén ja asunnon
lampotilaa on alennettu. Moni kokee
muutosten olleen kohtuullisen helppoja.
Ilmastonmuutoksen edessa hysteria
ei auta, mutta ei muutosta voi sivuut-
taakaan. Keskustelu ja toimet ilmaston-
muutoksen hillitsemiseksi on meidan
enemmiston eli tolkun ihmisten tonttia.
On hyva tiedostaa, ettd vastuu ilmaston-
muutoksen hidastamisesta kuuluu meille
kaikille — toki mitd isompi olet, sitd isom-
pi vastuu. Siksi merkittdvimmat vaateet
kohdistuvat julkiselle sektorille, lain saata-
jille ja meille yrityksille. Yksilon valinnat
tukevat tatd kokonaisuutta erinomaisesti.

ME OSUUSKAUPPARYHMASSA tiedos-
tamme, ettd olemme myds tdssa asiassa
jasenillemme viline ja arjen tyokalu.
Tyokaluista kdytannon esimerkki on
Omat ostot -palvelu, jonka avulla voit
tarkastella kulutustasi.

YHTEISHYVA.FI

alnen

IImastoystavallisyys on kuluttajille
samanlainen tdrked valintakriteeri kuin
vaikkapa terveellisyys. Sen lisaksi, etta
tarjoamme suomalaisille luontevia rat-
kaisuja kestdvien valintojen tekemiseksi,
piddimme huolta myos oman kauppa-
ryhmdmme takapihasta. Olemme toteut-
taneet kunnianhimoiset padstévahen-
nykset ja nostamme rimaa edelleen.
Olemme haastaneet myos tavarantoimit-
tajamme mukaan tdhan tyohon. Naistd
toimenpiteistd kerromme tédssd lehdessa.

Mikddn ei tapahdu yhdessa yoss3,
vaan maailmaa parannetaan kaupassakin
asiointitapahtuma kerrallaan. Asiakas-
omistajan on silti hyva tietda, ettd yhtei-
silld resursseilla toimimme jo hidastaak-
semme ilmastonmuutosta.

PYHITIMME LEHDEN kansipaikan talla
kertaa kimalaiselle. Polyttdjien maail-
manlaajuinen viheneminen ei ole aihee-
ton huoli. Se liittyy ilmastonmuutokseen
keskeisesti.

Maailmaa parannetaan
kaupassakin asiointi-
tapahtuma kerrallaan.

Osuusliike Elannon historian kautta
tuttu osuustoiminnan symboli on mehi-
ldinen. Silloisen Elannon liikkemerkki
syntyi Ateneumin taideteollisuuskoulus-
sa kilpailun kautta vuonna 1905. Logo
oli sittemmin taiteilijana, opettajana ja
rehtorina ansioituneen opiskelija Edvard
Eleniuksen kdsialaa.

Elannon ahkeraa merkkimehildista
pidettiin onnistuneena ja omaleimaise-
na, onhan se vaakunatieteessikin onnen
ja hedelmallisyyden symboli. Vaikka
liilkemerkki ei enda ole kaytossa, se
sailyy historiallisena muistona osuus-
toiminnan perimmadisestd aatteesta:
yhteisollisyydestd, yhdessd tekemisestd
ja siitd syntyvastd yhteisestd hyvasta.

PIDETAAN SIIS itsemme liikkeessi ja
ahkerina myos tulevaisuudessa ja jatke-
taan yhdessa t6itd, jotta Suomi olisi
paras paikka eldd myds tulevaisuudessa.

VELI-PEKKA
AARI

Pdatoimittaja

0



KEITTION UUSI

Helppoa arkiruokaa kaurastal

Maukas lisuke, herkullinen pataruoka tai
ruokaisa kasvisateria. Kolme makua:
Texmex, Tikka Masala ja Tomaatti.

KOKEILE JA IHASTV!

Katso reseptit:

Tomaattinen kaura-
jauhelihapaistos

4 annosta

2rkl  rypsioljya

400 g jauhelihaa

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

1-2H  paprikajauhetta

1 pss Myllarin Tomaatti Kaura ateria-ainesta
72dl vetta

1 lihaliemikuutio
100 g sokeriherneenpalkoja tai vihreita papuja
persiljaa

Kuumenna o6ljy kattilassa tai paistokasarissa

ja ruskista jauheliha. Lisaa pilkotut sipuli ja
valkosipuli ja kdantele hetki. Lisaa paprikajauhe,
ateria-aines, vesi ja murennettu lihaliemikuutio.
Anna kiehua miedolla limmolla kannen alla
noin 15 minuuttia tai kunnes kaurajyvat ovat
sopivan kypsia. Lisaa tarvittaessa vetta.

Sekoita joukkoon loppuvaiheessa sokeri-
herneenpalkoja tai vihreita papuja ja anna
niiden kuumentua. Hienonna joukkoon persiljaa.

Tarjoa raikkaan salaatin kanssa.

USTA

=09

K um ~ Kaura

Ateria-aines Ateria-cines

Sellaisenaan »

/ myllarin.fi/kauraresepftit/



Kuvat Tuomas Kolehmainen ja Istock

YHTEISHYVA 4/19
LUKIJOIDEN
SUOSIKIT

®

Kaurabuumin aiti

®

Luonto
helpottaa stressia

Suunnittelemalla
kiinni unelmaan

"Kaurabuumin aiti -juttu
antoi hyvaa tietoutta kaurasta
ja sen kayttomahdollisuuksista.
Kaura taitaa tulevaisuudessa
olla Suomen kultaa.”
SELJA AGREN,NUMMELA

"Oli rohkaisevaa lukea
talousjutusta muiden
toteutuneista unelmista.
Josko sita itsekin heittaytyisi
unelmansa vietavaksi?"
SANNA SAHLMAN, JOENSUU

Joko tilaat
Yhteishyvan
reseptikirjetta?

Uutiskirjeemme tarjoaa helppoja
resepteja arkeen ja herkkuhetkiin
pari kertaa kuukaudessa. -

Nyt voit tilatessasi kertoa,

millaisista resepteista olet -
iinnostunut erityisesti. Otamm.
toiveesi huomioon kirjeessa!

meyhteishyvd.ﬁ/tilad s

Selitykset: 1. Kuinka voit? 2. Lautanen 3. Lisakupillinen eli santsikuppi 4. Kaadahan paukku 5. Valomerkki 6. Onnea matkaan!

Lukijat kertoivat Facebookissa, mikd
on parasta sadepdivdn puuhaa.

SIENESTAESSA EIVAT pienet sateet hiiritse.
Kunnon vaatetus - ja ulos happirikkaaseen
ilmaan. Jos sataa niin, ettei eteensa nie,
kaivan kutimen esille. - Tarja Pulkkinen

PARASTA ON puuvireilla varittdminen ja
samaan aikaan tuttujen iskelmien hoilaami-
nen. Ulkona ikkunalasissa kuivuvat vesipurot,
ja vaahteran varit suorastaan kirvelevat silmi3,
kun syysaurinko pistaa parastaan.

- Anna Maija Sangi

NEULOMINEN, kirjan lukeminen ja elokuvien
katselu ovat sadepaivan parhaat jutut.
- Minna Myller

SEN JALKEEN, kun meille tuli koira, sade ei
ole haitannut. Ulos Iahdetaan saalla kuin
saalla. Luonto ja kukkaset ovat hienoja sateen
jalkeen. Saa hienoja kuvia.

- Katriina Hokkanen

SADEPAIVANA ON mukavaa istua sisill3 villa-
sukat jalassa, juoda mausteteeta ja lukea
dekkaria. - Ester Kokko

REIPASTA ULKOILUA
JA TUNNELMOINTIA

lukijoilta

OSAATKO
ASIOIDA
TURUN
MURTEELLA?

1. KUMMOSES
KUNNOS SAA OLE?

2. TALRIKKI

3. POOTOORA

4. ANNA MUL
HOPINAVET

5. VIINA LOPPUS

6. LYKKY TYKO

Lahde:
Suomi-murre-
suomi sanakirja

NETTI
yhteishyva.fi

INSTAGRAM

FACEBOOK ¢
O @yhteishyva

Yhteishyva

Nin I8ydit meidit! *

YHTEISHYVA.FI



Sinud tibmilledi KMEMIKSE_STA

LINSSI- JA KAIHIF
LEIKKAUKSET "
TURVALLISESTI

Linssileikkauksella eroon ikdnaosta N \

Linssileikkaus on turvallinen toimenpide, jolla v0|daan orjata k
ja lahindkoa seka hajataittoa. Toisin kuin perinteinen laserleikk
linssileikkaus auttaa ikanakoon, jossa silman oma ||n55| EI‘ jaks
kentaa lahelle. Toimenpiteen jalkeen ei voi myoskaan sairastua ki ﬂ‘lll

Esitutkimuksessa selvitetdan linssileikkauksen sopivuus ja varmis-
tetaan, etta asiakkaan silmat ovat terveet. Laakari valitsee asiakkaan
tarpeisiin sopivan linssin tarkkojen mittausten perusteella, asiakkaan
toiveet ja nakovaatimukset huomioiden. Toimenpide vie vain hetken:
ja siitd toipuminen on nopeaa. Leikkauksen tulokset tutkitaan jalki- =
tarkastuksissa. '

Kaihi kannattaa hoitaa heti

Kaihi on paras leikkauttaa heti, kun huomaat sen haittaavan elamaasi -
kun vaikkapa lukeminen, arjen askareet tai autolla ajaminen vaikeu-
tuvat sumentuneen naon vuoksi. Leikkauksen lykkaamisesta ei ole
mitaan laaketieteellista hyotya.

Silmaasemalla saat kaihileikkauksesta Bonusta, eika sinun tarvitse
jonottaa leikkaukseen. Kaihileikkauksen yhteydessa pystymme kor-
jaamaan myds muita nakemisen ongelmia kauko- ja likinakoisyydesta,
hajataittoon. Nain voit paasta kerralla jopa kokonaan eroon silmala-
seista.

Kaihileikkaus alk. 99" e/silm
Linssileikkaus atk. 1 699 ¢/sim3

Voit maksaa myos korottomasti 12 kuukauden ‘
maksuajalla. Katso paikkakuntakohtaiset B e “
hinnat ja lue lisaa: silmaasema.fi 3

o

-
-
SUOMALAISTA
® J PALVELUA

Silmaaseman yksityisesta kaihileikkauksesta saat BO

MEILTA

s-kanava.fi

arvosta/silma. Lue liséa rahoitu



teksti LEILA MEHTO hyva uutinen

Kuva Manu Sund/Vastavalo

YHTEISHYVA.FI

REHEVOITYMISTA VASTAAN

Kosteikot hidastavat veden virtausta, jolloin ravinteet ja maa-aines
saavat aikaa laskeutua kosteikon pohjaan. Ndin ne eivdt kulkeudu
rehevoittamddn Itdmerta tai sisdvesiaimme. Kosteikot toimivat myos vesi-
varastoina ja hillitsevdt tulvia. WWF Suomi on ollut mukana rakenta-
massa noin 30 kosteikkoa. Uusin valmistui Inkooseen elokuussa.

Lihde: WWF Suomi

LUONNON

AARREAITTOJA
Kosteikot ovat luonnon
aarreaittoja, joiden
runsas kasvisto tarjoaa
ravintoa ja elinymparis-
ton monille lajeille.
Kuva Jarvelan kostei-
kosta Littoistenjarven
pohjoispuolelta
Kaarinasta. Kosteikon
alueella on muuta-
massa vuodessa nahty
perati 163 lintulajia.

n



(NORM. 42 €)

Etu osasta Prismoja, Sokoksia
ja S-marketteja 20102019 asti.
Ei kerrytd Bonusta.

~ 10.-20.10.
y KUIN IKIN

1

i



teksti KALEVI RANTANEN

KAUNIITA TEKSTIILEJA
YMPARISTOYSTAVALLISESTI

Huomisen vaatteet tuotetaan luontoa sdgdstden

ja ihmisoikeuksia kunnioittaen.

VAATTEISTA UUTTA

Kaytettyjen puuvillavaattei-
den selluloosa voidaan kayttaa
uudelleen karbamaattiliuoksen
avulla. Jatemateriaali hajotetaan.
Selluloosaan sekoitetaan ureaa,
jonka typpi tekee kuidusta reaktii-
visen. Tutkijat puhuvat materiaa-
lin karbamoinnista. Saatu uusio-
kuitu on yhté hyvaa kuin alku-
perdinen. Hiilijalanjalki on kol-
manneksen pienempi kuin
neitseelliselld puuvillalla. Tekno-
logiaa kaupallistaa uusi, suomalai-
nen yritys Infinited Fiber. Sita
ovat kehittaneet Teknologian
tutkimuskeskus VTT:n tutkijat.

SELLULOOSASTA
2 TEKSTIILIKUITUJA

Puun selluloosasta saadaan
sulasuolalla eli ionisella liuottimel-
la kuitua ymparistoystavallisesti.
Kehittdjat puhuvat loncell-teknii-
kasta. Sellusta on kauan tehty
viskoosikuitua, mutta sen valmis-

1 VANHOISTA PUUVILLA-

Kuvat: Istock. Lahteet: infinitedfiber.com, ioncell.fi, telaketju.fi,
hallaxhalla.com, purewastetextiles.com, aalto.fi, vtt.fi ja helsinki.fi.

YHTEISHYVA.FI

tuksessa kdytetaan myrkyllistd
rikkihiilta. Sulasuola on ympa-
ristoystavallistd. Teknologiaa ovat
kehittaneet Aalto-yliopiston ja
Helsingin yliopiston tutkijat.

KAYTETYISTA
3 FARKUISTA PYYHKEITA

Esimerkiksi loppuunkulute-
tuista farkuista saadaan pyyhkei-
den ainesosia, on VTT kumppa-
neineen osoittanut Telaketju-
hankkeessa. Kokeessa Finlayson
kerdsi asiakkailtaan kaytettyja
farkkuja. Belgialainen kumppani
hajotti ne tehtaassaan. Kuidutettu
kierrdtysmateriaali kehrattiin
langaksi ja silld korvattiin osa
pyyhkeiden raaka-aineesta.

MUOVIPULLOISTA
4_ BIKINEJA
Suomalaisten vaatesuunnit-

telijoiden perustama yritys Halla
Halla suunnittelee ja myy naisten
uimapukuja, jotka valmistetaan
jatemuovista. Valtamerestd ja

innovaatio

kaatopaikoilta kerdtddan muovi-
roskaa. Se muokataan econyl- ja
repreve-nimisiksi uusiokuiduiksi.
Balilla toimiva tehdas valmistaa
langasta vaatteita. Yrityksen koko
toiminnassa tavoitellaan eettisyyt-
td ja ekologisuutta.

KANGASJATTEISTA
5 VAATTEITA

Kangasteollisuuden jatepalat
on tdhdn mennessd heitetty ros-
kiin. Enad ei tarvitse. Suomalainen
Pure Waste tekee kangasteolli-
suuden ylijddamistd lankaa, kankai-
ta ja vaatteita. Jate lajitellaan ensin
vérin mukaan. Silloin ei tarvita
vdrjdysta. Myoskdan tuoretta
puuvillaa ei ole tarpeen lisdtd, ja
kuitu on siten sataprosenttisesti
kierrdtettya.

S-ryhmd on ensimmdinen suomalainen
kaupan toimija, joka siirtyy vaiheittain
kdyttimddn ainoastaan vastuullisesti
tuotettua puuvillaa omien merkkiensd
ja maahantuonnin tuotteissa.
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OTA AVUKSI RAVINTOYMPYRA. Se on hyvéksi
myo6s ilmastolle. Poimi ostoskoriin enemman kas-
viksia ja hedelmia, kestavasti pyydettya kalaa ja
kalajalosteita seka kotimaista tdysjyvaviljaa. Suosi myds
suomalaisia juureksia, perunoita, kaalia ja marjoja.

. YHDISTA
TIESITKO? KAUPPA-
Jos pidat viikossa yhden REISSUJA.
kasvisruokapaivan ja Kaupassa kdymi-
nautit kahdella aterialla nen kivellen tai

kalaa, ruoan kaikki ym-
paristovaikutukset ovat

g ohessa on ilmas-
15 prosenttia pienem- PR
mat kuin jos sisit lihaa entlia kaikista toteko. Ruoan

jokaisella aterialla. g ime i ikcutuk- tehokkaat laiva-

e T ja maantiekulje-
toasta. Hiilijalanjdljen tukset tuottavat

peruskaava on helppo: vihemman pads-

d, vdltd ja korvaa. t6ja kuin henkild-
autoilla tehdyt

kauppareissut.

muun liikkumisen

KEVYEMPIA LIHAPALOJA.
IImastoa ajatellen naudanliha
on Kkipera juttu, mutta luonnon
monimuotoisuuden ndkokulmasta
laiduntava nautakarja ei ole pahasta.
Jos haluat vihentdd naudanlihan
syontid, korvaa se kotimaisella pos-
sulla tai broilerilla.

OSTA
SOPIVASTI.

Térkein
ilmastotekosi on
VAIHDA VEGEEN. Harkdpavuista, herneista ja kaurasta valttaa havikkia.
valmistetut suomalaiset kasviproteiinit ovat hyva vaih- Jos ruokaa menee

roskiin, kaikki
ympadristod sdds-
tavat toimen-
piteet ruoan ja
pakkauksen val-
mistuksessa ovat
olleet turhia.

toehto jauhelihalle tai broilerille. Kayta niitd pizzassa,
tacoissa, tortilloissa ja pastakastikkeissa. Kokeile myds maito-
tuotteiden kaltaisia vegaanisia valmisteita. Esimerkiksi kaura-
kerman maku sopii mainiosti vaikka omenapiirakkaan.

OMA KASSI KAUPPAAN. Kaytdtpa kauppareissuilla

. . . . . . . s TIESITK6?
) muovi-, kesto- tai kangaskassia, tarkeintd on kayttaa HEfEmme vuesiiEm
7 AR S samaa kassia niin pitkdan kuin se kestda. Muista siis o pois sydmakelpoista
_+7.« - napata kassi mukaasi, kun ldhdet kauppaan. s ruokaa sadan tuhan-

nen auton kasvihuone-
paastoja vastaavan
maaran.

Asiantuntijat: Senja Forsman, S-ryhman vastuullisuuspéaallikko
~ja Hannele Pulkkinen, Luonnonvarakeskuksen tutkija.
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teksti KAISA HAKO kuva LAURI ROTKO

METSASTAJA-

SUVUN NAISET

Armi Salonen on lapsesta asti tottunut
syomddn itse metsdastettyd lihaa.
Armin riistaherkkujen mausta nauttii
myos. nuori sukulainen Sonja Sundbergr

15lcy [

"NAAPURIN SONJA oli ihan pieni, kun paistoin héanelle
pannulla janistd. Han otti monta kertaa lisaa ja ihmetteli,
ettd onpas hyvad. Suvussamme on aina metsastetty.
Lapsena minulla oli koulussa evdana leivan pdalld isan am-
pumaa sorsaa, kun kavereilla oli lenkkimakkaraa. Metsds-
tdessdni en saali eldintd, silla silloin asennoidun niin, etta se
on minun ruokaani. Ikind en ldhtisi ampumaan huvikseni
vaikkapa norsua safarilla. Minka tapan, sen myds syon.
Metsdssa eldin saa eldd vapaan elaman, ja lopulta se tulee
kuitenkin sy6dyksi tavalla tai toisella. Siksi en pode
metsdstamisestd huonoa omaatuntoa.”

Armi Salonen, 66, naapuri ja didin pikkuserkku, Heinola

YHTEISHYVA.FI

sukupolvet

[
&
5

Hirvikoira Santra paasee jo
syyskuussa Armi Salosen mukaan
metsaan harjoittelemaan hirven-
haukuntaa. Sonja Sundbergin sylissa
hanen oma koiranpentunsa Midas.

"PIDAN LIHASTA, mutta minulle on tirkeai tietd,
missa eldin on kasvanut ja miten sitd on kohdeltu.
Kun ensi kerran maistoin hirvenlihaa, tuli surullinen
olo siitd, ettd eldin oli ollut vield dsken eldva. Toisaalta
tiesin, ettd jos hirvid olisi luonnossa liikaa, siitd ai-
heutuisi ongelmia. Haluaisin, ettd jos vain opiskelija-
budijetti sen sallii, sydbmani liha olisi aina joko metsdsta
tai joltakin tietyltd suomalaiselta tilalta, jolloin lihan
alkupera olisi jdljitettdvissa. Armin luona saan onneksi
herkutella savupeuralla tai hirvipitsalla. Ehka joskus
lahden vield Armin kanssa metsalle.”

Sonja Sundberg, 18, naapuri ja pikkuserkun lapsi, Heinola
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teksti RINA-MARIA METSO kuvat SAMI KUUSIVIRTA kuvitus OSSI HIEKKALA

K 7. Sebastian Sohlbergin®;,

M 4
A4 v 7%, 5 ‘pellolla kasvaa sokeris, R
% s.juurikasta. Pellon vieressa
.on kaistale kasveja, jotka+'
ovatipolyttijiemmieleen.:
¥R t 5 e i\




-‘ Sebastian Sohlbergin tilalla Siun-

=] tiossa on 8-vuotinen viljelykierto.
Viljelija kertoo, etta se lisaa
monimuotoisuutta, maaperan
kasvukuntoa ja satopotentiaalia.
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SEBASTIAN SOHLBERG, 42
Viljelija ja yrittaja, Siuntio

[Luonnon monimuotoisuulta

pitaa vaalia

ihin havisivat ottidiset ja
porridiset? Niitd ei ole enda
samalla tavalla kuin lapsuu-
dessani. Polyttdjien vahene-
minen ei ole aiheeton huoli, koska ne
ovat osa luonnon monimuotoisuutta.
Luonnon monimuotoisuuden vaalimi-
nen on tarkedd ilmaston kannalta. Ym-
parist6 on my®ds viljelijan tarkein tyo-
véline. Omalla tilallani pyrin kdyttdmaan
hyo6dyksi pellosta nekin osat, joissa
tavanomaiset viljelykasvit eivat ole vah-
voilla. Sokerijuurikaspellon ympirilld on
vajaan kolmen metrin kaista, johon olen
kylvdnyt Maisema Diana -peltoseosta,
jossa on muiden muassa hunajakukkaa
ja auringonkukkaa. Se lisdd polyttdjien
madrad ja edistad monimuotoisuutta.

YRITAN VILJELIJANA tuottaa niin hyvin
sadon kuin mahdollista, mutta teen sen
eteen vain valttdmattdoman. Annan tar-
vittavan madrdn lannoitetta tai tauti-
ainetta ja ajan tarvittavan madrdn trak-
torilla. Nollapaastoja ei kuitenkaan ole
olemassa. Maalla on aina jokin haitta-
vaikutus ilmastoon, vaikka sitd ei edes
kaytettdisi viljelyyn.

Jokainen nelio maapallolla aiheuttaa
jossain vaiheessa ilmastoon haittaa. Hyva
sato on jarkevaa ilmaston kannalta, silld
silloin my®s sidotaan hiiltd niin paljon
kuin mahdollista.

Aina ei ole yksiselitteistd, mikd on
ympdriston kannalta hyva asia. Viljelijal-
13 pitdad olla kylmaa faktaa seka paikallis-
ta tietoa ja kokemusta. Voimme saada
tietoa Amerikan preerialta, mutta kay-
tdnto voi olla ihan erilainen Pohjoismais-
sa saati meilld Uudellamaalla. Maatalous,
maapera ja luonto ovat monimutkaisia
kapistuksia.

ILMASTOTYO VoISsI olla merkitykselli-
sempad, jos kohdentaisimme sen oikein.
En sano, etteiko jokaisella teolla olisi
merkitystd. Tarkeampaa olisi silti vieda

YHTEISHYVA.FI

enemman tietotaitoa maailmalle, esi-
merkiksi Kaukoitdan.

Maataloudessa olemme menneet
parempaan suuntaan. Monet ovat jopa
esimerkillisia. Uusilla koneilla voi koh-
dentaa lannoitteet tarkasti tietylle neliol-
le, jolloin havikki on olematonta. Koti-
maisen ruoan suosiminen varmistaisi
maatalouden kannattavuutta, ja kehitys
vield ymparistoystavallisempadn vilje-
lyyn etenisi Suomessa nopeammin. Niin
viljelijat kuin kuluttajatkin ovat valveu-
tuneempia kuin kymmenen tai jopa
vain viisi vuotta sitten. Tdma on hyva
kehityssuunta!

Osaamme jo laskea paastopuolen eli
hiilijalanjdljen, mutta emme tasetta.
Tulevaisuudessa pitdisi keskittya siihen,
miten hiili sitoutuu ja miten sen maara
lasketaan. Silloin meillé olisi mahdolli-
suus tulla hiilineutraaleiksi monessa
asiassa. Jos jokainen pystyisi laskemaan
hiilitaseensa, joskus voisi ldhted lomalle
lentokoneellakin. Haitallisesta teosta
tulevaa huonoa omatuntoa pystyisi
kompensoimaan. Jos esimerkiksi ostaisi
kaupasta leivén, jolla on tietty hiilijalan-
jalki, voisi istuttaa saman verran kaistaa
viljelijan pellolle. Tallaista laskuria suun-
nittelen Biocode-yrityksen kanssa ehka
jo ensi kevadksi”

NAIN VOIT VAIKUTTAA

Sy6 lahiruokaa. Tuotannon etai-
syys sinusta on olennainen asia.
Uskon, ettd ilmastokuormitus
vahenee, kun syot niin 1ahella
tuotettua ja kausiluonteista
ruokaa kuin mahdollista.

- Sebastian Sohlberg

S-RYHMAN
ILMASTO-
TEKOJA

S-RYHMA tehos-
taa omaa energi-
ankayttoaan 30

prosenttia vuo-

den 2015 tasoon
nahden vuoteen
2030 mennessa.

80 % S-ryhman
kuluttamasta
sahkosta tuote-
taan omalla
vusiutuvalla ener-
gialla vuoden
2025 loppuun
mennessa.

AURINKO-
PANEELEITA on
S-ryhman toimi-
paikkojen katoilla
talla hetkella noin
37 000. Maara
tuplataan reilun
vuoden sisalla.

TUULIVOIMAN
osuus Suomen
sahkdenergian
tuotannosta on
10 prosenttia.
Siita yli viiden-
neksen tuottaa
Tuuliwatti, josta
S-ryhma omistaa
ja kayttaa puolet.
Kaikkiaan oma
tuulivoimatuo-
tanto kattaa noin
60 prosenttia
S-ryhman omasta
sahkonkulu-

tuksesta. N
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LAURA KOLEHMAINEN, 25

Opiskelija ja llmastoveivi 2019 -kampanjan perustaja, Helsinki

Vaikeisiin aihe
pilaa tarttua

lin tavallinen opiskelija, kun

perustin Ilmastoveivi 2019

-kampanjan. Olin juuri luke-

nut tuoreen ilmastoraportin
ja tajusin, ettd nyt on Kkiire.

Minua alkoi ahdistaa se, ettd vain
pienelld osalla ihmisistd on varaa tehda
ilmastoystavallisid valintoja. On hienoa,
ettd voit maksaa vdhan enemman ldhelld
tuotetusta ruoasta tai ymparistoystavalli-
semmasta sdhkostd. Kaikilla ei kuiten-
kaan ole rahaa ostaa ilmastokestdvaa.
Pelkat yksilon valinnat eivat riita.

ALOIN TUTKIA, mitd muut jo tekevat.
Tuolloisella tydpaikallani ihmisoikeus-
jarjestossa puhuttiin politiikan supervuo-
desta. Tajusin, ettd meiddn pitad keskit-
tyd Suomen EU-puheenjohtajuuskau-
teen. Silloin voimme oikeasti saada
asioita aikaan maailmanpolitiikassa

eri tavalla kuin normaalitilanteessa.

Kun tein kampanjan aloituksesta
paivityksen Facebookiin, siihen tuli heti
satoja kommentteja. Alkuperdinen tavoi-
te oli kirkas: ilmastojohtajuus ja politiik-
kamme prioriteetit on osoitettava konk-
reettisesti. Suomen on koottava EU
ilmastohuippukokoukseen yhteisen ison
ongelmamme ratkaisemiseksi. Aika
loppuu, eikd meilld ole varaa missata
tatd tilaisuutta.

Olen kdynyt tapaamassa ihmisia kai-
kista puolueista. Kesdkuussa luovutimme
vetoomuksen eurooppaministerille, ja
han lupasi korkean tason ilmastoko-
kouksen Suomeen. Se tarkoittaa, ettd
onnistuimme. Mutta vield on tehtdva
toitd sen eteen, ettd vaikeisiin aiheisiin
tartuttaisiin oikeasti.

Kokous jarjestetddn ndilld nakymin
marraskuussa.

On hirvedn vaarallista, ettd kukaan ei

isiin

esimerkiksi halua puhua paastoista
vuonna 2030. Huomio on vuodessa
2050. My0s paastojen tavoitetaso on
EU:ssa vanhanaikainen. Suomella olisi
nyt puheenjohtajamaana mahdollisuus
tehda aloite liian lepsujen padstotavoit-
teiden korjaamiseksi. Kaikki tietavat,
mikseivat Ita-Euroopan maat suostu
hillitsemdan ilmastonmuutosta. Se tulee
suhteessa kohtuuttoman kalliiksi jo
valmiiksi koyhemmille maille. Meidan
pitda olla valmiita ehdottamaan talou-
dellista tukea muutokseen. Se on sitd
oikeaa johtamista.

Kovin pitkille selvityksille ei enda
ole aikaa. Viivyttelya ei voi jatkaa, vaan
pitdisi padstd tekemdan paatoksia ja
aloittamaan.

En kuitenkaan ole syyllistamisen kan-
nalla. Positiivinen suhtautuminen ja
muiden mukaan kutsuminen on paras
tapa toimia ilmaston eteen. Kauhukuvat
siitd, ettd ”nyt ne vievit meiddn autot ja
makkarat” ei toimi.

ON HIRVEAN HYVA, etti suurin osa
suomalaisista suhtautuu ilmastoon niin,
ettd se on meidédn yhteinen projektim-
me. [lmastotoiminnan pitda olla sellaista,
ettd sithen pddsee mukaan. Se ei ole
vain jonkin pienen ryhman etuoikeus.
Yhdessa tekeminen vie pois ilmastoah-
distusta. Kampanjan iso porukka ja
selked tavoite ovat olleet todella voi-
maannuttavia.

Tama puolen vuoden urakointi on
osoittanut minulle sen, ettd Suomessa
vaikuttamaan voi todella nousta myds
ruohonjuuritasolta. Matti Meikalaisetkin
pystyvit padsemadn ylimman poliittisen
johdon pakeille, jos sille keraa riittavan
suuren tuen eri puolilta yhteiskuntaa. Se
ei ole monessa maassa mahdollista.”




N e

NAIN VOIT VAIKUTTAA

Muuta asennoitumistasi siihen, mihin kaik-
keen sinulla on oikeus. Kymmenen vuoden
paasta elama on hyvin erilaista sen suh-
teen, miten asumme, sydmme ja liilkkumme.
Kokeile uusia asioita. - Laura Kolehmainen

Kansainvalista oikeustiedetta opis-
keleva Laura Kolehmainen uskoo,
ettd paras tapa toimia ilmaston
eteen on yhdessa tekeminen.

S-RYHMA ON
mukana Kaupan-
alan energiankay-
ton tehostamis-
sopimuksessa.

MYYMALOIDEN
energiankayttoa
on optimoitu,
valaistuksessa
hyodynnetty
ledeja ja kaikissa
myymaldissa
hyodynnetaan
lauhdelampoa.

S-RYHMA ON
sitoutunut vahen-
tdmaan oman
toimintansa paas-
toja 60 prosenttia
vuoden 2030
loppuun mennes-
sa vuoden 2015
tasosta.

1ISO JUTTU -ilmas-
tokampanjan
avulla S-ryhma
haastaa myos
kumppaneitaan
paastojen va-
hentamiseen.
Tavoitteena on
vahentaa yhdessa
kumppaniyritys-
ten kanssa

1000 000 tonnia
paastoja vuoteen
2030 mennessa.

S-RYHMAN
paastot ovat
vahentyneet lahes
40 prosenttia
vuodesta 2015.
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KULUTTAIJILLE
HALUTAAN ker-
toa ruokakorin
hiilijalanjaljesta.
Omat ostot
-palveluun tulee
hiilivaikutuksista
kertova osio
syyskuun lopussa.

KOLMEN ENER-
GIATEHOKKAAN
myymalan ilmas-
topaastot on
kompensoitu
ostamalla hiili-
dioksidin poista-
mista uudesta
suomalaisesta,
Fortumin veta-
masta Puro-mark-
kinapaikasta.
Toukokuussa
toimintansa aloit-
tanut huuto-
kauppapohjainen
hiilensidonnan
kauppapaikka

on laatuaan
ensimmainen
maailmassa.

S-RYHMA
TUKEE Baltic Sea
Action Groupin
ja llmatieteen
laitoksen Carbon
Action -pilottia,
jossa yli sata
viljelijaa testaa
hiilen varastoitu-
mista lisdavia
maanmuokkaus-
ja viljelytoimen-
piteita.

S-RYHMA

TUKEE myos
maatalouden
neuvontajarjesto
ProAgrian jarjes-
tamia tulevaisuus-
valmennuksia,
joissa viljelijoita
opastetaan hiili-
viljelyn kdytannon
toimiin.

PAAVO JKRVENSWU, 36
BIOS-tutkimusyksikon tutkija, Helsinki

KaikKki on

rakennettava uudelleen

n aika selvdd, mita yksilon

pitdisi tehda ilmaston eteen.

Voimme laskea oman hiili-

jalanjalkemme eri asumis-
muodoista, sydmisesta ja liilkkumisesta ja
tehda valintoja laskelmien mukaan.
Yksittdiset valinnat eivat kuitenkaan
riitd. Suomen nettopdastot kasvoivat
viime vuonna, kun niiden pitdisi laskea
kovaa vauhtia.

Sekd Suomessa ettd maailmalla pitdisi
tapahtua paljon 10-20 vuodessa. Meidian
on mietittdva todella konkreettisesti,
minka energiantuotannossa, liikentees-
sd, asumisessa, ruoan tuotannossa ja
rakentamisessa tdytyy muuttua. Tarvit-
semme ekologista jalleenrakennusta.

Yhteiskunta on rakennettava uudel-
leen samalla tavalla kuin se rakennettiin
sodan jdlkeen. Nyt infrastruktuuri ei ole
raunioina, mutta ongelma on, etta
emme endd voi kayttaa sitd, koska se
vaatii jatkuvasti liikaa fossiilisia poltto-
aineita. Kaikki on rakennettava uudel-
leen ekologiseksi.

Siihen tarvitsemme poliittista mieli-
kuvitusta: tima on mahdollista. Tédhdn
saakka olemme ajatelleet, ettei siihen
ole varaa. Meilld on varaa aiheuttaa
katastrofaalinen ilmastonmuutos, mutta
ei varaa torjua sitd? Talouspuolelta on
16ydyttava motivaatiota ja kekselidisyytta
sithen, ettd elinkelpoinen planeetta

sdilyy.

IHMISET OVAT heriddamassa sithen, ettei
talouden tule ohjata ihmisid ja yhteis-
kuntaa, vaan se on tyokalu, jota voimme
kayttad tavoitteiden saavuttamiseksi. Se
heréttda toivoa. Tyopaikoilla mietitddn
yhd enemman, mité ollaan tekemdssa ja
millaista tulevaisuutta rakennetaan. Kun
ihmiset ottavat ilmastonmuutoksen
torjumisen enemman asiakseen henkil6-

kohtaisessa elamdssdan, he vaativat
myo6s padtoksentekijoiltd ja tyonantajil-
taan jotain.

Kestdvan tulevaisuuden rakentaminen
ei voi olla niiden varassa, joilla on vahi-
ten valtaa. Yksildiden herdd@minen syn-
nyttdd painetta ja ymmarrysta siitd, ettd
nyt pitda ihan oikeasti tehda jotain.

Nuorten ilmastolakot ja muu radikaa-
limpi toiminta kumpuaa siitd, ettd he
ovat huomanneet joutuvansa eldmaan
ilmastonmuutoksen seurausten kanssa.
Vallalla on kuitenkin vanhempi suku-
polvi. He eivat tunne kehossaan samaa
ahdistusta, joten se ei myoskadn kana-
voidu paattavaiseksi toiminnaksi.

TYOSSANI TUTKIJANA etsin niitd
asioita, joista olisi eniten hyotya ilmas-
tolle. Samalla yritdn 16ytda sellaisia
kiinnostavia tapoja, ettei maailma alkaisi
ndyttaytya ahdistavana ja rajoittavana.
Viime kesdnd ostimme muutaman
kollegan kanssa vanhan ruotsalaisen
purjeveneen. Se on hyvinkin vaha-
paastoistd toimintaa, mutta myos hyvin
elamyksellistd ja hauskaa. Navigoimme
ruotsinlaivojen seassa ja opettelemme,
miten tuulien ja virtauksien kanssa
liikutaan. Pdastojen vahentdminen
voi olla myds innostavaa uusien asioi-
den kokeilua”

NAIN VOIT VAIKUTTAA

"Kaiken a ja o on rakentaa
yhdessa ja pitkajanteisesti
vahapaastoisen elaman
edellytyksia."”

- Paavo Jarvensivu

YHTEISHYVA.FI



Paavo Jarvensivu nauttii Greta-
veneella purjehtimisesta. Hanta kiehtoo
itsensa asettaminen korostetusti
luonnonvoimien liikuteltavaksi.
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Luontoihminen, Ristiina

Osla se,
mild ilman
el tule
loimeen

len aina eldnyt luontoa kunni-
oittaen. Sen jdlkeen kun han-
kin mummonmékkini kolme
vuotta sitten, olen siirtynyt
lahes kokonaan omavaraistalouteen.
Ruokahévikkini on nolla. Syon kaiken,
minkd ostan kaupasta. Kahteen kompos-
toriin laitan vihanneksista tulevat jatteet.
Sy6tdn osan myos kanoille ja koirille.
Rakensin oman kasvihuoneen, jonka
kattomuovi maksoi 40 euroa. Ikkunat
ostin Ekotorilta kympilla. Kasvihuonees-
sa ja kasvimaalla kasvatan perunaa,
mansikkaa, hernettd, papua, lehtikaalia,
maissia, palsternakkaa, kurkkua ja yrtte-
ja. Leivdt leivon luomujauhoista. Jouluna
teen myos karjalanpiirakoita myyntiin.
Kananmunat saan neljalta kanaltani.
Kalaa ongin itse tai ostan muikkumiehel-
td, joka tuo muikut pihaan. Lihaa en sy6
lainkaan nivelvaivojen vuoksi. Kaupasta

"Kotini on

ostan vain sen mitad tarvitsen, perus-
tarvikkeita.

Mummoni, joka asui myos pienessa
mokissd, sanoi: ”Ali osta sitd, mita tar-
vitset. Osta se, mitd ilman et tule toi-
meen.” Sitd olen noudattanut.

KIERRATAN KAIKEN. Ostan kirpputoril-
ta vaatteet, astiat, pdivdpeitot ja koriste-
tyynyt. Kengdt tilaan netistd, koska
tarvitsen kunnon kengit keinonivelien
vuoksi.

Teen maitopurkeista lyhtyja ja sukka-
housuista ja kierrdtyskankaista tonttuja
ja maahisia myyntiin. Aitassa sdilytan
vanhoja kankaita, joista leikkaan maton-
kuteita ja kudon mattoja.

Vessan kaapistani 16ytyy ainoastaan
hammastahna ja perusvoide. Teen saip-
puankin itse. Suihkua minulla ei talla
hetkelld ole, peseydyn pihasaunassa.

pieni, mutta

minulla on

iso olohuone
pihalla.
Luonto tulee
syliin", Paivi
Engberg
sanoo.




Viime kesdna sahkot olivat poikki
kolme pédivad, mutta minulla ei ollut
mitddn hataa. Laitoin ruokatarvikkeet
kylmdan pihakaivoon. Puuhella ja piha-
sauna olivat normaalisti kdytossa.

Sdilytdn ruoka-aineet metallipurkeissa,
ja kdytdn muovia mahdollisimman
vdhan. Kaupassa katson seka tuotteen
hinnan ettd sen, miten se on pakattu.

En ymmarra roskaamista. Kerddn
roskan pdivdssd, monesti useammankin.

OLEN HUOLISSANI tulevaisuudesta ja
siitd, millainen maapallo on lapsen-
lapsilleni. Ihmiset ovat erkaantuneet
luonnosta. Metsa ja luonto kuuluvat
minun jokapdivdiseen elamaani.
Luonnossa on tapahtunut huolestutta-
va ilmi6. Joitakin lintulajejakin on enda
todella vdhan. Joskus jopa mietin, mitd
jos meidan luonto hiljenee kokonaan.”

Ak ! l

NAIN VOIT VAIKUTTAA

Al3 heita roskia luontoon.
Roskaaminen pitaisi saada lop-
pumaan Suomesta kokonaan.
Jo Viron puolella on paljon
siistimpaa, ja esimerkiksi
Latvian Jurmalaan on siltamak-
su, jolla paikat pidetaan siistina.
- Pdivi Enberg

Kuva Mikko Nikkinen

LUKLJOIDEN VINKIT

HAVIKIN VALTTAMISEEN

SUUNNITTELE

e Tee viikon ruokalista ja
pysy siina. Vaihtoehtoisesti
osta vain yhden tai kahden
aterian ainekset kerrallaan,
mutta suunnitellusti. Al3 osta
ylimaaraista varastoon.

e Ennen kauppaan lahtoa
tarkista, mita jaakaapista
|6ytyy. Katso, mitd on vanhe-
nemassa ja suunnittele vudet
ostokset sen mukaan. Pida
tarvittaessa jaakaapin tyh-
jennyspaivia.

TEE VIISAITA VALINTOJA

e Osta vain, mita tarvitset.

e Ala mene kauppaan nalkai-
sena - valtyt herateostoilta.
e Osta mahdollisimman
tuoretta ruokaa eli kiinnita
huomiota viimeisiin kaytto-
paiviin. Vaihtoehtoisesti osta
alennettuja punaisen lapun
tuotteita.

e Osta pilaantuvia tuotteita
riittavan pienissa erissa.

® Suosi satokausituotteita
seka hyvin sailyvia kasviksia,
kuten juureksia.

JARJESTELE

@ Jarjesta ruoka jadkaappiin
paivaysten mukaan.

e Pakasta vanhentumassa
olevat tuotteet, jos et ehdi
kayttaa niita.

® Pese ja esivalmistele vihan-
nekset ja hedelmat, niin ne
tulevat syotya.

o Kiinnita huomiota oikean-
laiseen sailytykseen.

e Pid3 vararuokana sailyke-
ruokaa.

KOKKAA JARKEVASTI

e Tee sen verran ruokaa, kun
kerralla kuluu. Tai varaudu
suunnitelmallisesti jo seuraa-
vaan paivaan. Voit myos
tehda kerralla isomman
maaran esimerkiksi laatikko-
ruokaa ja pakastaa osan.

e Al3 tarjoa liian isoja annok-
sia kerralla, vaan mieluum-
min tarvittaessa lisaa.

e Etsi resepteja, joissa voi
hyddyntaa tahteita ja yli-
kypsia hedelmia.

HYODYNNA PAKASTIN

e Leipa kannattaa pakastaa
heti ja ottaa pienia maaria
kerrallaan sulamaan.

e Ota pakastimesta ruokaa
kayttdoon saanndllisesti.

e Jos olet pakastanut ylijaa-
maruokia pienina annoksina,
jarjesta joskus noutopdyta-
ruokailu, jossa on useita
ruokalajeja tarjolla.

e Pakastimen oveen voi
laittaa vihkon, josta tieta3,
mitd pakastimessa on - ja
yliviivata sita mukaa, kun
tulee kaytettya.

ALA NIRSOILE

e Opettele syomaan kasvik-
set ja vihannekset kuorineen.
e Al3 niuhota kasvisten
pikkuvioista.

e Al3 tuijota sokeasti parasta
ennen -paivasa, silla moni
ruoka sailyy pidempaan.

HYODYNNA YLIJAAMA

o Tee ylijaamasta lounas-
evaat.

e Lahjoita tarvitseville
nettisivustojen kautta.

e Anna lemmikeille.

o Kompostoi.

MUUTA

e Kasvata itse ruokaa, ja
hyodynna metsan antimet.

e Jos olet varannut lilkaa
ruokaa, kutsu ruokavieraita.
e Pida kirjaa ruokahavikista ja
tarkkaile, missa on paranta-
misen varaa.

Vinkit Yhteishyvdan kyselystd,

Jjohon vastasi toukokuussa
697 asiakasomistajaa.
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‘11ma totel\()]a

Imastosta on tullut kuluttajille jo

yhta tarked teema kuin terveydesta

ja hyvinvoinnista. [hmiset ovat

valmiita toimimaan itse ilmaston
eteen, mutta odottavat sitd myos
yrityksilta.

Yritysten on huomioitava ilmastoasiat
omissa toimissaan ja tarjottava kulutta-
jille helppoja ratkaisuja kestavien valin-
tojen tekemiseksi. Hyvid esimerkkejd
tdstd ovat S-ryhmadssa toteutettu sato-
kausiajattelu sekd kotimaisen kalan ja
kasvisten lisddminen ruokavalioon.
Viime kevddna kaupparyhman valikoi-
miin tuli uusia kotimaisia kalatuotteita
ja kalan hintaa laskettiin. Tasté syntyi
Suomu nousuun -kampanja, ja kotimai-
nen kala ui suomalaisten ruokapdytiin.

Kampanja on esimerkki siita, ettd
vaikka asioita tehtiisiinkin terveys edel-
13, vaikutuksista hy6tyy myos ilmasto.

ASIAKKAAT HALUAVAT konkreettisia
palveluja. Yksi hyva esimerkki téllaisesta

on S-ryhmdn Omat ostot -palvelu, joka
mahdollistaa oman ostoskorin ilmasto-
vaikutuksen kokonaisseurannan.

Yritysten ilmastoasioihin liittyy myos
paljon tekoja, jotka eivit ndy kuluttajalle.
Kokonaisuus on rakennettava huolella, ja
siihen tarvitaan kaikkien osallistumista -
meilld S-ryhmdssa kuluttajien lisaksi
tavarantoimittajien mukaantuloa. Siksi
olemme asettaneet kunnianhimoiset
tavoitteet: pyrimme vdhentdamaan
kumppaneidemme kanssa yhteisid paas-
t6ja miljoona tonnia vuoteen 2030 men-
nessd vuoden 2015 tasosta. Iso Juttu
-ilmastokampanjan haasteeseen vastasi
jo ensimmadisend vuonna ldhes 100
kumppania.

Jotta kaupparyhma sdilyy kilpailuky-
kyisend my0s jatkossa, vastuullisuuden
ja sitd myoten myos ilmastoasioiden
tulee olla toimintamme ytimessa. Halu-
amme toimia aktiivisesti ennakkoon ja
kehittda uusia ratkaisuja niin kuluttajille
kuin yhteistydkumppaneille.”

Teksti Katri Saukkonen

Lea Rankin_én on:
lapsesta saakka

ollut kiinnostunut

uonnostaja
ymparistosta.-

NAIN VOIT
VAIKUTTAA

"Al3 heit3 ruokaa
roskiin. Ruoka-
havikki on taysin
turhaa resurssien
ja rahan hukkaan
heittamista. Se
on myos asia,
jonka jokainen
voi helposti olla
aiheuttamatta.”
- Lea Rankinen

YHTEISHYVA.FI
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Todellisuus on
vihdoin ndahty

llImaston tila huolettaa, kertoo Yhteishyvan lukijatutkimus. Huolen eteen
myOs toimitaan vahentamalla ruokahavikkia ja lihansyontia.

ietin, millainen on lapsenlapsemme maail-

ma. Suomalaiset ovat huolissaan ilmas-

tonmuutoksesta, kertoo Yhteishyvén

lukijatutkimus. Vaikka ilmaston tila on
esillad jatkuvasti, kaksi kolmesta vastaajasta kokee,
ettd siitd ei puhuta liikaa. On tdrkedd, ettd todellisuus
on vihdoin ndhty. Se kiellettiin liian pitkddn.

Sukupuolierot ovat selkedt. Naiset kokevat ilmasto-
keskustelun tarkeammaksi kuin miehet. Periti noin
puolet tutkimukseen vastanneista miehistd sanoo,
ettd asiasta puhutaan liikaa.

Alkaa jo kylldstyttdd. Suomen vaikutusmahdollisuu-
det ovat olemattomat.

Myds aluekohtaisia eroja 16ytyy. Suur-Helsingissa
sekd Turussa ja Tampereella ollaan eniten huolissaan
keskustelun riittdvyydestd. Maalaiskunnissa ja Poh-
jois-Suomessa taas suhtaudutaan kriittisimmin julki-
seen keskusteluun ja ollaan my®6s valmiita tekemdén
vahiten ilmaston eteen.

Kasvis kiilaa lihan

Paljon on kuitenkin jo tehty. Liki 60 prosenttia vas-
taajista kertoo vdahentdneensd lihansyontid kuluneen
vuoden aikana. Eniten lihansyontidan ovat vahenta-
neet naiset ja nuoret aikuiset, joista perati 87 pro-
senttia kertoo lihankulutuksen vdahentyneen. Suurim-
massa osassa talouksia pidetdan vahintdan yksi tai
useampi kasvisruokapdiva viikossa. Ruoka saisi mie-
luiten olla suomalaista. Pyrin ostamaan ldhelld tuotet-
tua. Jos se ei ole mahdollista, mahdollisimman ympd-
ristoystdvdllisesti tuotettua.

Vastaajat toivovat myos yrityksiltd panostusta.

Turhien tavaroiden ostaminen [RJe
Muovikassit AR

Lentomatkailu [REA

60%

on viimeisen
vuoden aikana

vahentanyt

lihan syontia.

Lihansyonti RIS
Viikoittainen sauna XV
Maitotuotteet [RAUR

8

B

Yksityisautoilu

Turhat pakkaukset ja muovikddreet pois. Monet tuot-
teet on kddritty turhan moneen muoviin.

Pattereita pienemmalle

Vastuu ilmastonmuutoksen hidastamisesta kuuluu
vastaajien mielestd pddasiassa valtioille, yksityisille
ihmisille ja yrityksille. Kansalaisjarjestéille annettai-
siin selkedsti vdhiten vastuuta.

Suurin osa vastaajista (67 prosenttia) kokee, ettd
voi omilla teoillaan vaikuttaa ilmaston tulevaisuu-
teen. Moni on my6s valmis muuttamaan omia elin-
tapojaan ilmastomuutoksen hillitsemiseksi — ja on
jo muuttanutkin niita.

Moni kertoo laskeneensa asunnon lampétilaa tai
vaihtaneensa sdahkdsopimuksen ympdristoystavalli-
sempddn. Yllattdvan moni kyselyyn vastanneista on
my6s hankkinut ilmalampdpumpun. Joku on jopa
muuttanut pienempdan asuntoon ilmastosyista.
Makuuhuoneen patteri on kiinni koko talven ja
saunomme nykydcdn vain pari kertaa viikossa.

86 prosenttia kyselyyn vastanneista on valmiita
luopumaan turhien tavaroiden ostamisesta ja 78
prosenttia muovikasseista. Yli puolet talouksista
pyrkii vahentdmaan myos ruokahavikkia.

Sen sijaan yksityisautoilusta ja maitotuotteista
ei haluta paastaa irti.

Olivatpa omat muutokset mitd tahansa, moni
kokee niiden olleen ylldttdvdn helppoja. llmaston
eteen toimiminen antaa jotain myos itselle. Hyvd
mieli tulee, kun yrittdd tehdd parhaansa. ®

Yhteishyvdn kyselyyn vastasi 697 asiakasomistajaa.

Mista seuraavista asioista olisit valmis luvopumaan
ilmastonmuutoksen hidastamiseksi?

69%

aikoo lahitulevai-
suudessa vahentaa
ruokahavikkia

YHTEISHYVA.FI
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RAISA KYLLIKKI RANTA, 39
® Helsinkildinen vapaa valo-
kuvaaja, jonka kuvia on julkaistu
aikakaus-, sanoma- ja jarjesto-
lehdissa seka kirjoissa.

® Erityisosaamista ovat sielukkaat
henkilokuvat seka ihmislaheiset,
pohdiskelevat reportaasit.

@ Raisalta on ilmestynyt valo-
kuvakirja Odotus vuonna 2017.
® Opiskelee parhaillaan luonto-
ja ymparistoneuvojaksi.

SAALISTAMASSA

Imatralainen Inkeri Komu viettaa
loppukesilla ja syksylla kaiken valoi-
san ajan metsassa. Ensin han kera
lakkaa, vaapukoita, metsamansikoita,
mustikkaa ja puolukkaa. Sitten alkaa
sienestys ja talteen on saatava tatit,
suppilovahverot, kantarellit ja rous-
kut. Komu pohtii, etta kiinnostus
metsaan saattaa periytya isaltd, joka
aikoinaan ampui yli 20 karhua.

YHTEISHYVA.FI




TERAPIASSA

Psykoterapeutti Kirsi
Salonen kokee metsan
perustarpeena; jota ilman

~han ei voi elaa. Han asuu
“Vesilahdella ja padasee
metsaan suoraan takapihal-
taan. Salonen hyédyntaa

' luontoa my®ds terapeutin
tyossaan: "Lyhytkin
kaynti metsidssd-vahentaa
psyykkista kuormitusta.”

YHTEISHYVA.FI




TUTKIMASSA

Tutkija Juha Jantunen sanoo, ettd luonnosta
tulevat mikrobit ovat ihmiselle hyvaksi. "Puun-
halaajat ovat olleet aikaansa edelld ja ymmarta-
neet luontoyhteyden jo ennen nykyista tutkimus-
tietoa", sanoo Etela-Karjalan Allergia- ja Ymparisto-
instituutissa Imatralla tyoskenteleva Jantunen.

LUONTOKOULUSSA

Helsingin Torpparinmaen koulun neljasluokkalaiset
kuuntelevat, kun ympadristokasvattaja Milla Tuormaa
kertoo metsésta. Tuormaan mielesta on tarkeaa
ymmartaa, miten lajit ovat yhteydessa toisiinsa ja
miten ymparisté muuttuu ihmisen vaikutuksesta.




YHTEISHYVA.FI

ETSIMASSA

Helsinkildginen Oskari
Pesola suunnistaa tai
tekee lajiin valmentavaa
harjoittelua kuutena
paivana viikossa. Hanen
mukaansa suunnistaes-
sa nakee hyvin vuoden-
aikojen vaihtelun met-
sassa. Kisoissa ei ennata

ja luontohavaintoja.




RAUHOITTUMASSA

Helsinkildinen Minna Mohr osallistui
elaminsa ensimmaiselle metsa-
joogatunnille Molylan metsassa
Herttoniemessa. Metsa tuntui
hyvalta paikalta joogalle, koska
luonto rauvhoittaa mielta. Mohr
pyrkii paasemain paivan mittai-
selle metsaretkelle kerran kuussa
ja yoretkille kolmen kuukauden
vélein. Han y6pyy mielellaan riippu-
keinussa tai telttaillen, talvisin
kansallispuistojen vuokratuvissa.
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CLIPPER

Saammeko esitella ADUKI

kierratettavat
pakkauksemme

Luomu

puuvillanaru Valkaisematon

& biohajoava

kierratettaviin Tay sn;eg;)l:l(;xsril:tomat

kuoriin

Lisaa tietoa 10ydat osoitteesta: ®

Huomioithan, etta uutta pussia ei valttamatta ole viela joka paikassa saatavilla.
Halusimme kuitenkin jo jakaa nama hyvat uutiset kanssasi!



e Rauli Virtanen kannustaa

§ o ihmisia matkustamaan
Fudy ja lahtemaan nuorena

; reppureissuun. "Kun
frid kohtaan ennakkoluuloisia
ihmisia, muistutan
itseani, etta minakin olin
nuorena ujo ja sulkeu-
tunut. Matkustamalla
muuttuu rohkeammaksi.”
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viisauden aarella

Rauli Virtanen

teksti KAISA VIITANEN kuvat KAAPO KAMU

Toimittaja Rauli Virtanen, 71, havaitsi ilmastonmuutoksen
seurauksia ensimmaisen kerran Lansi-Afrikassa 1970-luvulla.
Silloin han ei viela ymmartanyt ilmion vakavuutta.

” TIE SENEGALIN ja Malin vililla oli kuiva. Istuin
kimppakyydissa ja kuuntelin kanssamatkustajia.

Oli vuosi 1974, ja ihmiset olivat huolissaan, kun vilje-
lysmaat olivat alkaneet muuttua hiekaksi. Moni oli
joutunut muuttamaan ja jattdmaan kotinsa. Matkasin
kohti Yla-Voltaa ja Ghanaa, pyséhtelin kylissa ja valo-
kuvasin autioksi jddneitd taloja ja peltoja. Olin tullut
Lansi-Afrikkaan raportoimaan Saharan eteldpuoleisen
Sahelin vyohykkeen etenemisestd ja aavikoitumisesta,
eikd kukaan vield puhunut ilmastonmuutoksesta.

My6éhemmin puheenaiheeksi nousi kasvihuoneil-
mid. Lensin Argentiinan ilmavoimien koneessa An-
tarktikselle seuraamaan, miten taivaalle ilmapalloilla
lahetetyilld suomalaisfirma Vaisalan valmistamilla
sondeilla mitattiin otsonikatoa. Ei vield sanaakaan
ilmastomuutoksesta.

OLEN RAPORTOINUT erilaisista kriiseistd pian 50
vuotta ja ndhnyt, miten niiden luonne on muuttunut.
Aiemmin konfliktit olivat usein selkeitd, valtioiden-
valisid valienselvittelyjd. Niiden taustalla oli suurvalta-
politiikka ja kylman sodan asetelma. Kambodzasta tuli
Yhdysvaltojen sotandyttdmo, Neuvostoliitto taas kylvi
miinoja Afganistaniin. Nykytilanne on paljon moni-
mutkaisempi.

Jossain vaiheessa YK:lta alkoi tulla raportteja, joissa
mainittiin pohjoisnavan jadtikéiden kutistuminen ja
esitettiin arvioita lampdtilan kohoamisesta. Eivat ne
varoitukset valittémadsti suurten joukkojen huomiota
herdttaneet.

Téaytyy myontdd myos oma tyhmyyteni. En mina-
kadn heti ymmartanyt ilmastonmuutoksen vakavuut-
ta. Viime vuosituhannen puolella ilmastoasioista huol-
ta kantaneiden porukka oli pieni ja minulla oli monta
muuta kriisid raportoitavana.

YHTEISHYVA.FI

Etiopian ndldanhatd 1984 oli yksi kamalimmista koh-
taamistani tilanteista, ilmastomuutoksen seurausta
paljolti sekin. Maan sotilasjuntta oli pimittdnyt ruoka-
pulan maailmalta, ja ihmiset nadntyivat. Vasta kun
BBC paljasti ndlanhadén laajuuden, media padsi pai-
kalle ja humanitdarinen apu lahti liikkeelle.

Somaliassa Hargeisan kuivuusalueella pakolaiset
olivat ilmastopakolaisia, vaikka ei heita silld nimelld
kutsuttu.

NYKYAAN ON piivinselvi, ettd ilmaston limpene-
minen pahentaa kriiseji. Oljystd on kamppailtu aina,
mutta nyt taistelu kithtyy my6s muista luonnonvarois-
ta, kuten vedesta.

Nelisen vuotta sitten Suomeen tuli tavallista enem-
man turvapaikanhakijoita. Kuulin joidenkin suomalais-
ten nimittdvan Syyriasta ja Irakista pakoon ldhtevia
ihmisid rintamakarkureiksi. Silloin kylld turhautti!
Vuosikausia ndistd kirjoittaa ja raportoi: eikd mikaan
mene perille?

Ldhi-iddssa ei ole enda pitkiin aikoihin ollut selkeitd
sodan osapuolia. Konflikteissa on mukana lukematto-
mia erilaisia aseellisia ryhmittymid. Ihmisten on sielld
hyvin vaikea samastua mihinkaén leiriin.

Olisi kiinnostavaa ldhted takaisin Lansi-Afrikan kyliin
katsomaan, mitd ihmisille nyt kuuluu. Onko sinne
saatu kastelujdrjestelmia ja valittu erilaisia viljelykas-
veja vai ovatko ne kylat kokonaan aavikkoa?

Pahinta olisi lyddd hanskat tiskiin ja olla valittamat-
td. Asioiden tutkimista pitda jatkaa. Uuden toimittaja-
sukupolven suhteen olen toiveikas. Sielld kasvaa po-
rukka, jolle ilmastoasiat ovat arkipdivad. Kun naitd
asioita pidetdan esilld, yhd useampi ymmartad, miten
tarkeitd ilmastonmuutoksen vastaiset toimet ovat -
niin pdattdjien kuin kuluttajienkin tasolla.
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Valmista punajuurista,
porkkanoista ja herneis-
ta helpot ja varikkaat
tahnat leivan ja kasvis-
ten kanssa dippailtavak-
si. Resepti sivulla 49.

Tervetuloa tahnabaariin!

YHTEISHYVA.FI



Hvvdn mielen
illallinen

Loppusyksyn poydassa juhlivat juurekset. Niista syntyy
mutkattomia ruokia koko perheen illanviettoon. Kotimaisista raaka-
aineista valmistetuista ruoista kiittaa niin vatsa kuin ilmastokin.

reseptit SANNA KEKALAINEN kuvat REETTA PASANEN ja GETTY IMAGES
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Huonoa huumoria ja hyvda ruokaa

Mukana entisia naapureita, reissututtuja ja sukua - lukijat
kertoivat ikimuistoisista illanvietoistaan.

"VUONNA 2008 nelja toisilleen tuntematon-
ta paria tapasi lentokoneessa, silld lentoyhtio
oli tehnyt parinvaihtoa ja sijoitellut istumapai-
kat uusiksi. Sattumalta paddyimme kohteessa
samaan hotelliinkin. Siita alkoi hauska loma-
seikkailu, jonka jalkeen on tavattu kerran,
pari vuodessa — aina hyvien tarjoilujen ddrella.
On syoty esimerkiksi itse pyydetystd peurasta
tehtyd makkaraa, ja viimeksi olimme koolla
yhden osallistujan perustamassa ravintolassa.
Hyva ruoka ja juoma sekd huono huumori

on yhdistanyt porukkaa alusta asti. Kokoon-
panoon on tullut pieni muutos, mutta tapaa-
miset ovat yhtd mahtavia joka kerta!”

"MINULLA JA YSTAVALLANI on muutaman
kerran vuodessa ruokahaaste. Teemme saman
ruuan kumpikin, esimerkiksi risoton, ja sithen
vapaavalintaisen alku- ja jalkiruoan. Pisteitd
annamme ruoan esillepanosta ja mausta.”

"AITINI JA PARI hiinen ystiviinsi, vililld
myds anoppini, on niin sanottu Hopeakettu-
kerho (naiset ovat 65-80-vuotiaita). Haluan
kuulua kerhoon itsekin, ja olen yrittanyt varja-
td hiuksiani sulautuakseni joukkoon. Kokoon-
numme yhdessa raveihin lahipaikkakunnille.
Ohjelmaan kuuluvat yhteiset ajoreissut maise-
mareittejd pitkin, jannat totoamiset, sydomingit
(sy6daadn reteesti raviradan ravintolassa tai
vedetdan grillimakkaraa), kahvittelut, jalkipelit
ja voitonjaot. Ja parin viikon pdasta uudes-
taan! Talvella ei tavata porukalla ollenkaan,
mutta kesdt kuluvat ndin. Ihanat rouvat!”

"KAVERIPORUKALLA PELATAAN tuntikausia
lautapelejd, perd puutuu istumisesta ja maha
tayttyy erilaisista herkuista. Aivan parasta
viithdettal”

"MEILLA ON JOKA KESA sisarusten ja per-
heiden yhteinen urheilupdiva. Ohjelmassa on
esimerkiksi pesdpalloa, lentopalloa, frisbeetd
ja tikkakisaa. Lisdksi grillausta, nokipannu-
kahvit laavulla ja muistelua lapsuudesta.”

"MEILLA ON kaveriporukka noin 30 vuoden
takaa, ja jarjestimme kerran vuodessa sau-
naillan jossakin hienossa paikassa. Aina eri
paikka, ettei mene samalla kaavalla vuodesta
toiseen.”

"ENTISTEN NAAPUREIDEN porukka on
pitdnyt yhta jo parikymmenta vuotta. Asum-
me edelleen samalla kyldlla. Vietamme yhtei-
sid iltoja nauttien hyvasta ruoasta, juomasta
ja seurasta. Matkustamme ja retkeilemme
yhdessa eri kokoonpanoissa: on koettu esi-
merkiksi viikko Toscanassa, vappu Amster-
damissa ja naisten vaellusretki Pyhille. Pa-
rasta on samanhenkisyys ja yhteisollisyys.”

"ALA-ASTE- JA NUORUUSIAN kavereiden
kanssa tavataan pari kolme kertaa vuodessa.
Juttu jatkuu sujuvasti siitd, mihin se edellisel-
13 kerralla jdi. Kesdtapaaminen on perintei-
sesti savusaunalla lapsuuden kotikyldssa.”

"JARTSIN JA TIMON Kkanssa olisi tarkoitus
vuokrata mokki Lapista ja tehda aitoa rosvo-
paistia sielld. Ja tietenkin pelataan Trivial
Pursuitia ja kuunnellaan rokkia.”

"SYODAAN JOULUPUURO yhdessi lasten,
tuttujen ja perheystdvien kanssa aina neljan-
tend adventtina. Ndin on tehty kymmenia
vuosia. Tastd perinteestd en luopuisi!”

Ldihde: Yhteishyvdn Facebook-kysely
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taikinan . - .

Ceens

saan perinteisii makuja:
ahvenfileitd, perunaa ja
__tillid: Resepti sivulla 49.

Kokkaa ohrasta ja
,punajuurista kotimai-
nen vastine risotolle.
Resepti sivulla 50.
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Valmista pizzapohja vaihteeksi
perunaviipaleista ja paallysta
ranskankermalla, punasipulilla
ja yrteilla. Resepti sivulla 50.

aviipaleist

a syntyy jauholon pizzapohja.
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Yhdista paahdetut kasvikset
Kaurapalan ja rapean salaatin

kanssa ruokaisaksi uunijuures-
salaatiksi. Resepti sivulla 50.
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UGNSBAKAD
AV SVENSK HAVRE

Valikoima saattaa vaihdella myymaléittain.



G gluteeniton
M maidoton
MU munaton

K kasvis

VE vegaaninen

3 X kasvistahna
8 ANNOSTA | G | M | MU | VE |

PAAHDETTU PUNAJUURITAHNA
1 kg punajuuria

2 valkosipulinkyntta

3 rkl tillia hienonnettuna

% dl rypsioljya

1tl suolaa

1 tl rouhittua mustapippuria
KURPITSANSIEMEN-
PORKKANATAHNA

500 g porkkanoita

5 rkl rypsioljya

2 valkosipulinkyntta

4 rkl kurpitsansiemenia

1 tl suolaa

Y5 tl rouhittua mustapippuria
(1tl omena- tai valko-
viinietikkaa)

ROUSKUVA HERNETAHNA

2 rkl auringonkukan-
siemenia

1 ps (200 g) pakasteherneita
1 valkosipulinkynsi

4 rkl rypsioljya

15 tl suolaa

Y3 tl rouhittua mustapippuria

Tdytelly ahvenpiirakka

4 ANNOSTA | M |

1 pkt (400 g) ruis-
perunataikinaa

6 keitettya perunaa

500 g ahvenfileita

1tl suolaa

1, tl rouhittua mustapippuria
2 rkl margariinia (maido-
tonta)

TILLIOL)Y

1 ruukku tillia

4 rkl rypsioljya

Y. tl suolaa

Y. tl rouhittua mustapippuria
LISAKSI

1 kananmuna voiteluun

PAAHDETTU
PUNAJUURITAHNA

» Saada uuni 200 asteeseen.
Pese punajuuret. Laita puna-
juuret ja valkosipulit kuori-
matta uunivuokaan. Kypsen-
na uunissa noin 50 minuut-
tia, kunnes punajuuret ovat
pehmeita.

» Kuori ja kuutioi hieman
jaahtyneet punajuuret.

Kuori valkosipulit. Hienonna
tilli. Soseuta kaikki ainekset
tehosekoittimella.

KURPITSANSIEMEN-
PORKKANATAHNA

» Saada uuni 200 asteeseen.
Pese ja kuori porkkanat.
Halkaise isoimmat. Laita
uunivuokaan ja valuta

1rkl 6ljya paalle. Lisaa valko-
sipulinkynnet. Kypsenna
uunissa pehmeiksi, noin

30 minuuttia.

» Paloittele porkkanat ja
kuori valkosipulit. Soseuta
porkkanat, valkosipulit,

4 rkl 6ljya ja 2 rkl siemenia
teho- tai sauvasekoittimella.
Lisaa suola, pippuri ja tarvit-
taessa tilkka oljya. Lisaa
viinietikkaa, jos haluat ma-
kuun teravyytta. Lusikoi
tahna kulhoon ja ripottele
loput siemenet pinnalle.

ROUSKUVA

HERNETAHNA

» Paahda siemenia kuivalla
paistinpannulla, kunnes ne
saavat hieman varia. Kaada
lautaselle jaahtymaan.

» Sulata herneet. Soseuta
herneet, kuorittu valkosipu-
linkynsi ja oljy teho- tai
sauvasekoittimella. Lisaa
siemenet ja pyorayta kar-
keaksi tahnaksi. Mausta
suolalla ja pippurilla.

» Sulata taikina pakkauksen
ohjeen mukaan. Keita peru-
nat kypsiksi suolalla mauste-
tussa vedessa.

» Leikkaa ahvenfileet ruo-
dottomiksi: Etsi sormella
tunnustelemalla fileen kes-
kelld oleva ruotorivi. Leikkaa
viillot ruotorivin molemmin
puolin ja irrota suikale ruo-
toineen fileesta.

» S3ada uuni 200 asteeseen.
Kauli taikina jauhotetulla
poydalla suorakaiteen muo-
toiseksi levyksi. Kuori ja
viipaloi perunat. Lado ne
taikinan puolikkaalle niin,
etta 1,5 cm reunasta jaa
ilman taytetta. Jos muotoilet
kalanmallisen piirakan, laita
pyrston kohdalle vahemman
taytettd. Aseta ahvenfileet

perunoiden paalle. Mausta
suolalla ja pippurilla. Lisaa
margariini nokareina paalle.
Ota tillidljyyn varatusta
tillistd muutama oksa, hie-
nonna ne ja ripota taytteen
paalle.

» Vatkaa kananmuna kevy-
esti ja sivele silla taikinan
reunat. Taita taikina taytteen
yli ja painele reunat kiinni.
Jata piirakka suorakaiteeksi
tai leikkaa kalanmalliseksi.
Kuvioi pinta veitsella ja
painele reunat haarukalla.
Voitele piirakka kanan-
munalla. Paista uunissa
noin 35 minuuttia.

» Laita tilli, oljy, suola ja
pippuri kulhoon. Soseuta
sauvasekoittimella. Tarjoa
piirakan kanssa.
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Maidoton ohratto
viimeistellddn
kaurafraichella
tayteldiseksi.

Punajuuriohratlo
4 ANNOSTA | M | MU | VE |

4 punajuurta

1sipuli

2 valkosipulinkyntta

8 timjaminvartta

2 rkl rypsioljya

2 dl esikypsytettyja ohra-
suurimoita

8 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

Y2 tl rouhittua mustapippuria
(ripaus suolaa)

4 rkl kaurafraichea

» S3ada uuni 200 asteeseen. Pese
punajuuret ja kypsenna uunissa noin
50 minuuttia, kunnes ne ovat peh-
meita. Kuori ja kuutioi punajuuret
hieman jaahtyneina.

» Kuori sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuutioi sipuli ja hienonna valkosipuli.
Irrota timjamin lehdet ja jatad ne odot-
tamaan. Kuullota sipulia ja timjamin-
rankoja oljyssa korkeareunaisella pan-
nulla muutama minuutti. Lisa3 ohra ja
kuullota noin minuutti. Lis3a vesi ja
liemikuutio. Kiehauta ja saada liesi
keskilammalle. Anna ohraton kiehua
hiljalleen kannen alla noin 30 minuuttia
tai kunnes ohra on kypsaa. Lisaa tarvit-
taessa vetta.

» Poista timjaminrangat ohratosta.
Lisda punajuurikuutiot ja kuumenna.
Mausta pippurilla ja tarvittaessa ripauk-
sella suolaa. Jaa ohratto lautasille, lisaa
pinnalle timjamia ja kaurafraichea.

Vaalea perunapizza

4 ANNOSTA | G | MU | K |

POHJA

500 g perunoita

1tl suolaa

Y tl rouhittua musta-
pippuria

2 tl rypsioljya

TAYTTEET

1 punasipuli

1 prk (150 g) ranskankermaa
12 ps (2 150 g) emmental-
juustoraastetta

3 rkl ruohosipulia tai muita
yrtteja hienonnettuna

» S3ada uuni 200 asteeseen.
Pese ja kuori perunat. Leik-
kaa perunat ohuiksi viipa-
leiksi. Laita kylmaan veteen
noin 5 minuutiksi. Valuta ja
kuivaa viipaleet talous-

paperilla. Mausta suolalla ja
pippurilla.

» Vuoraa matalareunainen
pelti leivinpaperilla ja sivele
sithen dljylla ympyra

(@ noin 25 cm). Asettele
perunat oljytylle alueelle.
Nosta toinen pelti paalle

ja laita painoksi esimerkiksi
valurautapannu. Paista
uunissa noin 50 minuuttia.
» Kuori sipuli ja leikkaa se
ohuiksi viipaleiksi.

» Poista paino ja paallim-
mainen pelti perunapohjan
paalta. Lusikoi ranskankerma
pohjalle. Lisaa sipulit ja
juusto. Paista pizzaa 10 mi-
nuuttia tai kunnes juusto
sulaa. Viimeistele yrteilla.

Ldmmin uunijuuressalaatli

4 ANNOSTA | M | MU | VE |

1 kg kasviksia (esim. 1 myski-
kurpitsa, 2 porkkanaa,
1juuripersilja, 1 sipuli)

2 rkl rypsioljya

1tl suolaa

Y2 tl rouhittua mustapippuria
1tl valkosipulista yrtti-
maustetta

2 pkt (a 180 g) Kaurapalaa
(Yosa)

1 ps (180 g) salaatti-
sekoitusta

4 rkl kurpitsansiemenia
KASTIKE

1 valkosipulinkynsi

3 rkl rypsioljya

1 rkl viinietikkaa

1tl sinappia

12 tl suolaa

Y3 tl rouhittua mustapippuria
Y3 tl sokeria

» S3ada uuni 200 asteeseen.
Huuhtele kurpitsa tai kuori
halutessasi. Paloittele kurpit-
sa. Kuori ja paloittele muut
kasvikset. Laita leivinpape-
rille pellille. Sekoita 6ljy

ja mausteet joukkoon. Kyp-
senna noin 30 minuuttia.

» Kuutioi Kaurapalat. Lisaa
ne kasvisten joukkoon ja
paista noin 5 minuuttia.

» Kuori ja hienonna valko-
sipuli. Sekoita kaikki kastik-
keen ainekset kulhossa.
Lisaa kastike, salaatti-
sekoitus ja siemenet uuni-
kasvisten joukkoon.

YHTEISHYVA.FI



MAISTA UUTUUS

P

L. casei Danone
cultures ¥ 5 %
+ vitamin [B6,D]

PIDA HUOLTA VASTUSTUSKYVYSTASI

Actimel jogurttijuoma sisaltda B6- ja D-vitamiineja, jotka tukevat kehon luonnollista vastustuskykya.
Nauti osana tasapainoista ja monipuolista ruokavaliota ja terveita eldmantapoja.
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PUOLUKAN happamuus:

(L0 sie taittaa mukavasti kurpitsan

tetateiele makeutta. Kayta puoluk-

CAE P kaa kurpitsaruokiin koko-

1 naisena tai soseutettuna.

Lisda marjoja ja kurpitsaa
kaalin kaveriksi raaste-
salaattiin, ja tarjoa syys-
ruoan pirteana lisukkeena.
Kokeile kurpitsan seurana

it myas kirpsakkaa, vitamii-

'{ { neja pursuavaa karpaloa.

CHILIN potku ja kurpitsan makeus tuovat esiin

toistensa parhaat puolet. Kun paahdat chilia ja kurpitsa-
paloja uunissa, chilin polte laantuu ja taittuu! Samalla
kurpitsan maku pehmenee ja makeutuu.'Soseuta ainekset
tahnaksi tai lempean tuliseksi sosekeitoksi. Kurpitsasta
syntyy myos chili con carnen varikas kasvisversio.

YHTEISHYVA.FI
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’

o Kurpitsa viihtyy erityisen hyvi_n
“iikchilin, sitrusten ja happamien:

‘ ity o . : makuparit

@

Pirted kaali-
kurpitsasalaatti,
sitruunainen
kurpitsakuskus ja
muut vdrikkddt
kurpitsareseptit:
yhteishyva.fi

“'SITRUSTEN kirpeys
antaa kurpitsalle ryhtia
''ja'tasapainottaa makua.
' Lisaa muutama lusikal-
‘linen sitruunamehua
‘kurpitsasosekeittoon
tai paahdettuihin kur-
pitsalohkoihin. Helppo
janopea kasvisruoka
‘syntyy yhdistamalla
ppelsiini- ja kurpitsa-
““kuutiot kuskusin kans-
..sa. Viimeistele kuskus -
“sitruunameholla:.




tuotteen takana ...
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e e Ekologinen harkapapu

kertoo, etta Har-

kik: | oMo e,
i ajankol T R on vanha viljelykasvi, joka

osui ajankohtaan,

B atanl R
jolloin kasvisruoan LA elaa nyt nousukautta.

suosio alkoi
norsetSaei | S Harkis- ja Beanit-tuotteet
' ovat valloittamassa

maailmaa.

 MAAILMA
U AREMMAKSI

papu Kerrallaan

teksti KIRSI HAAPAMATTI kuvat PAIVI KARJALAINEN ja VERSOFOOD
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ield vuosi sitten Kauhavan raviradan
vieressd oli pelto.

"Nyt tdssd on tehdas, josta rekat
vievat tavaraa kaiken pdivaa”, Verso
Foodin toimitusjohtaja Tomi Jarven-
pda sanoo.

Kehitystd ei voinut varmaksi ennustaa, kun yri-
tyksen ensimmadinen Harkis-tuote tuli kauppoihin
vuonna 2016.

”Nyt meidan hdrkdpapuruokia sy6ddan Japanis-
sa”, Verso Foodin hallituksen puheenjohtaja Leena
Saarinen antaa esimerkin tuotteen ja brandin no-
peasta menestyksesta.

Juttelu porisee kuin papupata, kun Leena Saari-
nen, Tomi Jarvenpad ja Elli Laukkala kulkevat
Verso Foodin Harkis-ruokatehtaan maisemissa
Kauhavalla.

Harkapapu loytyi vahingossa

Ruokatehtaan neuvotteluhuoneen poydalld on
erimakuisia Harkispyorykoitd, -pihveja, -rouhetta ja
-suikaleita. Tuotekehittdja Elli Laukkala tuo ty6tove-
reidensa maisteltavaksi jatkuvasti uusia makuja ja
muotoja. Harkdpapu on haastava raaka-aine erityi-
sesti koostumukseltaan, mutta silti Laukkalan mie-
lestd paras. Siind on runsaasti kuitua, proteiinia ja
hitaita hiilihydraatteja, mutta kuitenkin se on soija-
papua vahdrasvaisempi.

”Aikaisemmissa tydpaikoissani olen kehittanyt
ruokia monesta eri raaka-aineesta. Nyt saan keskit-
tya yhteen. Tdma on tuonut valtavasti mahdolli-
suuksia. Erilaisten tuotteiden kehittely on kiehto-
vaa, kun kisissd on yksi taydellinen raaka-aine.”

Leena Saarinen sanoo Elli Laukkalaa Harkis-
tuotteiden &idiksi, mutta on sitd ehdottomasti myos
itse. Saarinen on ollut Harkiksen tarinassa alusta
asti. Han oli mukana vuonna 2010 perustetussa
Nofussa, jonka tavoitteena oli kehittdd kasvipro-
teiinielintarvike kotimaisista raaka-aineista. Useille
suomalaisille kasviproteiini oli tuttu 1dhinna erilai-
sista soijatuotteista.

”Harkdpapu l6ytyi vahingossa, kun etsimme
lisdraaka-aineita herneen pariksi. Harkdapapu
vaihtui pdaraaka-aineeksi sitten hyvin nopeasti”,
elintarviketieteen maisteri Saarinen kertoo.

Harkdpavun myoéta yritys vaihtoi kohderyhménsa
ammattikeittidista kotikyokkeihin ja nimensé Verso
Foodiksi. Harkdpaputuote tunnetaan nyt nimelld
Harkis, mutta nimeksi tulee myos Suomessa vai-
heittain Beanit. Se on nimi, jolla Harkistd markki-
noidaan kansainvalisesti.

Ei mikaan korvike

”Papuhan pierettdd! Kamalan vaikea raaka-aine.
Mika lisdaineita tdynna oleva eines tuokin on?

HARKIKSEN NOPEA
MATKA MAAILMALLE

@ Nofu lanseerasi ensimmaisen

muuttui Verso Foodiksi.

vuonna 2016.

sen harkapapupohjaisten tuotteiden

ja valmistus pysyvat Suomessa.
@ Harkist3 saa Suomen lisaksi talla

20 maahan, joten my6s suomalaisten

tuotemerkiksi tulee vaiheittain Beanit
myOs Suomessa.

harkapaputuotteen, Verso harkapapu-
rouheen, vuonna 2014. Sen jalkeen Nofu

® Harkapapuvalmiste Harkis lanseerattiin

® Verso Foodilla on kaupallinen organi-
saatio Helsingissa ja oma ruokatehdas
Kauhavalla. Tehdas avattiin kevaalla 2019.
® Vuonna 2019 norjalainen Kavli-ryhma
osti Verso Foodin. Kaupan myota yrityk-

vienti maailmalle vauhdittui. Tuotekehitys

hetkella Japanista. Kavlilla on vientia yli

harkapaputuotteiden viennin uskotaan
kasvavan lahiaikoina Kavlin kotimarkki-
noille Norjaan, Ruotsiin ja Iso-Britanniaan.
® Kansainvalistymisen myota Harkiksen

C.

Lihankorvikkeille tiukka ei!” Tadménkaltaisia ennak-
koluuloja Hérkis on saanut taipaleellaan tyrmata.

”Me emme tee lihankorvikkeita. Haluamme
valttad sellaista ajattelua. Kuka nyt korviketta ha-
luaisi sydda? Se on jo sanana aika negatiivinen”,
Leena Saarinen sanoo.

”Vaikka kasviproteiinin lisidminen ruokavaliossa
on ekologisesti ja eettisesti hyva juttu, ei Harkis
ole vastalause lihalle”, Tomi Jarvenpaa lisaa.

Harkis on sellaisenaan valmis ruoanlaittoon,
mutta se ei ole valmisaterioita lukuun ottamatta
varsinaisesti eines.

”Harkis on yksi ruoanlaiton raaka-aine. Proteiini,
jonka voi valita lihan sijaan tai jota voi lisdta liha-
ruoan joukkoon. Se on helppo, terveellinen ja vas-
tuullinen. Ajattelen, ettd talld kasviproteiinikeksin-
nolldmme parannamme maailmaa papu kerrallaan”,
Leena Saarinen sanoo.

”Puolivalmisteita parjataan usein lisdainepom-
meiksi, mutta vastikdan lanseeratussa Beanit-harka-
papusuikaleessa on vain kolme raaka-ainetta maus-
teiden lisdksi. Lisdaineita ei ole lainkaan”, Elli Lauk-
kala kertoo.

Harkdpavun jalostaminen helppokayttoiseksi
valmisteeksi on monelle kasvissyojalle tervetullut
innovaatio, silld kuivatun harkdpavun esivalmistelu
kotikeittiossa tuntuu monelle liian tyoldalta. Oikein
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aukkala, Tomi
arvenpaa ja Legn

hen usko

sruokail

Verso Foodin tehdas kayttaa
noin prosentin kaikesta
Suomessa vuosittain viljel-
tavasta harkapavusta.

Hark3dpapusuikaleissa on
mausteiden lisdksi vain
kolme raaka-ainetta.
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Tiytalinen yhdistelm
‘sukd valkasipulin ja yrttien

makua.
Parasta rapeaksi paistettuna. ’-;

LEENA SAARISEN
HARKISVINKKI:
Kayta valkosipulilla
maustettua Beanit
Harkapapusuikaletta
osana dippipeltia.
Pilkotut vihannekset
ja harkapapusuika-
leet sivellaan oliivi-
oljy-sitruunamehu-
hunajaseoksella,
lisatdan mausteita
ja paistetaan
200-asteisessa
uunissa noin viisi-
toista minuuttia.

kasiteltyna harkdpapu ei aiheuta vatsavaivojakaan,
vaikka uskomus papuruokien aiheuttamista ilma-
vaivoista eldd sitkedsti.

Ovudosta tulee tavallinen

Harkiksen lanseeraus osui ajankohtaan, jolloin
kasvisruoan suosio alkoi nousta raketin lailla. Mark-

kinoille oli tullut my6s muita kasviproteiinituotteita.

Harkis l0ysi tiensd suomalaisten kauppakasseihin
monestakin syysta, yksi tarkeimpia oli kauppa itse.
”S-ryhméan myymaléissa tuotteet sijoitetaan
kayttotarkoituksen perusteella. Harkis on liha-
valmistehyllyssa kypsien lihatuotteiden joukossa,
ja pihvit ja pyorykat 16ytyvat valmisruokahyllysta.
Sijoittelulla on valtava merkitys uuden tuotteen
lanseeraamisessa. Yhta lailla merkitysta on resep-
tiikalla. Ihmiset kaipaavat opastusta uusien raaka-
aineiden kaytdssa”, Tomi Jarvenpdd sanoo.

“Tuli tippa linssiin, kun ndin
Hdrkis-pakkauksen, jossa on
japanilaista kirjoitusta ja isolla
teksti Verso Food, Finland.”
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Harkis-tuotteet
saavat nimekseen
Beanit.

Verso on tutkinut tuotteidensa tunnettuutta ja
kayttod. Liki 80 prosenttia suomalaisista tuntee
brandin. 49 prosenttia on kokeillut Harkis-tuotteita
ja neljannes syo niitd sadannollisesti.

Tomi Jarvenpadd vertaa kasviproteiinituotteiden
esiinmarssia jogurttiin.

“Ensimmadinen jogurtti tuli suomalaiskauppojen
hyllyille 40 vuotta sitten. Ja mika valtava valikoima
erilaisia jogurtteja kaupassa on nyt? Kasviproteiini-
valmisteet ovat tdhédn verrattuna vasta alussa.
Potentiaali on vdhintddn yhta kova.”

Versolaiset puhuvat kasviproteiinituotteiden
kulutuksen normalisoinnista.

”Ne eivdt ole vain vegaanien ja kasvissyojien
juttu. Fleksaajat eli osa-aikaiset kasvissyojdt ovat
suurin kuluttajaryhma. Yha useampi ihminen ha-
luaa lisatd kasvisten osuutta sekaruokavaliossaan”,
Leena Saarinen tietda.

Suomipapua japanilaisten poytiin

Japanilaisen ruokaketjun edustaja tutisee poytdnsa
takana. Han on juuri maistanut japanilaisen keittion
misolla maustettua ateriaa, suomalaisesta harka-
pavusta tehtya.

“Tuntui huikealta ndhda se reaktio. Han oli to-
della innoissaan meidan ruoasta”, Tomi Jarvenpaa
muistelee helmikuussa 2017 tehtya Tokion-reissua.

Nyt Hérkistd saa japanilaisista ruokakaupoista.
”Tuli tippa linssiin, kun ensimmadisen kerran nain
Harkis-pakkauksen, jossa on japanilaista kirjoitusta
ja isolla teksti Verso Food, Finland”, Leena Saarinen
kertoo.

Suomalaisen harkdpapuruoan vieminen eri mai-
hin vaatii valtavasti ty6td ja perehtymistd kunkin
maan kuluttajien toiveisiin. Isossa-Britanniassa
halutaan kokeilla kaikkea uutta jo uteliaisuuden
vuoksi, Pohjoismaissa korostuvat ekologisuus,
eettisyys ja terveellisyys. Pakkausten ulkondko on
erilainen eri maissa. Japanilaisen ruokamarketin
hyllyn Harkis-pakkaukset ovat monenkirjavia. Sana
Finland on etiketiss3 isolla.

Harkis-tehtaan pihalla liehuu siniristilipun lisdksi
Norjan lippu. Verso Food myytiin maaliskuussa
norjalaiselle Kavli-konsernille, mitd Tomi Jarvenpaa
ja Leena Saarinen pitdvat suomalaiselle ruokainno-
vaatiolle onnenpotkuna.

”Vientimahdollisuutemme vauhdittuvat kovasti,
kun kaikkea taustaty6ta ei tarvitse tehda alusta.
Harkis pysyy edelleen suomalaisena, pavut tulevat
suomalaisilta pelloilta. Suomi on osa Harkiksen ja
Beanitin brandia”, Leena Saarinen sanoo. W
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KASVISRUOKAAN POTKUA?
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Kokelle peruna-

»Fond du Chef” annosfondin taytelaisen

herkullinen maku soveltuu hienosti moniin
ruokiin. Annosfondi on valmistettu huolella

valituista raaka-aineista eika se sisalla lisattyja
arominvahventeita, sdilontdaineita tai keinotekoi-
sia variaineita. Kasvisfondeja on saatavana 4 ja 8

annoksen pakkauksessa.

kukkaka"llcurry al
“&

Chilin ja kookoksen sdvyttama peruna-kukkakaalicurry hurmaa korianteririisin kanssa.

PERUNA-
KUKKAKAALICURRY

® 2 rkl rypsidljya

e 3 cm tuoretta inkivaaria

* 1 punainen chilipalko

¢ 1 sipuli

¢ 1 rkl currymaustetta

¢ 1 rkl garam masala maustetta

¢ 1 tl kokonaisia kuminansiemenia

¢ 1 tl kokonaisia korianterin-
siemenid

¢ 1 Knorr “Fond du chef”
-kasvisannosfondi

e 3 dl vetta

e 1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

® 4-5 perunaa

¢ 1 kukkakaali

¢ 1 tlk (400g) kookosmaitoa

* 1 lime

Kuori ja raasta inkivaari.
Halkaise chili, poista siemenet
ja pieni. Silppua sipuli. Kuullota
inkivaaria ja chilia oljyssa isolla
pannulla.

Lisédé pannulle mausteet
ja sipuli. Kuullota 5 minuuttia.
Lisaa kasvisfondi, vesi ja to-
maattimurska.

Kuori ja pilko perunat. Lisda
joukkoon perunat ja kukkakaalin
nuput. Anna curryn porista 20
minuuttia.

Lisaa kookosmaito ja anna
kypsya viela 15 minuuttia. Puris-
ta lopuksi joukkoon limen mehu.
Tarjoile tuoreen korianterin, riisin
ja naanleivan kera.

VINKKI! Kokeile joukkoon myés

muita mausteita esimerkiksi
kaneli, fenkoli ja laakerinlehti.

kS

Kokeile perunan ja kukkakaalin
liséksi tai tilalle my6és muita kas-
viksia tai esimerkiksi kanaa.

KORIANTERIRIISI

* 3 dl basmatiriisia

e 8 dl vetta

e 1 Knorr kasvisliemi-
kuutio

* 1 ruukku tuoretta
korianteria

Keita riisi pakkauksen ohjeen
mukaan.

Lisaa keitinveteen liemikuutio
ja lopuksi valmiin riisin sekaan
silputtu korianteri.

VINKKI! Kokeile korianterin sijaan
tuoretta minttua.

”Knorr "Fond du chef”
-kasvisfondi tuo ruokaan aitoa
kasvisten makua. Lisaksi fondit
ovat helppokéyttoisia ja liukene-
vat helposti. Syynaan aina liemi-
kuutioiden ja fondien tuote-
selosteet tarkkaan. llahdutta-
vasti Knorrin tuotteissa ei ole
aromivahventeita eika turhia
sailéntaaineita!”

LIEMESSA

Jenni Hayrinen
Ruokataiteilija
www.liemessa.fi
Instagram: @liemessa
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KOTOILUN
AIKA

Syksyn tullen kotilieden
ldmméssd keitellddn
helppoa ja terveellistd
ruokaa. Tutustu valloitta-
viin uutuustuotteisiin.
Karkkipdivdkin silloin
tdlloin on ihan ok.

SANNA AUTIO

3 X SuuU ]
makeaksi

. | l MAKEUS

] KOTIMAISESTA

| SOKERISTA
Kotimaista Makumix
-pussista l0ytyy
hedelman-, marjan-
ja lakritsinmakuisia
varikkaita makeisia.

") JUUSTOKAKUN
MAKU
SUKLAASSA
Maraboun Straw-
berry Cheesecake
-maitosuklaalevyssa
on mansikkapyreet3,
keksia ja juustokakun
makuista taytetta.

MINTULLA

PIRISTETTY
Cloettan Tupla
Double Layer Mint
-patukassa maistuu
minttu. Pehmea
kaakaonougat ja
minttutoffee on
kuorrutettu rapeal-
la maitosuklaalla.

B
e

i

DOUBLE L
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Kuva Ninna Lindstréom

Léimrpin .
harkissalaatti

Valmista helppo vegaaninen
syyssalaatti paistetuista sitruu-
naisista Beanit-harkapapusuika-
leista, maidottomista Veggie
gouda -viipaleista, rapeasta
kyssakaalista ja makeasta paary-
nasta. Kayta paistamiseen laadu-
kasta oliiviljya ja viimeistelyyn
luomu-pinjansiemenia.

Kuori ja paloittele kaksi kyssa-
kaalia ja paarynaa. Paista paketil-
linen harkapapusuikaleita oliivi-

Oljyssa, lisaa kasvikset ja kuullota.

Suikaloi pinnalle vegaanista
juustoa. Viimeistele pinjan-
siemenilla ja persiljalla.

>

peanit &

ﬂt‘%&?‘%‘?% ®

@

pussillinen vutta

Verso Foodin Beanit-
harkapapusvikaleet
valmistetaan suoma-
laisesta harkapavus-
ta, herneen proteii-
nista ja vedesta.

Valion Oddlygood
Veggie gouda
-viipaleet maistuvat
mainiosti myos
leivan paalla.

Risentan luomu-
pinjansiemenet
sopivat peston lisaksi
leivontaan ja paah-
dettuina salaattiin.

Monini Classico

Extra Virgin -neitsyt-
oliividljy on oivallinen
valinta niin salaattiin
kuin marinadiin.
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pussillinen vutta

= Leivon leipomon Boltsi
on lihapullaa muistuttava
kaura-siemenpyorykka.
Makuvaihtoehtoja on
kaksi: original ja chili-
tomaatti.

Lipasun Harteld on
harkapapupohjainen
vegaaninen jaatelo. A
Makuina mokka-suklaa AR
ja lime-passion. \\“

Uudenlaista
uutta

S-ryhman ja Foodwestin
televisiossakin nahty Suomalainen
menestysresepti -kilpailu
on ratkennut, ja uutuustuotteet
loytyvat ruokakaupoista.

PR Lungy gy 7;,/}1“§ #
SARVIN

Alavuden Oljyn-
puristamon Juureva-
levite tehdaan
kylmapuristetusta
rypsioljysta ja puna-
juuresta. Kayta
tuorejuuston tapaan.

Sarkifoodin Sarvin-
kalajauhelihasta voi
kokata kevytta ja eko-
logista ruokaa. Vaihto-
ehtoina maustamaton
ja texmex-maustettu.

Knehtilan lvomu-
tuotteen Pieni Puro
-tattarimurot ja
tattaripippuri-snaksit
valmistetaan luomu-
tattarista. Rapeat &
snaksit sopivat
naposteluun.

T"’TAI:IH:;
e PPy . .
SN o Probitatin Mo'zumo on

maitohappobakteereja,
C-vitamiinia ja kuitua
sisdltava smoothie,
jonka pohjana on
fermentoitua kvinoaa.

10 minuutin™,
kanapullakeitto

MITA? Kotimaista-sarjan tuotteet:
4 perunaa, 6 dl vetts,

1 ps (250 g) vihannes-

sekoitusta (pakaste),

1 ps (350 g) broileripy6rykoita,

1 prk (2 %2 dl) pippurikermaa,

1 ruukku basilikaa silputtuna
KAYTA NAIN:

Kuori ja kuutioi perunat.

Keita perunoita 5 minuuttia.

Lisaa vihannessekoitus ja pyory-
kat. Keita 3 minuuttia. Lisda kerma,
basilika seka ripaus suolaa. Kiehauta.

Kotimaista on S-ryhmdn oma
merkki. Tuotteet tayttavat

Hyvdd Suomesta- ja Sirkkalehti-
merkkien kotimaisuusvaatimukset.

Kuvat Ninna Lindstrom ja Istock

PARASTA
JUURI NYT

RYHDIKAS

RUUSUKAALI
Huuhdo kaalit ja poista
kuivat kannat. Keita
napakan pehmeiksi.
Valuta, hoyryta loppu
vesi kattilasta, lisaa
loraus 6ljya ja viimeis-
tele appelsiinin mehulla
ja kuoriraasteella.

MAKEA
MYSKIKURPITSA
Valmista upean oranssi
sosekeitto myski-
kurpitsasta. Halkaise ja
kuori kurpitsa. Poista
siemenet. Keitd kurpitsa
pehmeaksi. Soseuta,
lisaa liemikuutio ja pala
sulatejuustoa. Pese
siemenet, paahda
ne pannulla ja lisaa
keiton pinnalle.

—————

LEMPEA KYSSAKAALI
Kuori, paloittele ja
napostele mehukas
kyssakaali sellaisenaan.
Mieto ja makea kaali
maistuu lapsillekin.

PAHKINAINEN
PALSTERNAKKA
Palsternakka kuuluu
olennaisesti keitto-
liemeen. Lisaa palster-
nakkaraastetta myos
kinkkukiusaukseen tai
makaronilaatikkoon.

YHTEISHYVA.FI
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Herkullisen kermaista jéicitelod

PURKISSA
320-360 KALORIA

Makuvariantit vaihtelevat myymdloittdin.
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HERRULLISET
PROTEIINIPATUHAT
URHEILURAVINNE-

HYLLYSTA!
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©2019 Eden Creamery LLC. Al rights reserved

PROTEIN BAR

20 QAMUTII OF PROTEIN-LOADDED SUGAR

} LEYADCIRD  Bau

EI LISATTYA SOKERIA = RUNSAASTI PROTEIINIA

Banehells

FUNCTIONAL FOODS

BAREBELLS.Fl - @BAREBELLS.FIN - #BAREBELLS




OSTETTUA?

12:00

au

13.02

KASSAKUITTI

° Prisma Sello

Yhteensa 304

PRISMA SELLO, puhelin 010 76 68100
HOK-Elanto Liiketoiminta Oy, 1837957-3

38 K38 M000504/8789 18:59 7-05-2019

HUULIVOIDE PEARL&SHINE 1.19
PEPSI MAX 2,0L EI TILK 2.14
PANTTI MUOVI/LAS 1/1,5/2L 0.40
AUR ROLL SK50+ KIDS SEN 6.65
LASTEN TAYSXYLITOLPASTILL 1.65
GEISHA TUUTTI 1.55
HARTWALL JAFFA LTON 1.15
NESTESAIPPUA GREEN APPLE 0.98
SHAMPOO ANGRY BIRDS 2.59
HUULIVOIDE PROTECTPLUS 2.55
MANTELI 1.89
PERSIKKA MAITOVALMISTE 1.35
PERSIKKA MAITOVALMISTE 1.35
PERSIKKA MAITOVALMISTE 1.35
MANSTKKA KERROS SKYR 1.35
MANSIKKA KERROS SKYR 1.35
KUNINGATAR MAITOVALMISTE

S-mobiilista 10ydat®
takuukuittisi sahkois

Lataa S-mobiili
sovelluskaupastasi.

HANKI

s Lataa le Pla
@& App Storesta > GooglePlay



teksti SIRKKU SAARIAHO kuva REETTA PASANEN herkkUSUU

Mista olet saanut olutoppisi,

Toni Saarinen?

Olen oppinut maistelemalla oluita ja
lukemalla niistd. Sosiaalisessa mediassa
oppii keskustelemaan oluista ja sanas-
to tulee tutuksi. Hyvd ryhma on esi-
merkiksi Facebookin Suomen olut-
harrastajien ryhma.

Millaisesta oluesta pidat?

Minulle tarkeitd ovat hyvat katkeroin-
nit ja trooppiset humaloinnit, joissa on
sitrus-, passion- tai mangomaisia vi-
vahteita. Niita on lempioluissani, raik-
kaissa pale ale -oluissa. Tykkdan maus-
teisista ruoista, ja pale alet sopivat
niiden seuraksi. Maun lopussa tuleva
puraisu, katkero, on tarked. Saksalai-
set, banaaniset vehnéoluet ovat minul-
le hankalia, samoin omaperaiset sai-
son-oluet.

Toni Salminen
innostui oluista
viiitisen vuotta
sitten.

Eletaanko nyt olutbuumia?

Minusta se on vallankumous, joka
alkoi viitisen vuotta sitten. Ihmiset
maistelevat oluita, eivdtka juo niita
humaltuakseen. Oluesta on tullut ruoka-
juoma, ja kaupassa monet pyytavat
olutvinkkia esimerkiksi hankkimansa
lihan tai kalan seuraksi. Food Market
Herkussa monien oluiden hintalapuissa
on myos ruokasuositukset.

Itiksen Eood Market Herkun Toni Salmiselle olut
on ruokajuoma, jonka hdn valitsee tunnelman
ja makumaailman mukaan.

Kuinka buumi nakyy kaupassa?
Asiakkaat tietavat, mita panimot teke-
vat, ja hyllyissa pitad olla monia olut-
laatuja. Pienpanimot kiinnostavat.
Meilla myydaan esimerkiksi Tornion
panimon, Lapin panimon ja Ruos-
niemen panimon oluita sekd Fat Lizard £t
Brewingin oluita Espoosta. Perinteiset =
oluet pitavat silti pintansa. Suomalaiset '
tykkadvat saksalaisista ja tsekkildisistd

lagereista seka eurooppalaisista tum-
mista oluista.

\
N

Enta olutmaailman

vusimmat villitykset?
Alkoholittomat ja matala-alkoholiset
oluet ovat maailmanlaajuinen ilmib. b TONIN SUOSITUKSET

Ihmiset tykkaavat maistella oluita,

s B = @ Janoon ja saunaan: raikkaat lagerit.
mutta eivdt halua alkoholia. My6s ® Mausteisille ruoille ja grillaukseen:

neipat eli New England IPA -oluet ovat IPA eli Indian Pale Ale -oluet, American
kovassa nousussa. Ne ovat hyvin vah- Pale Alet, amerikkalaiset vehn3oluet.
vasti huma]oituia, sameita ia mehu- @ Jalkirvoaksi ja talvi-iltojen lammik-

keeksi: suklaiset, kahviset ja paahtei-

maisia. Samoin erilaiset maustetut - h
set Stoutit ja Porterit.

hapanoluet eli sour alet kiinnostavat
kovasti.
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ihmiselle ja
maapallolle

Nykyista enemman kasviksia ja paljon
vahemman lihaa - vutta ilmasto-
ystavallista ruokasuositusta sanotaan
planetaariseksi ruokavalioksi.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva TUOMAS KOLEHMAINEN

ILMASTONMUUTOSTA HILLITSEVIA VALINTOJA

Planetaarinen ruokavalio on sekd ihmisen terveyttd edistava
ettd maapallon ilmastonmuutosta hillitseva tapa toteuttaa
paivittdisia ruokavalintoja.

Vaikeasta nimestdadn huolimatta planetaarinen ruokavalio
ei tarkoita ruokatottumuksissa mitdan kokonaan uutta. ”Se
on kaytannossa erittdin kasvisvoittoinen ruokavalio, jossa
varsinkin punaisen lihan kulutus on viety ihan minimiin”,
summaa ravitsemustieteen professori Mikael Fogelholm
Helsingin yliopistosta.

Tama on meille jo tuttua: myds planetaarisessa lautasmallis-
sa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla. Mitd varikkaampi ja
monipuolisempi valikoima niitd on, sitd parempi.

Sen lisdksi planetaarisessa lautasmallissa korostuvat palko-
kasvit eli pavut, herneet ja linssit. Niitd kasataan lautaselle
muiden kasvisten viereen kunnollinen keko. Kaikenlaisia kasvi-
perdisia ruokia syddaan selvdsti nykyistd enemman. Tays-
jyvavilja, pahkinat ja siemenet kuuluvat paivittdin planetaa-
riseen ruokavalioon.

Planetaarisen ruokavalion malli on tarkoitettu kansain-

%, viliseksi suositukseksi, jota voidaan soveltaa eri maissa ja
erilaisissa ruokakulttuureissa.

), 2
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PUNAISTA LIHAA KERRAN VIIKOSSA

Suomalaisen ruokailijan lautaselle planetaa-
rinen ruokavalio tuo aikaisempaa enemman
kasviksia, mutta lihan ja maitovalmisteiden
osuus lautasella vahenee.

Punaista lihaa eli nautaa, sikaa tai lam-
masta voi syoda noin kerran viikossa. Kalaa
ja kanaa on lautasella pari kertaa viikossa.
Nestemdisten maitovalmisteiden paivittai-
nen kayttdmaara on 2,5 desilitraa eli puolet
vahemman kuin nykyisessa suomalaisessa
ravitsemussuosituksessa.

”Planetaarisen ruokavalion sanoma ei ole
se, ettd eldinkunnan tuotteita ei saisi lain-
kaan sy6da. Maapallon kannalta on kuiten-
kin tarkedd, ettd niiden kayttomaara huo-
mattavasti vahenee. Lihan vaihtaminen
kalaan on planetaariseen ruokavalioon
sopiva muutos”, Fogelholm kertoo.

VUOSITTAIN 11 MILJOONAA KUOLEMAA VAHEMMAN

Arvioidaan, ettd planetaarisen ruokavalion avulla voitaisiin
vuosittain valttdad maailmanlaajuisesti 11 miljoonaa ennen-
aikaista kuolemaa. Runsas kasvisten kaytto keventdd ruoka-
valiota, jolloin painonhallinta on helpompaa. Monien pitka-
aikaissairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, syddn- ja veri-
suonisairauksien sekd muistisairauksien, riski pienenee.

Tutkimusten mukaan ruokatottumuksilla on vaikutusta
my0s syopariskiin. Runsas kasvisten kdytto voi pienentdd, kun
taas runsas punaisen lihan ja lihavalmisteiden kaytt6 voi suu-
rentaa syopariskia.

“Terveelliselle kasvisten kaytolle ei ole yldrajaa. Niitd kan-
nattaa syoda kaikilla aterioilla vahintaan puoli kiloa pdivdssa.
Yksittdinen kasvis ja siind olevat yhdisteet voivat antaa suojaa
syOpaa vastaan, mutta kaikkein térkeintd on kuitenkin moni-
puolinen, erivdristen kasvisten kdytt6”, sanoo Syopéjarjestojen
erityisasiantuntija Clarissa Bingham.

SOKERIN SAANTI VAHENEE

Jos suomalainen alkaa syoda planetaarisen
ruokavalion mukaisesti, ravintoaineiden
saanti muuttuu jonkin verran. Terveyden
kannalta hyvd muutos on se, ettd kovan,
tyydyttyneen rasvan saanti vahenee. Myos
sokeria saadaan vahemman, silla lisatyn
sokerin ldhteita sisaltyy planetaariseen
ruokavalioon vain niukasti. Entistd suurem-
pi osa ruokavalion proteiineista on perdisin
kasvikunnan tuotteista.

”Proteiinin madrakin voi jossain maarin
vahentyd, mutta siita ei ole haittaa, silla
proteiinin saanti on tdlld hetkelld Suomessa
ylenpalttisen suurta”, Fogelholm sanoo.

Joidenkin vitamiinien ja kivennaisainei-
den saanti voi ruokatottumusten muutosten
myotd suurentua, joidenkin toisten taas
vahentyd. Runsas kasvisten kaytté parantaa
esimerkiksi B-vitamiini folaatin saantia, kun
taas lihan kdyton vdhentdminen heikentda
hyvin imeytyvan hemiraudan saantia. Fo-
gelholmin mukaan mistddn ravintoaineesta
ei kuitenkaan pitdisi tulla erityistd puutetta.

YMPARISTO MUKAAN RAVITSEMUSSUOSITUKSIIN

Planetaarisen ruokavalion suosituksen on kehittanyt kansain-
vélinen asiantuntijoiden joukko, EAT-Lancet-komissio. Ruoka-
valio perustuu tieteelliseen tutkimukseen samaan tapaan kuin
eri maissa noudatettavat kansalliset ravitsemussuositukset.

Ravitsemustieteen dosentti Maijaliisa Erkkola Helsingin
yliopistosta kertoo, ettd planetaarinen nakékulma on Pohjois-
maissa tarkoitus huomioida ravitsemussuosituksissa, joita
parhaillaan uudistetaan.

”Suositukset laaditaan ravinnon terveysvaikutusten karki
edelld, mutta samalla mietitadn, miten suositeltava ruokavalio
on mahdollista toteuttaa ympariston kannalta kestavasti”,
Erkkola kuvailee.

Erkkolan mukaan ruokavalintojen ympéristovaikutukset
ovat mukana jo nykyisissd ravitsemussuosituksissa, mutta
uudistuvissa suosituksissa ymparisté on tarkoitus huomioida
entistd laajemmin.
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ruokateesini

Ruokaa

ilman pelloa

Kaupunkiviljely ja suljettu sisaviljely ovat osa ruoantuotannon
tulevaisuutta. Merja Rehnin mielesta Suomella on kaikki,
mita maailman valloittamiseen ruokateknologialla tarvitaan.

teksti KIRSI HEMANUS kuvat SAMI KUUSIVIRTA

Imastonmuutos, kaupungistuminen ja
vaestonkasvu asettavat haasteita myos
ruoantuotannolle. Ruokaan liittyvilla
valinnoilla on suuri merkitys ilmaston-
muutoksen hillitsemisen kannalta.
"Ympidristoystavallisemman ruoan
eteen tehdddn Suomessa merkittavad tyota koko
ruokaketjussa, myos alkutuotannossa”, sanoo
Sitran kiertotalousasiantuntija Merja Rehn.

Maailmanloppua ei siis vield kannata julistaa.
Suomessa monilla ruokayrityksilld on omat
vastuullisuusohjelmansa, joilla kehitetdan
kiertotalouden mukaista kestdva3 liiketoimintaa
muiden muassa etsimdlld uusia energia- ja logis-
tiikkaratkaisuja.

Valistuneet kuluttajat ja uusi teknologia voivat
auttaa ratkaisemaan ruokaan liittyvid kestavyys-
ja kannattavuusongelmia. Globaalit ruokatekno-
logiainnovaatiot voivat hyvin olla laht6isin
Suomesta.

”Me olemme insindorikansa, joten tekninen
osaaminen meilld jo on, nyt tarvitaan vain roh-
keita maailmanvalloittajia.”

Suomessa ollaan jo pitkalld suljetussa sisa-
viljelyssd. Perunaa voidaan viljelld aeroponisesti
eli kasvatuskaapissa ilman peltoa, ja salaattia
viljellddn vertikaalisti ja hydroponisesti eli
ravinneliuoksessa ilman kasvuturvetta.

Ruoantuotannosta tulee

tulevaisuuden ammatti.

”Maatalouden imago ja houkut-

televuus tydpaikkana on heikko

erityisesti nuorten keskuudessa.

Asia tulee kuitenkin kadnty-
maan pdinvastaiseksi. Maapallolla on
nyt 7,6 miljardia ihmistd, ja vuonna 2040
luku on jo yli yhdeksdn miljardia. Ruo-
kaa on tuotettava entistd enemmin ja
ilmastollisesti haastavammissa olo-
suhteissa. Perinteisten tuotantotapojen
rinnalle syntyy uudenlaista tekemistd,
jossa tarvitaan uusia taitoja ja kdytetdan
modernia teknologiaa.

Tilakoot kasvavat, samoin tuotannon
suunnittelun ja bisnesosaamisen merki-
tys. Maatalouteen on jo nyt tullut inno-
vatiivisia nuoria, jotka nakevat kauas
tulevaisuuteen. Tdma joystick-sukupolvi -

“Tekninen osaaminen meilld
jo on, nyt tarvitaan rohkeita
maailmanvalloittajia.”

YHTEISHYVA.FI
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NAIN SYON

JAKKAAPISSANI

ON AINA laktoositonta
luomukermaa.
Kokkaustaitoni perus-
tuvat siihen, ettd
heikonkin suorituksen
voi hamata kelpo
|6rayksella kermaa.
Silla voi myos katevasti
tuunata edellispaivien
ruokia, eika tule ruoka-
havikkia.

JOS OLISIN RUOKA-
LAJI, olisin ehdotto-
masti ilmaperuna.
Pieni, soikea ja virhee-
toén. Olisin uuden
ruokateknologian
hauska kuriositeetti,
ja voisin kasvaa vaikka
avaruusaluksessa
matkalla Marsiin.

NOLOIN RUOKA-
OSTOKSENI on
2-kiloinen hauki.
Kokkasin sita tunti-
tolkulla. Laitoin sen
taytettyna uuniin
kypsymaan, valelin
ja vahdin. Se maistui
aivan mudalta. Sen
jalkeen olen tehnyt
hauesta soppaa tai
paistanut sen aidolla
voilla fileepaloina
paistinpannulla.

Merja Rehn
kannustaa
my®&s naisia
tarttumaan
rohkeammin
ruoka-
bisnekseen.

tykkad teknologiasta. Nuorilla tuottajilla
on koulutusta, kielitaitoa ja halua uudis-
tua. He osaavat hakea tietoa ja ovat
avoimia uusille ideoille.

Suomi on pieni maa, jolla on lyhyt
kasvukausi. Maatilojen kannattavuus-
ongelmat haastavat meitd erikoistu-
maan; rehuviljan sijasta voisimme ken-
ties tuottaa korkeamman lisdarvon tuot-
teita. Hyva esimerkki on kumina. Talla
hetkelld Suomi tuottaa koko maailman
kuminasta jo yli 30 prosenttia. Myos
vaihtoehtoiset proteiinit, kuten harka-
papu ja hamppu, kiinnostavat.”

Jarvikalasta on

saatava kansallinen

ylpeyden aihe.

”0On kansallinen hépea,

kuinka vdhan hyddyn-

namme kotimaista kalaa.
80 prosenttia lautasellamme olevasta
kalasta tulee ulkomailta.

Kalastajan ammatti ei saa kuolla. Sen
estdmiseen pyrimme esimerkiksi Sitran
ja Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulun Nostetta sarkikaloista -hankkeel-
la. Sérkikalojen kalastus poistaa vesistds-
td ravinteita, vdhentdd rehevoitymista
ja hoitaa kalakantoja, mutta sarkikaloja
hyédynnetdan elintarvikkeina vield
vahan. Sarkikala-hankkeessa etsitddn
ratkaisuja kiertotalouden mukaiselle
kalatalokonseptille, jossa sarkikalat
kdytetddn hyodyksi elintarvikkeina ja
muina tuotteina viimeistd evda myoten.

Esimerkki kestdvasta kalankasvatuk-
sesta on Varkaudessa Stora Enson
tehdasalueella toimiva Finnforelin kirjo-

lohen kiertovesikasvattamo. Kalalaitos
saa kayttoonsa edullista teollisuusener-
giaa seka ylijadmalampo6a kartonki-
tehtaalta, ja vastaavasti tehtaan veden-
puhdistamossa hyédynnetdén Finn-
forelin tuottama typpirikas poistovesi.
Ndin tuotetaan ruokaa tehtaan varjossa.
Talla hetkelld Suomesta viedysta
kalasta yli 70 prosenttia on norjalaisen
lohen kauttakulkuvientid. Raha jdisi
Suomeen ihan toisella tavalla, jos in-
vestoisimme Varkauden mallin mukaisiin
tuotantotapoihin sen sijaan, ettd jatko-
jalostamme vientiin norjalaista lohta.”

Suomen

kannattaa vieda

ruokateknologiaa.

”Uutta teknologiaa ja digi-

talisaatiota hy6dynnetdan

Suomen maataloudessa
toistaiseksi lilan vahdn. Kun maapallon
vdesto kasvaa, ruoantuotantoon liittyva
data muuttuu ddrettdbman arvokkaaksi.
Hyodyt maatiloilta kerdtystéd datasta
valuvat nyt keradjille. Maatilat tarvitsevat
kipedsti reilua datataloutta, jossa tiloilta
kerattyihin tietoihin liitetddn tunniste.
Siten maatilat voivat itse hallita tietojen
kayttoa ja samalla hyotya tiloilta kera-
tystd datasta.

Maailmanlaajuinen agritech-sektori
kasvaa nopeasti, ja sen on arvioitu ole-
van yli 200 miljardia euroa 2021 men-
nessd. Kansainviliset yritysjatit, kuten
Amazon, Alibaba, Siemens ja Fujitsu,
ovat jo siirtyneet ruokabisnekseen.
Suomalaisten on mentdva mukaan.

Tulevaisuuden ruoka tuotetaan perin-
teisen ulkoviljelyn lisdksi sisatiloissa ja
laboratorioissa. Suomi on tdssa kehityk-
sessa vahvasti mukana. Matka on ruoan
pahin vihollinen, ja sisaviljely tuo ruoan-
tuotannon kaupunkeihin, vihentaa
kuljetusmatkoja ja pakkausmateriaalien
tarvetta. Uusilla teknologioilla ruokaa
voidaan tuottaa pienemmalld energian-
ja vedenkulutuksella.

Sitran, Metropolia ammattikorkea-
koulun ja viiden startup-yrityksen kau-
punkiviljelykokeilussa Vantaalla kasvate-
taan muun muassa sienid, sirkkoja, ilma-
perunoita, yrttejd, salaattia, levda ja
humalaa. Tavoitteena on laajentaa sisa-
ruoantuotanto teollisuushallin kokoluok-
kaan ja kokeilla sen kaupallistamista.” B

YHTEISHYVA.
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Olet siirtymassa herkkuvanukkaiden maailmaan,
jossa paaset nauttimaan uusista, tayteldisen
pehmeista makukokemuksista.
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18-VUOTIAS?
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Kerro

mummo,

mita

tarkoittaa

hiihto

ittari ndyttaa neljaa-

kymmentdkahta astetta.

On niin kuuma, ettd ulos
on turha yrittda ldhted. Elama on
tiivistynyt ilmastointilaitteen
kylmentdmaén asuntoon. Sielld
perhe viettda kesdpdivad, ja mum-
mo paattaa kertoa lapsenlapsilleen
tarinaa siita Suomesta, jossa itse
lapsena asui.

”Silloin koulussa hiihdettiin”,
mummo kertoo.

Lasten silmat levidvat suuriksi:
”Hiihdettiin? Mitd se on?”, kysyy
pienempi, joka kohta tayttaa viisi.

Mummo alkaa kertoa: ”Jalkoihin
pistettiin laudat, joissa oli kaarevat
karjet, ja kdsissa oli pitkat sauvat,
joilla suihkittiin vauhtia.”

7-vuotias on hoksaavainen ja
tivaa isodidiltdan: "Mutta miten
niilld padstiin eteenpdin? Ei as-
faltilla mikaan luista!”

Mummoa naurattaa. Ei tieten-
kaan asfaltilla, mummin nuoruu-
dessa meilld oli vield lunta maassa.
Siind suksi luisti oikein hyvin.”

Lapset huokaavat ihastuneina
yhteen ddneen: "Kerro mummi
lisdd! Onko sinun lapsuudessasi
ollut tosiaankin lunta?”

Tuon tulevaisuustarinan mum-
mo voin olla mind, mutta toivon,
ettd niin ei ole. Suomen ilmasto
muuttuu, mutta muutoksen no-
peuden maarddvat ihmiskunnan
ratkaisut.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Panu Palvia

ILMASTONMUUTOS NAKYY
Suomessa jo nyt. Eteldn talvista on
tullut vdhdlumisempia ja pimedm-
pid — masentavampia — kuin en-
nen. Kesalld piinaavat hellekupolit
ja pahimpina pdivina ulkona on
tuskallisen kuumaa. Eika helle
vaivaa vain Eteld-Suomea: napa-
piirilld porot rynnivat uimaran-
noille vilvoittelemaan. Tutkimuk-
sen mukaan Suomen keskilampo-
tila on noussut yli kaksi astetta
1800-luvun puolivdlistd, ja erityi-
sesti talvien lampotila on noussut.
Joulukuut ovat nykyddn noin viisi
astetta lampimampid kuin silloin,
kun mittaukset aloitettiin. Arkti-
silla alueilla lampétilan nousu on
ilmastonmuutoksen johdosta noin

Suomen keskildmpo-
tila voi nousta
kuusi astetta vuoteen
2100 mennessd.

Hiltunen

kaksi kertaa suurempaa pdivan-
tasaajaan verrattuna.

Jos kasvihuonekaasupaastoille ei
tehda mitdan, Suomessa on vuosi-
sadan ldhetessd loppuaan huomat-
tavasti nykyistd kuumemmat olo-
suhteet. Suomen keskildampétila
voi nousta perati kuusi astetta
vuoteen 2100 mennessd, ja talvella
lampétila voi olla jopa kymmenen
astetta nykyistd korkeampi. [lmas-
tomme alkaa muistuttaa Unkarin
ilmastoa. Ndin nopea muutos ajaa
osan elidlajeista sukupuuttoon,
kun niiden elinmahdollisuudet
heikkenevat. Naali, saimaannorppa
ja tunturipollo olisivat silloin suo-
malaisille tuttuja vain historian-
kirjojen kuvituksista. Sen sijaan
sakaali ja pesukarhu voisivat olla
luontomme uusia tuholaisia.

VALITETTAVASTI ilmastonmuutos
ei ole pelkkd sadkysymys. Se on
monisyinen ilmid, jonka kaikkia
vaikutuksia tutkijatkaan eivat osaa
vield ennustaa. Se tulee vaikutta-
maan eldmdamme: keitd Suomessa
asuu ja miten asumme, miten
liikumme, mihin sairastumme,
mitd sydmme ja mitd tyotd teem-
me. Muutos ei ole kivutonta.

Oma toiveeni on, ettd kolumnin
alkutarinan mummo en olisi vield
mind, vaan tyttdreni tai vasta
héanen jalkeldisensd. Unelmissani
ihmiskunta pystyy kdantamaan
meitd uhkaavan, katastrofaalisen
muutoksen suunnan, ja tulevai-
suustarinan mummo pddsee
lapsenlapsineen hiihtoretkelle.

Muutos ei tapahdu ilman tekoja.
Meilld on vain muutama hetki
aikaa.

Elina Hiltunen on tulevaisuu-
dentutkija ja tietokirjailija.

Han on erikoistunut tulevaisuu-
den ennakointiin, trendeihin ja
heikkoihin signaaleihin. Koulu-
tukseltaan Hiltunen on kemian
diplomi-insin&6ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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Risteily, hotelliloma vai pdiva Tallinnassa? Valitse mieluisin

h& useam-
piviettda
pikkujouluja
risteillen tai
piipahtamalla
Tallinnassa. Viron padkaupun-
gista loytyy runsaasti joulu-
mieltd kohottavaa tekemista
niin perheille kuin ystiava- ja
ty6porukoillekin.

Tallinnan satumainen jou-
lutori on valittu tdnd vuonna
Euroopan parhaaksi jouluto-
riksi. Jos et vield ole kiynyt
torilla nauttimassa paikallista
hehkuviinii tai ihastelemassa
perinteisié virolaisia kisitdit4,

nyt on hyvé hetki varata matka.

Tallinnan joulutori on avoinna
15.11.2019-7.1.2020.
Jos vithdyt paremmin me-

tapa viettaa pikkujouluja ja poimi menovinkit.

relld, on miniristeily oiva tapa
viettdd pikkujouluja. Koko-
simme vinkit kolmeen erilai-
seen pikkujouluun - miké

on sinun suosikkisi?

1. RISTEILLEN JOULUN
TUNNELMAAN
M/S Finlandian kuuden tun-
nin pikkujoulupaketti miellyt-
téd vaativampaakin risteilijda.
Iltaristeilylld voi nauttia pikku-
joulutunnelmasta kello 15.15-
21.00. Laivalta 16ytyy kaikki,
miti tarvitset onnistuneiden
pikkujoulujen viettoon.
Joulubuffet on katettu
Valmiiseen joulupdytéan istah-
taminen on luksusta. Laivan
joulunajan buffetpdydéssi on
tarjolla perinteisten jouluruo-

Risteilyt ovat vaivaton ja suosittu tapa viettaa pikkujouluja.

kien lisdksiuusia klas-
sikoita. Maista vaikkapa
piparkakkupaahdettua
punajuurta tai vegaanista
lasimestarin sillia.
Jouluinen buffetpdyta on katettu
1311.2019-8.1.2020.

Tuliaiset pukinkont-
tiin ja joulupdytiiéin M/S
Finlandialta l6ydiat makeiset,
juomat, kosmetiikan, asusteet,
kellot, korut ja muun muodik-
kaan huippumerkeiltd. Edul-
liset jouluostokset kannattaa
hoitaa heti risteilyn alussa
ennen kuin tanssijalkaa alkaa
vipattaa.

Suosikkiartistit lavalla
Pikkujouluristeilyn kruu-
naavat huippuartistit. M/S
Finlandialla esiintyvit mar-
ras-joulukuussa muun muassa
Elonkerjuu, Ressu Redford,
Arttu Wiskari, Eini ja Stig.

2. PAIVARISTEILYLLA EHDIT
TUTUSTUA MYOS NAIHIN
Jos haluat yhdistia risteilyyn

M/S Finlandian pikkujouluristeilylla
tanssitaan tahtiartistien tahdissa.

piipahduksen jouluisessa Tal-
linnassa, M/S Finlandian Paiva
Tallinnassa -risteilylld ehdit
viettdmé&an aikaa maissa perati
seitsemén tuntia. Pdivéareissul-
la ehdit katsastaa esimerkiksi
namé jouluiset kohteet.
Piparimaniaa! Herkullisen
Piparkakkumania-niyttelyn
kaikki esineet on valmis-
tettu piparkakkutaikinasta.
Sisddnpidsy maksaa aikuisilta
kaksi euroa, lapset vierailevat
ilmaiseksi.
Piparkakkumania 5.12. alkaen Design- ja
arkkitehtuurigalleriassa keskustassa
osoitteessa Parnu mnt 6.




Joulukoristeiden
ihmemaa Todellisen joulufa-
nin kannattaa vierailla maail-
man parhaaksikin kehutussa
sisustus- ja joulukoristekauppa
Shishissi. Kauppa muuttuu
joulun alla joulukoristeiden
ihmemaaksi.

Myyméla sijaitsee Noblessnerin
kaupunginosassa osoitteessa Peetri 3.

3. VAI JAISITKO
SITTENKIN YOKSI?
Tallinnassa riittda koettavaa
moneksi péiviksi. Laivamatkat
jayOpymisen sisdltdva hotel-
lipaketti on vaivaton keino tu-
tustua Tallinnan joulutunnel-
maan useamman péivén ajan.
Kiinnostaisiko joku seuraavis-
ta kulttuurieldimyksista?
Sarah Brightmanin
konsertti Musiikin ystavia
hemmotellaan brittilaulajatar

LUE LISAA JA VARAA:
ECKEROLINE.FI

S-Etukortilla
Bonusta
laivamatkoista!

Sarah Brightmanin kon-
sertilla. Brightman esiintyy
Saku Suurhallissa 2. mar-
raskuuta. Muista ostaa liput
ajoissal
Liput: www.sakusuurhall.ee

Joulutunnelmaan
jazzaillen Joulujazz-tapah-
tuma tarjoaa lukuisia jazzkon-
sertteja 29.11.-12.12. vilisenéd
aikana. Jazzjuhlan padesiinty-
jana hurmaa amerikkalainen
jazzmuusikko Kurt Elling.
Hin konsertoi Tallinnassa 10.
joulukuuta.
Liput: www.jazzkaar.ee

Koko perheen baletti Yhi
useamman perheen joulu-
perinteisiin kuuluu lumoava
P. Tsaikovskin Pahkinénsérki-
jé-baletti. Timéan hurmaavan
baletin jaksaa katsoa joka
vuosi uudelleen!
Liput: www.opera.ee

=X Ry

iy e
ol naide CaZd

Kaupo Kalda |

M/S Finlandian joulubuffetissa
on tarjolla jouluisia makuja,
kuten portviinisillia.

Liita S-Etukorttisi tiedot Eckerd Linen asiakastiliin saadaksesi
asiakasomistajahinnan ja Bonukset matkoista automaattisesti.
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Olisiko aika paivittaa lammitysjarjestelma energia-

tehokkaaksi ja edullisemmaksi kayttaa? Pankilla on
ratkaisuja lammitysremontin rahoittamiseen.

i ole lainkaan sama, miten
kotinsa pitdd lampimana.
Lammitys lohkaisee ldhes 70
prosenttia kodin energialas-
kusta. Kyse on kodin suurim-
mista menoista ja asumismukavuudesta.

Uudet tehokkaammat ja puhtaammat
energiaratkaisut kiinnostavat sekd uudis-
rakentajia ettd remontoijia.

"Nyt ovat ajankohtaisia 1960-1980-
luvuilla rakennettujen asuntojen uudet,
laaja-alaiset energiaratkaisut. Se nakyy
lainahakemusten lisddntymisenad”,
S-Pankin lainojen kehityspaallikko Paivi
Huttunen kertoo.

LAMMITYSREMONTTI alkaa suunnitte-
lulla ja rahoituksen miettimiselld. Riittaa-
ko ldmmitysjarjestelman paivitys vai
tarvitaanko perusteellinen remontti?
Tarvitaanko laina pankista vai parjataan-
ko luottokortilla? Onko meilld varaa?
Lampopumppuremontista selvida

tavallisesti muutamalla tuhannella eurol-

teksti SIRKKU SAARIAHO kuvitus JULIA TAVAST

la. Sen rahoittamiseen riittda luottokortti
tai vakuudeton kertalaina, jota voi hakea
itse verkkopankista.

Jos kyseessa on useamman kymmenen
tuhannen euron suuruinen remontti,
kuten maaldmpdon siirryttdessa, kannat-
taa neuvotella pankin kanssa vakuudelli-
sesta lainasta.

“Energiaremontti tayttda useimmiten
peruskorjauslainan kriteerit, joten se
luokitellaan pankissa asuntolainan kaltai-
seksi. Korjaus- ja muutoshankkeiden
rahoitusratkaisut puntaroidaan tapaus-
kohtaisesti”, Huttunen tdsmentda.

Vakuudellisessa peruskorjauslainassa
lainalle tarvitaan pankin hyviksyma
vakuus. Se voi olla remontoitava talo tai
jotakin muuta omaisuutta. Vakuudellinen
laina on remontoijalle edullisempi ratkai-
su kuin vakuudeton luotto.

Remonttia ei kannata viivéstyttaa tai
jattaa tekematta siksi, ettd ajattelee talou-
tensa lainakulujen kasvavan liian suuriksi
uuden lainan my6ta.

”Jos lyhennysten kokonaismaaran
halutaan pysyvén ennallaan, kannattaa
kursailematta sopia tapaaminen laina-
asiantuntijan kanssa”, Huttunen neuvoo.

Han ehdottaa esimerkiksi jo aiemmin
otetun lainan laina-ajan pidentamista
takaisinmaksuerda pienentamalla.

”Se ei ole ongelma, jos laina-asiat pan-
kin kanssa ovat sujuneet mallikkaasti. On
kaikkien etu, ettd lainojen maara ei horju-
ta taloutta”, Huttunen jatkaa.

REMONTIN RAHOITTAMISESSA on
myos perinteinen malli: etukdteen sdasta-
minen. Se kertoo talousasioiden hyvasta
hoidosta.

“Esimerkiksi lammitysjarjestelman
remonttiin voi varautua laittamalla kuu-
kausittain hiukan rahaa sivuun 5-10
vuoden ajan. Muutenkin olisi hyva olla
puskuria kodin eri hintaisille remonteil-
le”, Huttunen sanoo.

Lue lisdd: S-pankki.fi ja Motiva.fi.
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ROGER SANTALA, HELSINKI
Miksi tata

ei tehty
aikaisemmin?

Kuva Minna Kurjenluoma

” MEILLA ON taloyhti6n katolla
Helsingin Patolassa 54 aurinkopaneelia.
Ne asennettiin sinne kevaalla 2016.
Yhtiossd on seitseman taloa, 11 rappua,
128 asuntoa ja parisataa asukasta.

Hirsipadontie 5 on minulle tuttu talo-
yhtié. Muutimme taloon, kun talot val-
mistuivat vuonna 1975, olin silloin jun-
nu. Valilld asuin muualla, mutta muutin
takaisin 17 vuotta sitten. Nykydan olen
paitsi taloyhtién asukas myos isannoitsi-
ja. Yhtiossd on vield muitakin alkuperai-
sid 1970-luvun asukkaita.

Ajatuksen paneeleista sain sahkoyhtio
Helenin tilaisuudessa, jossa esiteltiin
aurinkopaneeliratkaisuja. Ne oli tarkoi-
tettu 1dhinnd omakotitaloille, mutta
esittelija mainitsi paneelien sopivan
kerrostaloihinkin. Rupesin miettimdan,
ettd meilldhén olisi hyvat katot sithen
tarkoitukseen.

Pyysin tarjouksen paneeleista. Kun
Solarvoiman Janne Képylehto tutki
talomme, selvisi, ettd yhden talon katol-
le paistaa aurinko esteettd koko péivéan
ajan. Se olisi paras paikka paneeleille.

Kdsittelimme tarjouksen hallituksessa,
ja sen jalkeen veimme sen yhtiokokouk-
seen. Kaikki osakkaat olivat innoissaan
hankkeesta. Esityksestd ei tullut mitdan
vastahankaa tai kinaa. Ennemmin ihme-
teltiin, miksi t4td ei aikaisemmin tehty.

PANEELIEN KAYTTOIKA on 40 vuotta.
Kahdessakymmenessé vuodessa ne ovat
maksaneet itsensa takaisin, joten ilmais-
ta sdhkoa pitdisi tulla sen jdlkeen vield
20 vuotta. Kdytdmme aurinkosdhko6d
koneelliseen ilmanvaihtoon ja rappu-
valoihin. Meilld ei ole akkuja sdahkoén
varastointiin, vaan kaikki sahké menee
suoraan kayttoon.

Séahkolasku on pysynyt ennallaan.
Samana vuonna, kun paneelit asennet-
tiin katolle, hankimme rappujen eteen
lampdokaapelit. Aurinkosdhkon vuoksi se
ei ndy sahkolaskussa, mutta sulat rapun-
edustat lisaavat kaikkien asumismuka-
vuutta talvella.

Paneelit maksoivat asennuksineen
noin 30 000 euroa. Meilld ei ollut tarvet-
ta edes korottaa yhti6vastiketta, vaan
pystyimme hoitamaan hankinnan ihan
kassavaroilla, miki tietenkin ilahdutti
osakkaita.”

“Kaytamme aurinko-
sahkod koneelliseen
ilmanvaihtoon ja
rappuvalothin.”

Roger Santala asuu taloyhtiossa,
jonka katolla on 54 aurinkopaneelia.
Paneelien on laskettu maksavan
itsensa takaisin 20 vuodessa.
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Kuva Johanna Jarva

JUSSI HIRVONEN, PORV00
limalampo-

pumppu
pudotti
sahkolaskua

YHTEISHYVA.FI

” ENSIMMAISEN ilmalimpépump-
puni hankin vuonna 1992. Suomessa
niitd ei juuri ollut, joten hain pumpun
Ruotsista. Ajatus, ettd ilmasta saa ener-
giaa, tuntui hullulta.

Koska olen energiatekniikan diplomi-
insinddri, halusin ymmartaa miten
pumppu toimii. Rakensin taulukkolas-
kentaohjelman, johon sy6tin joka aamu
pumpun ja talon kulutukset. Aloitin
seurannan vuonna 1993. Talo oli iso, sen
vuotuinen sdhkénkulutus oli 27 000

kilowattituntia suorasdhkoélammityksella.

Pumppu pudotti sdhkdlaskua reilut 30
prosenttia. Seurasin pumpun lukemia
vuoteen 2003 asti, jolloin muutin talosta
pois.

Kolme vuotta my6hemmin ostin Van-
taalta ison talon, jossa my®s oli suora-
sahkolammitys. Talon vuosikulutus oli
perati 45 000 kilowattituntia. Asensin
taloon kolme ilmalampépumppua seka
hiukan myohemmin aurinkopaneelit ja

Jussi Hirvonen on

laskenut omista ilma-
lampoSpumpuistaan
kertyneita saastoja
1990-luvulta alkaen.

-kerdimet. lImaldmpdpumput, aurinko-
paneelit ja -kerdimet maksoivat noin
20 000 euroa. Kun myin talon vuonna
2014, olin saanut sen energiankulutuk-
sen puoliintumaan.

Molemmista taloista sain kaikki niihin
sijoittamani rahat takaisin. Ostajat mak-
soivat nykyaikaisista energiaa sadstavista
ratkaisuista. Olihan se myyntivaltti.

NYT ASUN PORVOOSSA sata vuotta
vanhassa hirsitalossa, jossa on 150 nelio-
td lamminta tilaa kolmessa kerroksessa.
Talossa on kaksinkertaiset ikkunat,
korkeita tiloja eikd mitdan lisderistyksia.
Alkuperdisend lammityksena oli kaksi
vanhaa kakluunia, hella ja sahkopatterit.
Tein heti muuton jilkeen lammitysre-
montin taloon. Nyt energiasta 90 pro-
senttia tulee ilmaldamp6pumpuilla. Talo
sopii lampopumpulle. Ilma padsee kier-
tdmadan hyvin, joten parjaan yhdella
vahdn tehokkaammalla pumpulla.
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Jos pakkasta on yli 10 astetta, laitetaan
kakluuneihin tulet ja ehka patteritkin

paalle.

Talon sdhkon vuosikulutus on noin :'33:
13 000 kilowattituntia, ja sahkolasku lemp
on noin 1500 euroa vuodessa. Endi en ';::i‘:‘

seuraa kulutusta yhtd tarkkaan kuin

aikaisemmin, mutta tdssdkin talossa

sdastod tulee 30-50 prosenttia. Minusta

tama on tosi kohtuullista. Pumpun hinta

on asennettuina noin 1500-2 500 eu-

roa. Tekniikka on kehittynyt valtavasti. -
Uusia pumppuja pystyy kadyttdmaan jopa

30 asteen pakkasilla, ja pumpun toden-

nakéinen kdyttoika on 10-15 vuotta.

On minulla kesdmokilldkin ilmaldm-
pOopumput. Asensin ne sinne, kun ostin
mokin 2006. Mokin pumppuja ohjaan
tekstiviesteilld. Kun ldhden mokille,
laitan viestin, ettd nosta lampétila 23
asteeseen. Pumppuja on monena kesana
tarvittu jadhdyttamiseenkin.”

”Kun ldhden mokille, laitan viestin,
ettda nosta lampotila 25 asteeseen.”

Kuva Juha Tanhua

CHIA-VANUKAS
ALOITTAA AAML
PEHMEASTI

Chia-vanukas on helppo, herkulllnen IE]
terveellinen aamu- tai valipala. Se s /
hetkessa Risentan Chiasiemenis

ovat tdynna hyvaa tekevia hive!

kuten Omega 3:a ja kalsiumi

2 dl Santa Maria kookosmaitoa

3 rkl Risenta chiasiemenia

1-2 rkl vaahterasiirappia tai juoksevaa
hunajaa

Paalle:

¥2 tuore mango :

1 passionhedelma : e 1 ' Risenta
hieman minttua i B

TAI muita haluamiasi hedelmia/marjoja

1. Sekoita kaikki ainekset keskendan ja
laita vanukas jadkaappiin tekeytyméaén Ny i o 4
1-2 tunniksi tai yon yli. . : 4 e |

2. Kun vanukas on valmis, lusikoi sita ! " - uot : e s ‘ VEGAANINEN

laseihin kerroksittain mangokuutioiden tai : - y g GLUTEENITON S————
muiden hedelmien/marjojen kanssa. ' e : 706G




u Makinen on saanut Inarista
n kotipaikan lisdksi vuden
inimen: "En mina itseani

, vaan Huippu-Hannu tulee
paikan mukaan.”

Y

HANNU MAKINEN, INARI

"Ei tarvitse
pihistella sahkon
kanssa"

” TUOTAN ITSE t3illa Inarin Jouk-
kaisvaaralla kaiken tarvitsemani sahkon.
Se on ollut minun valintani. Valtakunnan
sahkoverkko olisi vaaran juurella, jangan
laidalla 350 metrin pddssda mokistani.

Joukkaisvaaralle tulin vuonna 1997.
Rakensin 30 nelion hirsimdkin, jossa on
leved katettu terassi ymparilld. Ensin se
oli kesdpaikka, mutta yhdeksan vuotta
sitten myin omakotitaloni ja kesamokki-
ni Eteld-Suomesta ja siirsin kirjani Ina-
riin. Inarissa olin asunut tiiviisti jo vuo-
desta 2001 ldhtien.

Ajattelin liittyd sahkoverkkoon, kun
aloin viettdd enemman aikaa Inarissa
kuin Eteld-Suomessa. Mutta kun hankin
ensin aurinkopaneeleja ja lopulta tuuli-
myllynkin vuonna 2011, jitin valtakun-
nan sdhkot sikseen. Olen eldkkeelld N
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: R E ARVONNOUSUA VAIKEA ENNAKOIDA
Asunnon arvonnousu kiinnostaa aina ison remon-
tin teettdjaa. S-Pankin Paivi Huttunen muistuttaa,
ettd asunnon arvon maarittaa aina markkina-
tilanne, se mité ostajat ovat valmiita maksamaan
siitd. Asunnon varustetaso vaikuttaa, mutta
kaikki parannukset eivat siirry suoraan hintaan.

"Hyvin suunniteltu ja toteutettu energiaremontti
nakyy kuitenkin asumismukavuutena seka lam-
M A K U U N mityslaskun ja hiilijalanjaljen pienenemisena."”

oleva tolppa-apina eli sdhkdasentaja, ja osaan
sahkoasiat.

';ll- e U R ———

NYT MINULLA ON kahdeksan aurinkopaneelia

' '@'@ maassa, tuulimylly, varalaitteena dieselilld kayva

aggregaatti ja hyva akusto sahkon varastointiin.

Aurinkopaneeleissa on laskennallista tehoa 1340

wattia, ja tuulimyllyssd on 4 kilowattia.

Ei minun sahkon kanssa tarvitse pihistelld, sitd

riittdd. Minulla on kaikki normaalit huushollin
laitteet imurista pakasti-
meen ja mikroon asti.

>Tuulimyllystd — Sibkokivaskin minulla

on. Kun akut tdyttyvat,

ICULLluu ylimédariinen siahko

ohjautuu kiukaaseen.

jOH]CLnlalnen Se taas toimii mokin ja
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. saunan peruslammityk-
humlna’ send. Mokin kuitenkin
mutta en enaa ;lj‘i};‘;‘ ol paaasiassa

huomaa Sitd.” Joukkaisvaara on

tuulinen paikka, ja

mylly pyorii paljon.
Generaattori on 14 metrin pylvddn nokassa, potku-
rin halkaisija on viisi metrid. Joka sunnuntai kirjaan
myllyn lukemat ylos. Mylly tuottaa sahkod vuoro-
kaudessa keskimaarin 8,7 kilowattituntia. Vuodessa

se tuottaa noin 3000-4000 kilowattituntia. Se on

C O L A H T A A suunnilleen saman verran kuin kerrostalokaksio

tai -kolmio keskiméaarin kuluttaa.
K O K O Tuulimylly on noin 30 metrin péissi talostani.
Siitd kuuluu jonkinlainen humina, mutta en enda

huomaa sitd. Sen huomaan, jos ddni muuttuu.
P O R U KA L L E Silloin pistan tolppakengét jalkaan ja kipuan katso-
maan, mikd myllylld on hatana.

Ei minulla mitdan ideologiaa ole valintani takana,
tykkddn asua ndin. Seitsemdnkymmentd metria
korkean vaaran laella on rauhallista ja niin hiljaista,
ettd kuulee omat ajatuksetkin. Seurana minulla on
kaksi isoa koiraa, leobergildinen ja bernhardilainen,
syksylld tulee vield newfoundlandinkoiran pentu.
Eikd Inarin Nesteelle kahville ole kuin 20 kilomet-
rid suuntaansa.” W
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Kampanjassa

mukana myos

viljapatukka-
monipakkaukset!

sta

Fitness kampanjatuotetta*
— saat littala Kastehelmi kynttildlyhdyn!

or an BT
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Arvo 15,90 €

Oiittala

M NSStiS_ so% i (/)

LA~

<A

| Fi t/%ss

ORIGINAL

F/’t/\r'gss

FRUITS
//

e Folkormsnavie I A, 27 Taysiyvakauraa O vsirscaurag) |
“ A lkornshavre
A= O] T
gD 4
Osta 3 Fitness Ota kuva ostoskuitista, lataa kuva Saat upean littala
kampanjatuotetta* ja yhteystietosi kampanjasivulle Kastehelmi kynttilalyhdyn

et \'/ www.fitnesskampanja.Ffi

Kampanja voimassa 1.10.-31.10.2019. palkintoja rajoitettu m33r3. Enint33n 3 palkintoa/osallistuja.
”eSS Tarkemmat ohjeet ja sdannot kampanjasivulla www.fitnesskampanja.fi. *Kampanja koskee Fitness 350 g,
375 09,600 g ja 625 g murotuotteita sek3 Fitness 6 x 23,5 9 ja 8 x 23,5 g viljapatukkamonipakkauksia.



LUOMUA - MAIDOTTOMIA - GLUTEENITTOMIA - VEGAANISIA

URTEKRAM TAHINI URTEKRAM VIHREA PESTO
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teksti LEENA LUKKARI kuva JOHANNA JARVA

omevaikuttajat Minni

Vddrd, 36, ja Paju Puro-

vuo, 30, ottivat kolme
vuotta sitten vastaan kuukauden
vegaanihaasteen. Haastekuukausi
tayttyi, mutta naiset jatkavat ve-
gaaneina. PS Olen vegaani -tililla
on Youtubessa noin 26 000
seuraajaa. Naisten 1G-kanavilla,
Pajunkissa ja Minnihei, on mo-
lemmilla yli 10 000 seuraajaa.
Minnin perheeseen kuuluu kaksi
kouluikéistd lasta, Paju jakaa ta-
louden miehensd kanssa. Molem-
mat asuvat Helsingissa.

Miten teista tuli vegaaneja?
Minni: Jatin punaisen lihan jo

10 vuotta sitten, mutta soin viela
pitkddn kalaa ja maitotuotteita.
Mitd enemman lihan- ja maidon-
tuotannon ymparistovaikutuksista
uutisoitiin, sitd enemman kiinnos-
tuin vegaanisesta ruokavaliosta.
Paju: Tapasimme juoksukoulussa.
Meité yhdistivat kiinnostus vegaa-
niseen ruokavalioon ja myos
videoiden tekemiseen. Pddtimme
yhdistad nama kaksi.

Miten vegaanius muutti
ostokayttdytymistanne?
Minni: Alussa kaupassa meni
paljon aikaa, kun piti tarkistaa
vegaanituotteet.net-palvelusta,
onko tuote vegaaninen tai lukea
tuoteselosteiden pientd pranttia.
Paju: Olen huithapelimpi kuin
Minni, enka ottanut vegaanihaas-
tetta alussa niin pilkulleen. Saa-
toin tilata pizzan tavallisella juus-
tolla, koska ajattelin, ettd eihdn
sitd voi korvata. Juustosta luopu-
minen on monen vegaaniksi ryh-
tyvdn koetinkivi. Sittemmin olen
16ytanyt hyvid vegaanijuustoja.

Mita muuta uutta vegaanisuus
on tuonut ostoskoreihinne?
Minni: Enemman pahkinoitd ja
siemenid, soijarouheen, kauramai-
don ja monet uudet vihannekset.

YHTEISHYVA.FI

omat ostot

KOLME VUOTTA
KASVIKSILLA

PS Olen vegaani -kanavan perustajien ruokavalion
muutos muutti myos heiddn ostokdyttdytymistddn.

Parsakaali on Pajun
ja Minnin lempi-
kasvis, jossa on
hyvan maun lisaksi
paljon vegaanille
tarkeaa proteiinia.

Ruokaostesten .
ittjatanidtkd HIILIVAIKUTUS NAKYVILLE

OMAT OSTOT -PALVELUUN

® Omat ostot -palvelun avulla voi
tarkastella omia ostotietojaan ja
“\“\\\“ seurata kulutustaan.
@ Syyskuun lopusta lahtien pal-
s de o] Vvelussa on ndkymé, jonka avulla
.| kuluttajat voivat seurata omien
o) 8T ruokaostostensa hiilivaikutusta
tuoteryhméatasolla.
® Omat ostot -palvelun [dydat
S-mobiilista Oma Kauppa -osiosta
tai kirjautumalla S-kanavalle.

Kaikki maistamani vegaaniset
jaatelot ovat ihania.

Paju: Pikaruokani on nykydan
paistettu tofu ja parsakaali.

SLARIES

24205

Pohditteko hiilijalanjdlkeanne?
Minni: Kyll3 sitd tulee mietittya.
Paju: Vililld iskee ilmastoahdistus,
mutta toisaalta vegaanina tunnen
tekevani jo jotain ilmaston eteen.
Enka usko, ettd hyodyttda ajatella
epdtoivon kautta — kaikkiin haas-
teisiin on olemassa ratkaisu.

TUTEHATERAT
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21-vuotias Vinha-Liinu
saa nykyisin viettaa

«.,Kangasalla. Tammalla ~
- on omat Facebook-
.~ sivut nimelld,
k" Vinha-Liinu _ "
v .g Suomenhevonen.
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teksti KAISA HAKO kuva MARJAANA MALKAMAKI
-
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bonusta elamaan

Pekka Pusan ja Kaija HyvOsen perheessa
Bonukset kaytetaan Vinha-Liinun kustannuksiin.

arinkymmenen kilon

porkkanasakista riittaa

Vinha-Liinulle maiskutelta-

vaa pariksi viikoksi. 21-

vuotias suomenhevos-
tamma rakastaa porkkanoita, mutta on
silld muitakin mieliherkkuja:

”Myo6s omenat ja kuivat perunalimpun
palat maistuvat sille — ja Supersalmiakki”,
kertoo nokialainen
Pekka Pusa, joka
hankki Vinha-Liinun
yhdeksén vuotta sitten
puolisonsa Kaija

Hyvésen kanssa. oo os

Taa
Pohjantdhden
alla -elokuvassa.

Hevonen ei ole
harrastuksista edulli-
simpia. Pusa ja Hyvo-
nen paattivat joitakin
vuosia sitten ryhtya
kayttdmaan S-tilille
kertyvid Bonuksia Vinha-Liinun kustan-
nusten kattamiseen.

“Eivat Bonukset siihen yksin riitd, silla
pelkdstdan tallipaikka maksaa vajaat 700
euroa kuussa”, Pusa toteaa.

”Me kumpikin laitamme lisdksi hevos-
tilille rahaa kuukausittain.”

VINHA-LIINULLA ON tédysihoitopaikka
arvostetussa tallissa Kangasalla. Védhin-
tddn kolmena iltana viikossa Pusa ja
Hyvonen ajavat sen luo suoraan toistd
Tampereelta. Tallilla touhutessa vie-
rahtad kerralla helposti monta tuntia.
Vinha-Liinu ei enda kilpaile, mutta lii-
kuntaa se tarvitsee silti paivittdin. Pusa ja
Hyvonen taluttavat, juoksuttavat, ratsas-

YHTEISHYVA.FI

Vinha-Liinu
oli mukana

tavat tai ajavat valjakolla. Vaihtelu on
tarkeaa, silla hevostakin kyllastyttda
yksipuolisuus.

Pariskunta innostui hevosista aikuis-
ialla. Hyvosella oli taustalla lapsuuden
hevosharrastus, mutta Pusa ei ollut ikina
koskenutkaan hevoseen.

“Ensin kavin ratsastuskoulua. Sitten
innostuin valjakkoajosta ja rupesin ki-
saamaan. Se oli tosi
kiva harrastus”, han
kuvailee.

Harrastuksen myota
pariskunta tutustui
lld talleilla Vinha-Lii-

nuun, jolla oli kisattu
koulu- ja esteratsas-
tuksessakin. Se on
my®s filmitdhti.

”Se on esiintynyt
esimerkiksi Raja 1918
-elokuvassa. Tddlld Pohjantdhden alla
-elokuvan kakkososassa se on Akselin
hevonen”, Pusa kertoo.

KUN HEVONEN tuli myyntiin, Pusa ja
Hyvonen halusivat ostaa sen omakseen.

”Eraalla tallilla Vinha-Liinu oli saanut
lempinimen Sitruuna, koska se nayttaa
aluksi vieraille nyrpedd naamaa. Oikeasti
se on kuitenkin helppo ja kiltti. Véhitel-
len siitd on tullut meille kuin perheen-
jasen, eika sitd voisi pois antaa.”

@

Mihin sind kdytit S-ryhmdn ostoksista kerty-
neet Bonuksesi? Ldhetd tarinasi sGhképostilla
osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.
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Doro 8080

Tyylikds, laadukkaalla kameralla varustettu
4G dlypuhelin. Patentoitu kayttojarjes-
telma tekee Androidin kaytosta helppoa.
Google Play:nkautta valtavasti liséa
sovelluksia. Biometrinen tunnistautuminen
mahdollistaa turvallisen kayton ilman
salasanoja.Varit: musta ja valkoinen.
www.doro.fi
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Doro 6031 ——
Tyylikés ja helppokéyttéinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuulokedani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittdinen muistutus

~toiminto, Bluetooth® ja turvaominaisuu-
det. Vari: punainen ja grafiitti. www.doro.fi

Doro 1362
Helppokayttdinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettamiseen.
Ominaisuuksia mm. taskulamppu,
turvanappain seka saadettava tekstin
koko. Vari: musta. www.doro.fi
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HYVA MUTTA HALPA.



Tyylikkaat suihku- ja
nestesaippuat sisaltavat
kallisarvoisia 6ljyja,
ihastuttavat tuoksuillaan ja
jattavat ihollesi samettisen
pehmedn tunteen!
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VOIMAA HILJAISUUDESTA

Hiljaisuus auttaa oppimaan ja luomaan uutta.
Jo vartin oleskelu luonnon rauhassa tasaa sydamen syketta,
alentaa verenpainetta ja lievittaa stressia.

teksti NINA RIIHIMAA

2

SYDAN TYKKAA

Sydan nauttii hiljaisuudesta. Melun
on tutkimuksissa todettu liittyvan
verenpainetautiin ja sepelvaltimo-
tautiin. My6s yhteyttd aivohalvaus-
riskiin tutkitaan.

Melun katsotaan vaikuttavan
haitallisesti terveyteen, kun asuu
alueella, jossa keskimadardinen
aanenvoimakkuus ulkona ylittda
paivalla 55 desibelid ja yolla 50
desibelia.

Jatkuva hély nostaa muun
muassa verenpainetta ja syketta.
Vastaavasti oleskelu hiljaisuudessa
laskee lukemia. Siksi ainakin osaksi
aikaa paivasta kannattaisi hakeutua
hiljaisuuteen. Siihen voi riittad
kévely lounastunnilla tyépaikan
laheisessd puistossa tai metsdssa.

STRESSI HELPOTTAA

Hiljaisuus vahentdd stressid. Melu
tai dkillinen kova dani puolestaan
aiheuttaa pakene tai taistele -reak-
tion. Kun ddnta on jatkuvasti liikaa,
elimisto jaa pysyvaan halytystilaan.
Se tuottaa stressia.

Hiljaisuus ei tarkoita danett6-
myyttd vaan sitd, ettd voi kuulla
pienid danid, joita ei muutoin kuule
tai huomaa kuunnella. Useimmat
rauhoittuvat metsissd, minne
kuuluu vain harvakseltaan vaimeita
ihmisen toiminnasta aiheutuvia
4dnid. Suomalaiset hiljentyvat
myos kesamokilld ja saaristossa
sekd kaupunkiymparistossa
virkistysmetsissa ja puistoissa.

Tutkimusten mukaan jo 15
minuutin oleskelu luonnon rauhas-
sa kdynnistda elpymisen stressista. |

Ldhde: Ympdristétarkastaja Anu Haah-
la ja projektitutkija Marja Heinonen-
Guzejev: Melun terveysvaikutukset ja
ympdristémelun hdiritsevyys, hel.fi

sabew| £A1399 16ANY

St Nl

L&hde: Tutkimusprofessori Liisa Tyr-
vdinen & co: Mitd tiedetddn metsien
terveyshydodyistd?, terveysportti.fi -

YHTEISHYVA.FI
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KESKITTYMINEN PARANEE

Ajattelu, oppiminen ja keskittyminen tarvitsevat hiljaisuutta. /\/A U T/ /<OD//\/

Lapset ovat vield aikuisiakin herkempid melulle. Pyrkimys

melun vihentdmiseen koululuokissa ja muissa oppimis- /—//L_]A /S U UD ES TA :

ympdristéissa onkin ensiarvoisen tarkeaa.

Erityisen hdiritsevaa on puheesta muodostuva taustahaly. ID / E /\/ E T M U TTA
Se heikentdd muistia, keskittymistd, lukemaan oppimista ja A A
luetun ymmartdmistd. Kuulo nappaa keskustelusta sanan TU TU T AA /\/ET
sieltd, toisen taalta, eikd keskittymisestd meinaa tulla mitaan. E/ \/AT R//<O /__\)A U/_/AA
Avokonttorit ovat ddniolosuhteiltaan haastavia aikuisille. )
Siksi tarvitaan hiljaisia tiloja keskittymista ja syventymistd
vaativiin tehtaviin. Jotkut saavat apua kuulokkeilla kuun-
nelluista luonnonddnista tai rauhallisesta musiikista.

L&hde: Yliladkari Mirja Luotonen: Melu, kielelliset taidot ja
oppiminen, kaypahoito.fi

L

LUOVUUS KUKOISTAA 5

Luovuus kysyy toisilla hiljaisuutta,
toisilla ajattelun moottorina toimii

kévely, kutominen tai muu pikku- MYONTEISYYS LISAANTYY

askartelu. Tutkijat sanovat hiljaisuu- Hiljaisuudessa oleskelua voi kokeilla my0s, jos haluaa katkaista
den olevan aivoille joutokayntid, kielteisen ajattelun kierteen. Hiljaisuus néyttiisi lisasvan
joka kytkeytyy pddlle, kun huomio myonteisyytti tai edistdvin myonteisten ajatusten syntymisti.
ei kohdistu ulkoisiin drsykkeisiin. Surussa hiljaisuus voi tuoda lohtua. Esimerkiksi luonnon-
Hiljaisuudessa ajatukset alkavat rauha antaa osalle meisti voimia ponnistaa eteenpin vaikei-
harhailla vapaasti: unelmoimme, den elimantapahtumien jilkeen.
muistelemme vanhoja tapahtumia Hiljaisuus voi olla my®s sisdista hiljaisuutta: keskittymista
ja suunnittelemme uutta. Oleellista syvilliseen mietiskelyyn tai haltioitumista taiteen arell.
on, ettd aivojen vapaa harhailu ei Erilaiset hiljentymisretriitit ovatkin kasvattaneet suosiotaan.
keskeydy vaikka dkilliseen ddneen.
Hiljaisuus tuntuu sopivan erityi- Léhde: Filosofian tohtori Anna Vatanen:
sesti niille, jotka tekevit yksin luo- Suomalainen hiljaisuus -tutkimus, tieteestajataiteesta.fi

vaa tyotd, oli se sitten maalaamista,

e . ce . Asiantuntija: Dosentti, tutkija Outi Ampuja, Helsingin yliopisto.
kirjoittamista tai jotain muuta. ) / e g I

Ampuja toimii lilkenne- ja ympdristéalan asiantuntijatehtdvissd.
Kirjoittanut kirjan Hyva hiljaisuus (Atena, 2017) ja toimittanut
Lahde: Outi Ampuja: Hyva hiljaisuus korvalddkdari Miikka Peltomaan kanssa kirjan Huutoja hiljaisuuteen.
(Atena, 20177). Ihminen ddniympdristdssd (Gaudeamus, 2014).
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Erinomaista suojaa virtsankarkailuun

Kolmasosa yli 18-vuotiaista naisista kokee virtsankarkailua.

Me uskomme, etta virtsankarkailu ei saisi hairita arkielamaa.
Uudet Always Discreet tuotteet sitovat nesteen geeliksi,
pitden suojan kuivan tuntuisena ja mukavana kayttaa,

jotta sind voit elda eldmaasi taysilla, always.
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Wanhassa Raahessa
on noin 150 vanhaa
asvintaloa ja pari-

sataa talousraken-

nusta. Kuvan Ranta-
katu ja Museonranta
rajaavat Wanhan

Raahen lansireunaa,

Kuvat Minna Kurjenluoma, Leena Harju/Visit Raahe, Bruce Shasmine/Visit Finland, Vastavalo ja Visit Pietarsaaren seutu

Raahe

MISSA? Kenraalikuvernori Pietari Brahen

aloitteesta 1649 perustettu kaupunki Poh-

jois-Pohjanmaalla Perdmeren rannalla.

MIKA? Raahe on malliesimerkki suurvalta-
ajan ruutukaupungista, jossa on suorat ja levedt
kadut. Sen rakennuskanta on 1700-ja 1800-luvuilta
ja edustaa uusklassismia. Vauras porvaristo ja lai-
vanvarustajat rakennuttivat ndyttavat talonsa kes-
kustaan, merimiehet ja kasityoldiset saivat pystyttaa
pienet talonsa kaupungin laitaosiin. Syksylld 1810
syttynyt tulipalo tuhosi kolme neljdsosaa kaupun-
gista, mutta se rakennettiin uudelleen. Satama on
siirretty uuteen paikkaan. Maannousema mataloitti
kaupunginlahden, eivdtka purjelaivat enda padsseet
vanhaan satamaan Rantakadun varteen.

Kannattaa vierailla rannan Pakkahuoneella, jossa
toimii Suomen vanhin paikallismuseo. Sielld on
muun muassa merimiesten kaukomailta tuomia
esineitd sekd palaneen kirkon maalaus- ja veistos-
koristelua 1600-luvulta. Ndkemisen arvoinen on
my6s maailman vanhin sukelluspuku.

MITA ERITYISTA? Raahen puutaloalue oli 1960-

luvulla uusiutua kerrostalokaupungiksi. Pekka

Karki oli nuorena ylioppilaana mukana tutkimassa

ja tallentamassa vaaran alla ollutta rakennusperin-

t6d. "Vaikka sinne téanne on tullut uudisrakennuk-

sia, voi sanoa, ettd Wanha Raahe on vield padosin

tallella ja edustaa pohjoismaista puukaupunkia
kunniakkaasti.” -

“Wanha Raahe on vield tallella
ja edustaa pohjoismaista
puukaupunkia kunniakkaasti.”

PEKKA KARKI, 79

® Museoviraston rakennus-
historian osaston johtaja,
elakkeelld vuodesta 2003.
® Asuu Helsingin Taivas-
kalliolla 30-luvulla rakenne-
tussa puutalossa. Vaimo,

2 lasta ja 4 lastenlasta.

@ Toiminut aktiivisesti
kulttuuriperinnén vaalimi-
sessa kansainvalisesti ja
erityisesti Pohjoismaissa.
Palkittu tiedonjulkistamisen
valtionpalkinnolla yhdessa
Henrik Liliuksen kanssa
toimittamastaan kirjasta
Suomen kaupunki-
rakentamisen historia.

93



\urmes
MISSA? Nurmeksen kauppala perustettiin
1876 Pohjois-Karjalan elinkeinoeldman
elvyttdjaksi. 1880-1930-luvuilta perdisin
olevat puurakennukset ovat padosin
vield jaljella.
MIKA? Laininarkkitehti Ferdinand Ohmanin laati-
massa Nurmeksen empire-henkisessd ruutuasema-
kaavassa on leveat kadut paloturvallisuuden takia.
Puu-Nurmes-nimensa kaupunginosa sai kymmenis-
td puutaloista ja katujen varsille istutetuista koivuis-
ta, jotka antavat edelleen leimansa ndkymalle.
Alueelta on komeat jarvindkymat Pieliselle ja Nur-
mesjdrvelle.

Kuten niin monessa muussakin puukaupungin-
osassa myo6s Puu-Nurmesta on haluttu purkaa.
Keskustan komean kaupunginsairaalan tuhoamises-
ta nousi meteli 1980-luvulla, mika vahvisti asukkai-
den tahtoa ylldpitda ja kunnostaa hienot vanhat
talonsa. Nykyisin Puu-Nurmes on paitsi suosittu
asuinalue myo6s tunnettu matkailundhtavyys.

MITA ERITYISTA? ”Nurmes on omassa lajissaan,
entisend kauppalana, hienoin historiallinen puutalo-
alue. Ehk3 vain Ikaalinen on sen kanssa samassa
sarjassa”, Pekka Karki arvioi.

Puu-Nurmeksen alue sijaitsee aivan
keskustan tuntumassa. Nurmes
tunnetaan koivujen kaupunkina.

Loviisa

MISSA? Rannikkokaupunki Loviisa sijaitsee

Uudellamaalla, reilun tunnin ajomatkan

padssad Helsingista.

MIKA? Loviisan rakentaminen ajoittuu
samaan aikaan Suomenlinnan kanssa, ja myds
Loviisasta suunniteltiin linnoituskaupunkia Vena-
jan valloitettua Kymenlaakson pikkuvihan aikana.
Muureista toteutettiin kuitenkin vain pienid osia,
ja rajalinnoituksen rakentaminen keskittyi Svart-
holmaan. Linnoitusten eteldpuolelle Loviisassa
nousi kauppa- ja porvariskaupunginosa. Vanhin
sailynyt puutalo on Degerbyn rusthollin sivuraken-
nus vuodelta 1695, jossa toimii nykydan ravintola
Degerby Gille.

Onneli ja Anneli -elokuvat on kuvattu Loviisan
viehdttdvissa maisemissa. Tytt6jen talo 16ytyy Kap-
pelipuiston leikkipuistosta. Matkailutoimiston kar-
tan avulla voi tutustua kuvitteelliseen Kissanmintun
kaupunkiin.

MITA ERITYISTA? "Myos Loviisan puutalot ovat

Loviisan. .

» .o oy g e ee olleet uhanalaisia, mutta ne pelastuivat 1960-70-
Lovusan aSUkkaat levlttavat lukujen purkukiihkolta. Nykydan Loviisan asukkaat
. o0 . . ovat hyvin séilyttdmishenkisid. He levittavat hyvia
hyvla kunnOStusperlaattelta kunnostusperiaatteita muidenkin vanhojen puutalo-
. . . . .o PY) jen omistajille”, Pekka Karki iloitsee. Sisdlle koteihin
mUldenkln puutalO]en OmlSta]Llle- padsee kurkistamaan esimerkiksi Loviisan joulussa.

oL YHTEISHYVA.FI



‘ Knstlrnankau-
pungin Kissanz
piiskaajankuja
on Suomen
kapeimpia=**
katuja.>
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~ katuineen ja tiiviine puutalo'rivistﬁineen Rannan tuntumassa
~asuivat lalvanvarustalat ja kauppiasporvaristo, tyévaki ja meri-
~miehet asuivat pienemmissa taloissa syrjemmalld. :

Kun astelee Kauppatorille kaupungin keskustasta yli 300-

metristéd Kkivisiltaa pitkin, voi ihailla kaupunkia panoraamana,

jossa korkeimpina kohoavat kirkkojen ja raatihuoneen tornit.

MITA ERITYISTA? 1960-luvulla puutaloja haluttiin kovasti pur-

kaa ja rakentaa tilalle kerros- ja liiketaloja. Museoviraston ra-
kennushistoriallisella osastolla tyoskennellyt Pekka Karki sai
kaupunginhallituksen jdseneltd kipakat ohjeet: ”Jos te maisteri
Karki tietdisitte, kuinka teitd vihataan kaupungissamme, ette
‘koskaan en tulisi tanne” lmapiiri muuttui hll]alleen, ja 1970-
luvulla kaupungﬂle tehtun su0]eluasemakaava
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PARHAAT
MOKKAPALAT

POHJA 275G VOITA « 5 DL VEHNA-
JAUHOJA » % DL VAN HOUTEN
KAAKAOJAUHETTA ¢ 4 TL LEIVIN-
JAUHETTA « 5MUNAA ¢ 4 DL SOKERIA
« 2% DL MAITOA

KUORRUTE Y2 DL KAHVIA « 6 DL
TOMUSOKERIA « % DL VAN HOUTEN
KAAKAOJAUHETTA » 100 G VOITA

« NONPARELLEJA

Sulata voi. Sekoita kuivat aineet
(paitsi sokeri) keskenddn.

Vatkaa huoneenldmpoéiset munat
jasokeri kulhossa vaaleaksi vaah-
doksi. Lisdd vaahtoon vuorotellen
jauhot, voisula ja maito muuta-
massa osassa, samalla vatkaten.

Kaada taikina syville uunipellille
ja paista 220-asteissa uunissa 12-15
minuuttia. Anna pohjan jadhtya
sen aikaa kun teet kuorrutetta.

Valmista kahvi ja mittaa valmiiksi.
Sekoita tomusokeri ja kaakaojauhe
keskenéén. Sulata voi paksupoh-
jaisessa kattilassa. Kaada tomu-
sokeriseosta osissa voin sekaan ja
sekoita vispilalla, kunnes sokeri on
sulanut voihin. Lisd4 valilla kahvi,
se silottaa seoksen. Anna kiehah-
taa valilla.

Kun kaikki tomusokeri on sulanut
voin joukkoon ja seos on paksua ja
kiiltdvan tasaista, kaada se jaah-
tyneen pohjan piille ja tasoita
nopeasti lusikalla tai nuolijalla.
Ripottele péélle nonparelleja. Leik-
kaa paloiksi teravélla veitselld, kun
kuorrute on jahmettynyt.

G

VAHAN VAATIVAMPAAN MAKUUN
suklaamaailma.fi

Arsaare
osoitteessa

| Alholminkatu:19
'sijaitsee Skatan ,
\lensimmainen
“kivitalo. Se on
yrakennettu
vf;'onna 19

Skata on yksi Suomen
suurimmista yhtendaisistd
puutaloalueista.

Piclarsaari

MISSA? Pohjanmaan rannikolla sijaitsevan

Pietarsaaren puutaloalue, Pohjoisnummi

(tai pietarsaarelaisittain Skata), on perus-

tettu kaupungin keskustan pohjoispuolelle
1800-luvun alussa.
MIKA? Skata oli alkujaan merimiesten, tyéliisten ja
muun koyhdliston asuinaluetta. Moni sai toimeen-
tulonsa Strengbergin tupakkatehtaalta. Taloudelli-
set vaikeudet ajoivat aikanaan myés J. L. Rune-
bergin lapsuudenperheen asumaan Skatan tun-
tumaan. Talo sijaitsee edelleen Satamakadulla.

Nykyddn Skata on yksi Suomen suurimmista

yhtendisistd puutaloalueista ja haluttua asuinaluetta.

Asukkaat herdsivat 1970-80-luvuilla tajuamaan
alueen arvon ja kunnostivat puurakennukset nyky-
aikaisiksi asunnoiksi. ”Onneksi aikanaan suunnitel-
luista jopa 8-kerroksista uudisrakennuksista luovut-
tiin”, pelastamissuunnitelmiin osallistunut Pekka
Karki toteaa.

MITA ERITYISTA? Skatan viehittdviin taloihin tu-
tustuu parhaiten kavellen. Kaupungin historiasta
muistuttavat merihenkiset koristelut. Joulukuussa
talojen ikkunoihin rakennetaan jouluasetelmia,
jotka avataan yksi kerrallaan ohikulkijoiden katsel-
tavaksi joulukalenterin tapaan. B
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MAJOITU & SYO
Lansirannikolla sijaitsevien
Kristiinankaupungin,
Pietarsaaren ja Raahen voi
yhdistaa samalle kierrok-
selle. Matkan varrella on
monia kivoja majoitus-
ja ruokapaikkoja.
Kristiinankaupunki:
Kristiinankaupungista
VoI siirtya yopymaan
Vaasaan, missa Original
Sokos Hotel Vaakunassa
on persoonallisia teema-
huoneita. Vaasan ravinto-
loista voi mainita esimer-
kiksi Kokokanan, VENNin
tai steampunk-henkisen
pubin Butcher & Banker.
Pietarsaari: Majoittumis-
paikaksi sopii esimerkiksi
Original Sokos Hotel Kaar-
le Kokkolassa. Kokkolan
Amarillo tarjoaa runsaita
Mad Mex -annoksia.
Raahe: Raahesta voi ajella
Ouluun nauttimaan Break
Sokos Hotel Edenista
kylpyldineen. Ravintoloita
Oulussa ovat esimerkiksi
ranskalainen bistro Frans &
Camille, Vanhan palo-
aseman baari ja Grill it!.
Loviisa: Loviisasta on
noin puolen tunnin ajo-
matka Kotkaan, missa voi
majoittua vudistuneella
Original Sokos Hotel
Seurahuoneella. Niin ikdan
vudistuneita ovat kotka-
laisravintolat Frans & Rosa-
lie, Amarillo ja VENN.
Nurmes: Nurmeksen
majoittujan kannattaa
kokea Break Sokos Hotel
Bomba ja ruokailla viihtyi-
sassa ravintola Trattoriassa
tai karjalaisessa hirsi-
rakennuksessa sijaitse-
vassa perinteikkaassa
Ravintola Bombassa.
Lisdtietoja: sokoshotels.fi

ja raflaamo.fi
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Viisivuotiaan tamperelaisen , <
bordercollie Lyylin kirkkaat .‘,i "
silmdt ja kiiltava turkki .
paljastavat ruokavalion
olevan kunnossa.,
.y
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KATSE KOIRAN
RUOKAKUPPIIN

Jokainen koira ansaitsee yksilollisen, monipuolisen
ruokavalion. Oikeanlainen ruokavalio nakyy
karvakaverin kdytoksessa, ihossa ja katseessa.

ikeanlainen ruokavalio

on koiran hyvinvoinnin

perusta. Koiran ruokintaan

ei kuitenkaan voi soveltaa

samoja sddntdja kuin ihmi-
sen. Lyhyen ruuansulatuselimiston vuoksi
koiran pédasialliset ravintoaineet ovat
eldinproteiini ja rasva.

Koirat ovat yksil6it4 siind missd ihmi-
setkin, joten yhdelle sopiva ruokavalio
ei valttamaétts kiy toiselle. Ruokintaan
vaikuttavat koiran ik, aktiivisuus, yli-
herkkyydet ja allergiat seki terveyden-
tila. Monipuolinen ruokavalio yllapitaa
koiran terveytt, ja siksi sithen kannattaa
panostaa.

”Koiran suoliston mikrobien kehittymi-
sen kannalta on tiarkeié, ettid koira tottuu
sietdimiin eri ruoka-aineita. Jo pentuvai-
heessa koiralle kannattaa antaa erilaisia
ruokia, kuten valmista mérkéruokaa ja
jauhelihaa”, kertoo Hau-Haun ruokinta-

vastaava Kaisa Mikinen.

Kun koira saa yksilollisiin tarpeisiinsa
sopivaa, monipuolista ruokaa, huomaa
sen karvakaverin kidytoksest4, kiiltavista
turkista, kestavistd kynsisté ja kirkkaista
silmistd. My0s koiran jatokset kertovat
ruokavalion sopivuudesta. Vatsan tulee
toimia sddnnollisesti ja ulosteen olla
kiinted4. Koiran hyvinvoinnin seuraami-
seen voi ulkoisten merkkien katselemisen
lisdksi kayttdd myos hajuaistia.

”Koira saa haista koiralta, mutta voi-
makas hiivainen tai rasvainen haju kielii
yleensd siit, ettd on aika tarkastaa ruoka-
valiota”, Makinen summaa.

Valmisruoka on koirakansalle mieluisa #

W2

M
\N‘M |

javaivaton tapa koiran ruokintaan. Kdy-
tetyt raaka-aineet on listattu pakkaus-
merkint6ihin siiné jarjestyksessd, mitd
valmiste sisiltii eniten. Tarkasta
siis, ettd ensimmaisin merkinti
on eldinproteiinit ja rasvat.

N
A

KOLME HYVAA VALINTAA
KOIRAN RUOKAKUPPIIN

T

Al
A-ATERIA
el

LISAA MAKUA!

Taatusti maistuva, lihaisa Kana-
annosateria maistuu kaikenkokoi-
sille koirille sellaisenaan tai kuiva-
muonan kanssa. Helppokdyttdinen

annospussi on vaivaton ottaa
mukaan esimerkiksi koiran kanssa
matkustaessa. Ateria ei sisdlld
vehndd, soijaa eika sdilonta-
tai vdriaineita.

SIPIKARJA

MAKKARAA
MONELLA TAVALLA

Makkaraa voi tarjota koiralle
esimerkiksi paloina, siivuina tai
hakkeluksena. Se sopii tarjottavaksi
sellaisenaan tai kuivaruoan seassa.
Makkaran avulla koiraa voi myds
palkita. Uutuustuote Viljaton
makkara Siipikarja on lihaisa ja
viljaton tdysravinto kaikenkokoi-
sille aikuisille koirille. Se sisaltdd
ainoastaan kalkkunaa ja kanaa seka
kasviperdisid tuotteita.

HERKKAVATSAISELLE
KAVERILLE

Kalkkuna-kaura-tdysravinto
sopii kaikenkokoisille aikuisille
koirille. Perinteisten viljojen sijaan
ruoassa on kdytetty vain kauraa.
Kaura on luontaisesti gluteeniton ja
sisdltdd valttamattomia Omega-6-
ja Omega-3-rasvahappoja, jotka
tukevat muun muassa ihon
ja turkin hyvinvointia.
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Lahes joka kolmas suomalainen asuu
. korkeintaan puolen tunnin ajomatkan ? ¥

paassa vudesta Mall of Triplasta.
Junia kulkee Pasilan rautatieseman
kautta 900 paivassa.
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[Helsingin

uust jattilainen

Helsingin Keski-Pasilaan lokakuussa avautuva
kauppakeskus Mall of Tripla on massiivinen kokonai-
suus, jossa on kaupan ja palvelujen lisaksi tyopaikkoja,
asuntoja ja liilkenteen keskuspiste. HOK-Elannon
palvelut ovat nakyva osa uutta kauppakeskusta.

teksti PETTERI RUOTSALAINEN kuvat YIT

YHTEISHYVA.FI
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TRIPLAAN KUULUU liiketilojen maaral-
1a mitattuna Suomen suurin kauppakes-
kus, pysdkointilaitos, uusi Pasilan asema
ja joukkoliikenneterminaali, asuntoja,
toimistoja ja hotelli. Triplan pysakointi-
laitos, kauppakeskus ja uusi asema ava-
taan lokakuun 17. pdiva. Asunnot, toi-
mistotilat ja hotelli valmistuvat suunni-
telman mukaan kaytt66n tana ja ensi
vuonna.

Triplaa kuvaavat numerot ovat massii-
visia. Kauppakeskuksen pinta-ala on
85 000 nelidmetrid, toimistotilojen
50 000 nelidmetrid. Asuintaloissa on
430 asuntoa. Pysidkdintilaitoksessa on
2 300 pysadkaintipaikkaa ja pyorapysa-
koinnissd 3 400 paikkaa.

Triplan rakennuttavan ja kaupallisesta
konseptista vastaavan YIT:n kaupallisen
kehitysjohtajan Pirjo Aallon mukaan
Triplan ykkostavoite on palvella ihmista.

“Triplassa on paljon paikkoja,
joissa voi viipyd vaikkei ostaisikaan
mitdan. Esimerkistd kdy kulttuuriaukio,

/""/"_"/_/:
-

Triplaan kuuluu
liiketilojen

mddrdlld mitattuna

Suomen suurin
kauppakeskus.

jossa jarjestetddn erilaisia esityksia”,
Aalto kuvailee.

HOK-ELANNON PALVELUT ovat vah-
vasti ldsnd Triplassa. Sieltd 1oytyvat
jatkossa Prisma, Alepa, verkkokaupan
noutopisteet, Emotion ja Omistajapalve-
lu seka ravintolat Fredde’s, Urban Rabbit
ja Ratamo.

”Tripla on niin merkittdva Keski-
Helsingin kaupallinen kokonaisuus, etta
haluamme ehdottomasti keskittaa liike-
toimintaamme sinne”, sanoo HOK-Elan-
non kiinteistdjohtaja Jyrki Karjalainen.

My6s HOK-Elannon toimisto muuttaa

Pohjois-Haagasta Triplaan kevaalld 2020.
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Lahes 30 % kaikista
suomalaisista
asuu korkeintaan

30

MINUUTIN

ajomatkan paassa
Mall of Triplasta.

Pasilan
rautatie-
aseman kautta
kulkee

900

L
PAIVASSA

Alueen kautta
ajaa paivassa noin

40 000

HENKILOAUTOA

Pasilan aseman vieressa olevilta
bussipysakeilta jalkautuu paivittain noin

16 000

matkustajaa, ja alueen raitiovaunu-
pysakkeja kayttaa noin 6 000
matkustajaa arkivuorokaudessa.

Suomalainen musiikki
saa oman museonsa.
|

100

YLI 60 RAVINTOLAA

MALL OF TRIPLA -kauppakeskuksessa
on neljd eri tasoa, joilla kaikilla on oma
teemansa.

HOK-Elannolla on Triplassa kolme
ravintolaa: Fredde’s, Urban Rabbit ja
Ratamo. Yhteensd kauppakeskuksessa
on tarjolla yli 60 ravintolaa.

Ykkoskerroksen Food Market -tasolla
ovat suuret, suomalaisille tutut ruoka-
kaupat, kuten Prisma. Alepa loytyy
aseman yhteydesta.

Toisessa kerroksessa on vaaleasévyi-
nen Nordic Avenue, jossa tarjotaan
toihin ja arjen askareisiin sopivaa skan-
dinaavista muotia. Myo6s taalld on ravin-
tola-alue.

Kolmoskerroksen teema on Down-
town, mika tarkoittaa samanlaisia kaup-
poja ja kansainvélisid brandeja kuin
ihmiset ovat tottuneet ndkemadn suur-
kaupunkien ydinkeskustoissa.

700 LEFFATEATTERIN ISTUINTA

KOLMANNEN KERROKSEN erikoisuus on FAME - Finnish
Music Hall of Fame -musiikkimuseo. Uudessa, toiminnallisessa
ja nykyajan teknologiaa hyddyntdvdssda museossa kunnioite-
taan suomalaisen musiikin historiaa.

Neljannen kerroksen Little Manhattan on liikennevirtojen
keskus, joka nimensd mukaisesti hakee inspiraationsa lapi
vuorokauden sykkivastd suurkaupungin liikkeesta.

Viidennen kerroksen Soul Streets tarjoaa monipuolisen
palvelumaailman. Sieltd 16ytyy kuuden salin ja 700 istuin-
paikan elokuvateatterikompleksi, terveysasema, ruokaravinto-
la-y6kerho ja satojen nelididen seurakuntakeskuskin.

Alimpana Down Under -tasolla on muun muassa Surf House
Helsinki -niminen sisdsurffaustila, jossa aaltokoneen avulla voi
nauttia surffauksesta +27 asteen lampotilassa ympari vuoden.

YHTEISHYVA.FI



24

Triplan Prisma ja
Alepa ovat auki ympari
vuorokauden.

2 300

AUTOPAIKKAA

Triplan pysakaintilai-
toksessa on yhteensa
viisi kerrosta, seit-
seman sisdanajoa ja
seitseman ulosajoa.
Séhkdauton lataus-
paikkoja on 300.

YHTEISHYVA.FI

- Vuonna 2020 Triplassa
Moo ] aloittaa toimintansa
Original Sokos Hotel
Tripla. Se on 430
huoneellaan Suomen
neljanneksi suurin hotelli.

ASEMATASOLLA KAIKILLE AVOINTA
TILAA NELJAN JALKAPALLOKENTAN VERRAN

TRIPLA ON uudenlainen urbaani kes-
kus, joka huomattavan korkeine raken-
nuksineen on rakennusvaiheen aikana
saanut osakseen myds kritiikkid.

Triplan arkkitehtisuunnittelun johtaja
Kalle Soini Arkkitehdit Soini & Horto
-toimistosta kertoo, ettd kokonaisuudella
oli alusta asti useita kaupunkikuvallisia
tavoitteita. Koska kyseessd on Pasilan
uusi keskus seka ulkoiselta identiteetil-
tadn ettd toiminnoiltaan, sen pitda nakya
my0s rakennuksen mittakaavassa.

“Tarkoituksena on yhdistad Ita- ja
Lansi-Pasila liikkenteen sydameen ja
toimia ndin koko alueen yhteen sitovana
tekijand”, Soini kuvailee.

Pyorille on Triplassa varattu 3 I 0 0 paikkaa.

Yksi perustavoitteista on se, ettd alue
on mahdollisimman selked ja avoin.
Tripla yhdistda sitd ymparoivaa aluetta:
kauppakeskuksesta on ovi kaikille neljal-
le ympéroivalle kadulle.

Esimerkkind avoimuudesta on Pasilan
asemataso. Sielld on avointa tilaa liikku-
miseen ja oleskeluun 300 metrid kertaa
100 metrid eli noin neljdn jalkapalloken-
tdn verran. W
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Schwarzkopf

PROFESSIONAL

Bonacure Hyaluronic Moisture Kick Micellar
-shampoo 250 ml

Kosteuttava micellar-shampoo normaaleille ja
kuiville, hauraille tai kiharille hiuksille.

Bonacure Hyaluronic Moisture Kick

-hoitosuihke 200 ml
Valittdmasti kosteuttava kevyt hoitosuihke
normaaleille, kuiville, hauraille tai kiharille hiuksille.

10,10/ kpl (16,90) 40,40-50,50/I

(67,60-84,50/1)

Schwarzkopf

0SiS+ Grip -voimakas vaahto 200 ml
Sis. lampdsuojan 230 ja kosteussuojan. Silottaa ja
véhentad porrdisyyttd. Pitkdkestoinen, ei tahmaa.

0SiS+ Session -erittdin voimakas hiuskiinne
300 mi

Erittdin pitkdkestoinen tuki, ddrimmaista
hallittavuutta. Kuivuu nopeasti, ei tahmaa.
Harjautuu helposti pois.

8,90/ka (14,90) 29,67-44,50/1

(49,67-74,50/1)

Suolasuihke 200 ml
Rakennesuihke, jonka siséltdma merisuola
vahvistaa ja lisa kasiteltavyytta.

11,30 (18,90) 56,50/1(94,50/1)

Rakennesuihke 200 ml
Korkealaatuinen tuuheuttava rakennesuihke antaa
pitkdkestoista volyymia ja pitévén tyvikohotuksen.

15,50 (25,90) 77,50/1 (129,50/1)

MOROCCANOIL.

Treatment-hoitodljy 100 ml
Argandljya sisaltava hoitodljy sopii kaikille hiuksille.

29,30 (48,90) 293,-/1(489,-/1)

Kosteuttava shampoo tai hoitoaine 250 ml
Palauttaa hiusten kiillon ja sileyden. Hiuksista tulee
helposti hallittavat.

16,10/ kpl (26,90) 64,40/1 (107,60/1)

LOANZ A

Healing Moisture Tamanu Cream -shampoo
300 ml

Sulfaatiton véria suojaava ja kosteuttava shampoo
kaikentyyppisille hiuksille.

Healing Moisture Kukui Nut -hoitoaine 250 ml
Tehokosteuttava ja silottava hoitoaine pdivittaiseen
kayttoon.

16,70/ kpl (27,90) 55,67-66,80/1

(93-111,60/1)

P R

FéUR
REASONS
Nature Moisture Shampoo tai Conditioner
250 ml
Intensiivisesti kosteuttava shampoo ja hoitoaine.
Suomessa valmistettua, sertifioitua ja vegaanista
luonnonkosmetiikkaa.

10,10/ka (16,90) 40,40/1 (67,60/1)

Luxe Qil Keratin Protect -shampoo 200 ml

16,10 (26,90) 80,50/1(134,50/1)

Luxe Oil Keratin Restore -tehohoito 150 ml
1’7,90 (29,90) 119,33/1(199,33/1)

Luxe Oil Reconstructive Elixir -hoitodljy 100 ml

19,10 (31,90) 191,-/1(319,/1)

1)

Color Motion -shampoo 250 ml
Rakennekorjaava ja vérid lukitseva shampoo.

11,90 (19,90) 47,60/1(79,60/1)

Color Motion -hoitoaine 200 ml
Rakennekorjaava ja véria lukitseva hoitoaine.

14,30 (23,90) 71,50/1 (119,50/1)

CUTRIN

CUTRIN

VIENO Sensitive -voimakas hiuskiinne 300 ml
Hajusteeton, voimakkaan pidon antava hiuskiinne.

11’90 (19,90) 59,50/1(99,50/1)

Hiusten hellimisviikko 14.-20.10.




Etuja sinulle asiakasomistaja

RAVITUT HIUKSET,
PAREMPI VAALEA VARI

BJORN BORG @

Ugo-toilettipussi 25,5 x 13 cm
Pintamateriaali ja vetoketju ovat kosteutta
hylkivia. Kaksi sisdtaskua sekd kuminauhakuja
shampoopulloja varten.

23,90 595

NUTRISSE JA GARNIER
OLIA -KESTOVARIT

GARNIGR

Nutrisse-kestovérit ja -vaalennukset

Nutrisse Cream tarjoaa laajan valikoiman kestovareja, jotka kestavat
pitk&&n. Nutrisse Truly Blond -sarja sisaltaa laajan valikoiman vaalentavia
hiusvérituotteita.

8,70 (10,90)

Olia-kestovarit
Olia on dljyjen tehostama kestovari, joka antaa kestavan varjaystuloksen jattaen
hiukset hyvakuntoisiksi.

10,80 (550

Core7007-toilettipussi, oranssi
26x16cm

Ryhdikas ja erittdin tilava toilettipussi.
Kolme vetoketjullista osaa, liséksi
edessa pieni vetoketjutasku.

Sean-toilettipussi 26,5 x 17 cm
Ryhdikas toilettipussi, jossa kaksi sisataskua seka 23990 (29,95)

kuminauhakuja shampoopulloja varten.

15,90 (19,95)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2019.



[ARKTIS] ARCTIC HYDRA CARE ‘
LAMPOTILAN VAIHTELUIHIN,
SYVAKOSTEUTUSTA,
RAUHOITTAVAA SUOJAA

HAJUSTEETON - 100 % VEGAANINEN
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BEAUTY BORN OF LIGHT
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ALLERGIA- JA ASTMALITON
KANSSA

i PP LUMENE ARKTIS -TUOTTEET
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ARkt
ARCTIC H¥DRA CARE
CREA

Blueberry Sensitive Mascara 9 ml

Suuunniteltu erityisesti herkille silmille ja piilolinssien kayttajille. Luonnollisen
pitkat ja erotellut ripset. Hajusteeton koostumus on kehitetty yhteistyossa
Allergia-, iho- ja astmaliiton kanssa. Helppo poistaa pelkalla vedella. Siséltaa
suomalaista mustikkaa ja ultra-puhtaita mustia pigmentteja.

14,_ (17,50)

Arktis Tehokosteuttava & rauhoittava paivavoide 50 ml
Tuo hoitavan tunteen kuivalle iholle. Vahvistaa ihon kosteustasapainoa ja luo
kosteuttavan suojan vdhentdamaan kuivuuden aiheuttamaa punoitusta.

22,_ (27,50) 440,~/1 (550,-/1)
Arktis Tehokosteuttava & rauhoittava 6ljy-seerumi 30 ml

Hoitaa ja kosteuttaa kuivaa ihoa antaen helpotuksen kiristavaan
kuivuuden tunteeseen.

26,80 (33,50)

[VALO] NORDIC-C
KIRKASTAA, VIRKISTAA,
KOSTEUTTAA

& f7"‘E>\" .
100 % VEGAANINEN 4 %
10 90%

4 LUONNOLLINEN

BRcric BERRY

LUMENE

LUMENE VALO -TUOTTEET

-20 %

NORDIC-C

LUMENE LUMENE
pr [vaLo
S:EI:!“;‘I.NGCHL.‘.VI DAYCREAM SPFI1S

Valo Kirkastava & silottava hyaluronitiiviste 30 ml

Antaa iholle maksimaalista kosteutus- ja kirkastustehoa tehden ihosta
heledmman ja siledmmaén nékdisen.

Valo Ravitseva vitamiini-tehohoito 30 ml

Kirkastava, 6ljya siséltava vitamiinitehohoito, joka sisaltaa arvokkaimpia
pohjoisia, antioksidantti- ja omegarasvahappopitoisia marjoja, ravitsee ja
tasoittaa kuivintakin ihoa palauttaen sen luonnollisen kirkkauden.

23,90/kp| (29,90)

Valo Heleyttava paivavoide SK 15 50 ml
Kosteuttaa, heleyttda ja suojaa ihoa auringon haittavaikutuksilta saaden ihon
ndyttdmaan valittomasti sateilevammalta.

Valo Heleyttdva & uudistava yovoide 50 ml
Kirkastaa vasynytta ihoa palauttaen ihon
heleyden yon aikana.

20’70/ka (25,90) 414,-/1(518,-/1) S “ K[] S emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA




CLARINS

Kauneutta
kaiken 1kaa.

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2019.

CEARINS
VERNTITUR

ales a4 mixtes - Norn

Multi-Active Day Cream All Skin Types 50 ml
Antioksidanttinen paivéavoide, joka auttaa ennaltaehkdisemdan ja korjaamaan
ensimmaisten ikdantymisen merkkien ilmentymista ihossa.

55,90 (69,90) 1 118,~/1(1 398,-/1)
S . NAMA CLARINS-ANTI-
Multi-Active Night Cream Light 50 ml AGING-PAIVA- JA YOVOITEET

60,80 (76,-) 1216,-/1(1 520,-/1)

CLARINS

tra-Firming Nuit
e régénérante anti-rides
inkle control, regencrating night
peaux - All skin types

Extra-Firming Nuit Wrinkle Control Regenerating Night Cream All Skin
Types 50 ml

77,20 (96,50) 1 544,-/1 (1 930,-/1)

Extra-Firming Jour Wrinkle Control Firming Day Silky Cream All Skin

Types 50 ml
Tayteldinen péivavoide, joka ylldpitda kasvojen kiinteytta ja kimmoisuutta.

74,80 (93,50) 1 496,-/1(1 870,-/1)

CLARINS CLARINS

Super Restorative Day Cream All Skin Types 50 ml
Tarkista saatavuus sokos.fi.

89,20 (111,50) 1 784,-/1(2 230,-/1)

Super Restorative Night Cream All Skin Types 50 ml
Elvyttéva yovoide, joka muotoilee ja téyteldistada kasvojen ihoa.

94’_ (117,50) 1 880,-/1 (2 350,-/1)

| CLARINS

Moisture-Rich Body Lotion 200 m
Tayteldinen, nopeasti imeytyva vartaloemulsio.

36,_ (45,-) 180,-/1(225,-/1)




THE SCENT
-TUOKSUT
ETUHINTAAN,
ESIM.

BOSS

HUGO BOSS

The Scent for Her EdP 30 ml
Valloittava freesia, hunajalla kuorrutettu persikka sekd pehmea kaakaopapu
kietoutuvat yhteen unohtumattoman viettelevaksi tuoksuksi.

52,_ (65,-)

The Scent EAT 50 ml
Vastustamaton tuoksu, unohtumaton kuin nautinnollinen viettelys. Inkivaarin,
afrikkalaisen maninka-hedelman ja nahan ainutlaatuisia sévyja.

63,90 (79,90) 1 278,-/1 (1 598,-/1)
The Scent Deo Stick 75 ml

25,60 (32,-) 341,33/1(426,67/1)

BAMBOO-TUOKSUT
ETUHINTAAN

cuccl

BAMBOO

N 7 e
-2

GUCCI

BAMBOO

¢

GucCcCl

parfums

Bamboo EdT 30 ml

Raikkaan intensiivinen tuoksu vahvalle, naiselliselle naiselle.
Eksoottiset kukkaissavyt ja puiset vivahteet saavat ihanaa keveytta
mandariinista.

57,50 (71,90)

Bamboo EdP 30 ml

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

59,90 (74,90)

ZADIG & VOLTAIRE

-TUOKSUJA ETUHINTAAN,
ESIM.

GIRLS CAN
DO ANYTHING

ZADIG &VOLTAIRE

ZADIG &VOLTAIRE
Girls Can Do Anything EdP 30 ml

Naisellinen ja energinen tuoksu tdynna asennetta
ja voimaa! Yliannostus ambroxania seké vaniljaa,
tonkapapua ja haivahdys appelsiininkukkaa.

39,90 (49,90)

OSCAR DE LA RENTA BELLA
BLANCA JA BELLA ROSA
-TUOKSUT ETUHINTAAN

e

Otz

Bella Blanca EdP 30 ml

Luonnon kauniista ilonaiheista, kuten valkoisista
kukista inspiraationsa saanut kukkais-metséinen
tuoksu.

Bella Rosa EdP 30 ml
Sensuelli, elegantti ja naisellinen kukkais-
metsdinen tuoksu, jossa on itdmaisia sévyja.

39,90/ka (49,90)

KENZO-TUOKSUJA

ETUHINTAAN,
ESIM.

KENZO

Flower by Kenzo EdP 30 ml
Tyylikkaan myskinen ja puuterinen klassikkotuoksu
naiselle.

51,90 (64,90)

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA




TED BAKER

LONDON

oLtve Fru il £l
& WATT FINSH

Hair Mud -mattavaha 100 g
Antaa voimakkaan ja pitkdkestoisen lopputuloksen, jota voi muotoilla paivan mittaan.
Lisaéa tekstuuria ja erottelevuutta niin Iyhyille kuin pidemmille hiuksille.

TED’S GROOMING
15,90 (19,90) 159,~/kg (199,~/kg) ROOM -TUGTTEET

Partadljy 45 ml
Pehment&é, vahvistaa, kosteuttaa, hoitaa ja lisaa parran kiiltoa. Jojobadljy
ravitsee ihoa parran alla ja vdhentda kutinaa ja hilseilya.

21,50 (26,90)

Kosteusvoide 75 ml
Monitehoinen kevyt kosteusvoide imeytyy nopeasti ihoon jattden sen kosteutetun ja pehmeén tuntuiseksi.
Sis. mm. Moringa-uutetta, jolla on antiseptinen ja puhdistava vaikutus. Kaikille ihotyypeille.

21,50 (26,90) 286,67/1(358,67/1)

-20 %

TARKISTA HIUSTARVIKKEIDEN
SAATAVUUS SOKOS.FI.

Mustat litteat hiuslenkit 6 kpl
Kirkkaat silikonihiuslenkit 60 kpl
Ruskeat hiuspinnit 4,8 cm 24 kpl

1,50/pkt (1,90) 0,03-0,25/kpl (0,03-0,32/kpl)
Keskikokoiset tarrapapiljotit 5 kpl

2,30/ pkt (2,90) 0,46/kpl (0,58/kpl)

KAIKKI CAILAP-TUOTTEET

Selvityskampa Taytettava parfyymipullo 5 ml
1,60 2,-) 6,90 (8,90)
Hiusharja Hammasharjakotelo

Varsi puuta, luonnonharjakset. Muovi-vehnékuitua.
11,10 (13,90) 2,30 (2,90)

Looks by Cailap The Curler No.1 Saippuarasia
_ripsentaivuttimet Muovi-vehnékuitua.

’7,90 (9,90) 3,10 (3,90)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2019.
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VUOHENMAITO-LINJA

Vartalovoide 400 ml
Syvakosteuttaa, uudistaa ja pehmentéa ihoa.

7,10 (8,90) 17,75/1(22,25/1)

Vedenkestava silmameikinpoistoaine 120 ml
Tehokas. Ripsia vahvistava. Hajusteeton.

4,70 (5,90) 39,17/1(49,17/1)

Kasivoide 80 ml
Silottaa ja kosteuttaa. Imeytyy nopeasti.

3,90 (4,90) 48,75/1(61,25/1)

Paivavoide 50 ml

Kosteuttaa ja ravitsee kuivaa ihoa ja silottaa pienié juonteita. 158,-/1(198,-/1)
Silm&nympérysvoide 15 ml

Kosteuttaa ja silottaa pienia juonteita. Hajusteeton.

7,90/ka (9,90)

Yovoide 50 ml
Tayteldinen koostumus ravitsee ihoa ja silottaa pienié juonteita.

8,70 (10,90) 174,-/1(218,-/1)

Kasvovoide 50 ml
Tehokosteuttaja. Ehkaisee pigmenttimuutoksia, juonteita ja ihon ennenaikaista
vanhenemista. SK 20.

9,50 (11,90) 190,-/1(238,-/1)

LEMON JUICE
& GLYCERINE

LEMON JUICE &
GLYCERINE -TUOTTEET

LEMON JU!EEL
B GLYCERINE ')
LEMON JUICE

, MR ‘s BLYCERINE
y [
ve ! KAsivOiDEW®, o
LEMON JUICE T Bans KASIVDIDE
& GLYCERINE

sitruuna

NESTESAIPPUA

LEMON JUICE
& GLYCERINE

JALKA-
KUORINTA

LEMON JUICE
8§ GLYCERINE

KANTAPAA-
VOIDE

Sitruuna-nestesaippua 275 ml
2,_ (2,50) 7,27/1(9,09/1)

Perinteinen késivoide 100 g
Hoitava ja téyteldinen kdsivoide.

3,40 (4,30) 34,-/kg (43,-/kg)

Tehokosteuttava késivoide 75 g
Tehokosteuttava kdsivoide erittéin kuiville kasille.

3,90 (4,90) 52,-/kg (65,33/kg)

Jalkakuorinta 100 g

Vaahtoava jalkakuorinta kuorii jalat tehokkaasti ja poistaa kuolleet ihosolut.
Luomuriisirakeet ja laavakivi kuorivat karhean ihon ja tekevat jaloista
pehmedammat ja sileammat.

4’40 (5,50) 44,-/kg (55,-/kg)

Kantapééavoide 75 g
Kantap&avoide kosteuttaa tehokkaasti ja hoitaa kuivia ja halkeilevia
kantapéita. Kun iho on parantunut, jatka kdyttoa ennaltaehkaisevasti.

5,50 (6,90) 73,33/kg (92,-/kg)

emotion
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estelle &thild

ORGANIC BEAUTY

REFRESHING
BODY WASH

SOFTENING
BODY LOTION

ESTELLE &THILD
-KASVOJEN- JA
VARTALONHOITOTUOTTEET

20 %

Vanilla Tangerine -virkistavé
suihkusaippua 200 mi

(18,50) 74,-/1
11,80
(92,50/1)

Vanilla Tangerine
-kosteusemulsio 200 ml

1’7,20 (21,50) 86,-/1

(107,50/1)

BioHydrate- virkistava
silmé&nympaérysgeeli 15 ml
Kosteuttaa herkkaa
silménympérysihoa ja auttaa
ehkdisemaén ihoarsytysta,
turvotusta ja tummia silmanalusia. =l

21,60 .,

BioHydrate Thirst Relief -vitamiiniseerumi 30 ml

Virkistava seerumi joka palauttaa ihon séateilyn ja tasapainon, jolloin iho tuntuu
pehmeadltd ja virkealta.

BioHydrate Total Moisture -pdivéavoide 50 ml

P&ivavoide joka auttaa ennaltaehkdisemaan ihon kuivumista ja jattaa ihon
pehmeaksi ja sateilevaksi. 478,-/1(598,-/1)

23,90/kp| (29.90)

BioHydrate Intense Moisture -yévoide 50 ml
Yovoide joka auttaa ennaltaehkdisemdéan ihon kuivumista ja jattaa ihon
pehmeéksi ja sateilevaksi.

26,30 (32,90) 526,-/1 (658,-/1)

Jl = ah

fetieathi estelleathild| | | estolle thild

ALOE VERA- BADBAR

HAIR & BODY

iified
ORGANIC
00%
NATURAL
SRIGIN

SERTIFIOITUA LUOMUKOSMETIIKKAA. TAYSIN BIOHAJOAVA.
VEGAANINEN. EI TESTATTU ELAIMILLA.

URTEKRAM URTEKRAM

URTEKRAM

COM SHAMPO

MIESTEN URTEKRAM-
TUOTTEET SEKA MORNING

HAZE -LINJA

-20 %

Miesten suihkugeeli tai kosteusemulsio 150 ml
Miesten voidedeodorantti 50 ml

4,40/ka (5,50) 29,33-88,-/1(36,67-110,-/1)

Morning Haze -shampoo tai -hoitoaine 245 ml
Morning Haze -hoitosuihke 250 ml

7,_/ka (8,80) 28-28,57/1(35,20-35,92/1)

s
&
B>

),
%,
Qn!
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Skin Food

Body Butter

For ey and very dry skin

Cerifiod Natural Skin Care

150mie

Skin Food Light -emulsiovoide
30 mi

Ravitseva, koostumukseltaan kevyt
emulsiovoide, joka kosteuttaa
valittdmasti.

Skin Food -huulivoide 8 ml
Suojaava huulivoide, joka hoitaa

kuivia ja rohtuneita huulia nopeasti.

8,70/kp| (10,90)

Skin Food -vartalovoi 150 ml
Tehokosteuttaa erittdin kuivaa ihoa
hoitaen ja raviten tehokkaasti ja
suojaten ihoa kuivumiselta.

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

(152,67/1)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2019.

Almond-puhdistusemulsio 75 ml
Mieto ja tayteldinen
puhdistusemulsio herkélle ja
epéatasapainossa olevalle iholle.

14,30 (17,90) 190,67/1

(238,67/1)

WELEDA-TUOTTEET

-20 %

Almond-kosteusvoide 30 ml
Helldvarainen ja rauhoittava
kosteusvoide herkélle ja
epéatasapainossa olevalle sekaiholle.

Almond-péivavoide 30 ml

Mieto ja rauhoittava pdivavoide
herkélle ja epatasapainossa olevalle
kuivalle ja erittéin kuivalle iholle.

2 , % 19,10/ka (23,90)

VVELEDA

VVELEDA

ALMOND
Semsitive Suin
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BIOTIINI
STRONG

HAIR & NAIL

-

—

Vitabalans Biotiini Strong
Hair & Nail 60 tabl.

12,40

(15,50) 0,21/tabl. (0,26/tabl.)

Ferroforte B + C 500 ml
Vatsaystavallinen rauta-
vitamiinivalmiste. Hyvin imeytyva.
Lisdantyneeseen raudan tarpeeseen,
vasymykseen ja uupumukseen.

11,60

(14,50) 23,20/1(29,-/1)

Echinaforce

-

v

A.Vogel Echinaforce Punahattu-

uute 100 ml
Itsehoitolddke nuhakuumeen
tukihoitoon ja ennaltaehkéisyyn.

13,50

(16,90) 135,-/1(169,-/1)

|':':;

‘puhdas+:=

VAHV,
i MAITOHAPPOBAKTEERI

Puhdas+ Vahva
maitohappobakteeri

10 mrd. 75 vegekaps.

Vahva maitohappobakteerivalmiste
siséltda tehokkaan kombinaation
neljaa maailman tutkituinta
bakteerikantaa. Kotimainen,
lisdaineeton.

21,90

(27,90) 0,29/ kaps. (0,37/kaps.)

Harmonia KSM66 120 kaps.
Avuksi yllapitdmaéan
stressinsietokykya, fyysista

ja henkista vireytta. Auttaa
yllapitamaan kestavyytta ja
edistdmaén unen laatua. Luomu.

20,70

(25,90) 0,17/kaps. (0,22/kaps.)

Skingain 30 ps

Tutkittua tehoa ihon ja nivelten
hyvinvoinnin tueksi. Vuoden
hoitotuote Suomessa 2014.
Ainutlaatuinen patentoitu yhdistelma
1. ja 2. tyypin kollageenia.

34,80

(43,50) 1,16/ps (1,45/ps)

Terveyskaistan
MagnesiumSitraatti 120 tabl.
Hyvin imeytyva magnesiumvalmiste.
Avuksi lihaksille, luustolle

ja hermostolle. Kotimainen
avainlipputuote.

9,90

(12,90) 0,08/tabl. (0,11/tabl.)

-

Terveyskaistan Pitkavaikutteinen
B12 + B6 + foolihappo 90 tabl.
Auttaa vahentdmaan vasymysta

ja uupumusta. Kotimainen
avainlipputuote.

11,90

(16,50) 0,13/tabl. (0,18/tabl.)

Via Naturale Vahva Tymidljy +
Mustikka omegat 120 kaps.
Tyrniéljya, mustikansiemendljya ja
A-vitamiinia siséltava ravintolisa.

29,90

(37,50) 0,25/kaps. (0,31/kaps.)

Kaswuvoiman hiusjuurile » Viatkral 4t hamdtterna

Evonial
.Hlusr.e-n el

LRy

Evonia Hiusten tehoravinne
56 kaps.

Kasvuvoimaa hiuksille ja hiusjuurille. Yksi
kapseli pdivassa.

21,50

(26,90) 0,38/kaps. (0,48/kaps.)

Hair
Hiu 3 tuuheutta
h volym

3, peltokortetta,

Hair Volume™ 90 tabl.
Yllapitaa tervettd hiusten kasvua ja

tuuheutta sekd véhentda valiaikaista

hiustenlaht6a. Aktivoi hiustuppea ja
stimuloi hiusten kasvua.

55,90

(69,90) 0,62/tabl. (0,78/tabl.)

emotion
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Thanaan j()tllllll odotukseen!

Hae suosikkimerkkisi joulukalenteri nopeasti - kalentereita on saatavana rajoitettu erd 7.10. alkaen. Tarkista saatavuus
sokos.fi. Adnestd suosikkikalenteriasi osoitteessa sokos.fi/inspiroidu ja voit voittaa yhden joulukalenterin iloksesi.

vi e
PIR ISR |

1, BIOTHERM 2. 3. CLINIQUE 4, @

a‘.
i, & 11
.‘ A I-‘
W ‘ i o LT
i | Ees. 5,0
Fnglish Tnglish A
5. o 6. Ty 4. €ssie 8. roccrmane 9, voccrmane

M

10. LUMENE 11. MAYBELLINE

13. 1ANCOME

1.BIOTHERM Joulukalenteri siséltdd 23 matkakokoista ja yhden normaalikokoisen Biotherm-ihonhoitotuotteen. 69,- (Arvo 238,-) 2. CLARINS
Joulukalenteri siséltda Clarins-ihonhoito- ja -meikkituotteita seka yllatyksia! 96,90 (Arvo 246,-) 3. CLINIQUE Joulukalenteri sisaltda 24 matkakokoista
Clinique-meikki- ja -ihonhoitotuotetta. 89,- 4. DR. HAUSCHKA Joulukalenteri sisdltdd 24 Dr. Hauschkan kokeilukokoista luonnonkosmetiikka-
tuotetta kasvojen ja vartalon hoitoon. 120,- (Arvo 197,-) 5. ENGLISH TEA SHOP Vihrea tai sininen teejoulukalenteri sisaltaa 25 luomutee- tai -haudukepussia,
13 erilaista makuvaihtoehtoa. Ekologinen kartonkipakkaus. 11,50/kpl 6. ENGLISH TEA SHOP Supersuosittu valkoinen luomuteejoulukalenteri nyt myds
kannellisessa 24 pussin pakkauksessa. 14,90 7. ESSIE Tee joulukuusta entistd ihanampi Essie-joulukalenterilla! 24 suloista mini- tai normaali-
kokoista kynsituotetta. 69,90 8. LOCCITANE Ihana ja ylellinen LOccitane Premium -joulukalenteri siséltdd 24 matkakokoista kosmetiikkayllatystd
I'Occitanelta. 99,- 9. LOCCITANE lhastuttava L'Occitane Classic -joulukalenteri sisaltdd 24 matkakokoista kosmetiikkayllatystd L'Occitanelta. 54,-
10. LUMENE Yhteensa 24 kauneusaarretta sisaltdvan Pohjoinen kauneusjoulukalenterin luukkujen takaa paljastuu 16 ihonhoito- ja 8 meikkituotetta.
Taydellinen itselle tai lahjaksi. 92,90 (Arvo 220,-) 11. MAYBELLINE NEW YORK Joulukalenteri siséltdd kauniita normaalikokoisia ja minikokoisia
Maybelline New York -meikkituotteita. 79,- 12. NYX PROFESSIONAL MAKEUP Love Lust Disco -joulukalenteri sisaltaa taydellisen kokoelman suosituimpia
NYX Professional Makeup -tuotteita huulituotteista kasvotuotteisiin. 99,- 13. LANCOME Ylellinen Lancdme-joulukalenteri tuo luksusta joulun odotuksen
jokaiseen péaivaan. Sis. 23 matkakokoista ja yhden normaalikokoisen tuotteen. 120,- (Arvo 415,-)

S [] K[] S emotion




teksti PETTERI RUOTSALAINEN kuvat MEERI UTTI

paras paikka elaa

Inex Partnersin
paivittaistavaroiden
logistiikkakeskuksen
mittasuhteitaon
vaikea hahmottaa. -
Rakennus on i
25 metria korkea.

7

)
% Z”/I//,if ity

7 7 7
/f/jgy/}//ﬁmﬂ i

MAALAMPOA, TUULIVOIMAA
JA JATTEIDEN HYOTYKAYTTOA

Suomen suurin rakennus, S-ryhmdn logistiikkakeskus, sai
kansainvdlisen tunnustuksen ympdristoystdaodllisyydestddn.

asta paikan paalla Sipoossa ymmartda Inex
v Partnersin péivittdistavaroiden logistiikka-

keskuksen vaikuttavan mittakaavan. Suo-
men suurimman rakennuksen pinta-ala on 20 heh-
taaria eli liki 25 jalkapallokentdn verran. Logistiik-
kakeskuksessa on noin 32 kilometrid kuljetinlinjoja
ja esimerkiksi noin 200 erilaista nosturia ja hissia.
Ne kuljettavat tavaroita niin viiledn tehokkaasti, etta
sivustakatsojan on vaikea hahmottaa eri tuotteita:

YHTEISHYVA.FI

virvoitusjuomia, talouspaperia, perunalastuja,
sailykepurkkeja, sinappia ja jauhopaketteja.

SOK:n omistaman Inex Partnersin Sipoon logis-
tiikkakeskus valmistui tammikuussa 2019. Vastuulli-
suus ja kestdva kehitys ovat olleet ohjaavana tekija-
na varaston suunnittelussa ja rakentamisessa aivan
alusta alkaen. Erityistd huomiota kiinnitetdan kiin-
teiston ja alueen energiatehokkuuteen seka uusiu-
tuvan energian kayttoon.

13
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PALOMIEHEN TERVEYSVINKIT
KAIKEN IKAISILLE

Robin Hendry, palomies ja

Crossfit Basement -paédvalmentaja.

. : SONEA e
Sy® monipuolisesti ja TéLo
huolehdi kasihygieniasta.

SINKKIASETAATTI
Robinin oma ravintoniksi: E 2
Tri Tolonen Sinkkiasetaatti

Ota heti kun flunssa alkaa. Sinkki edistac
immuunijarjestelmé&n normaalia toimintaa.

slytablettl flunssan alioas -
“urtun fatheatean +
¥ galvan tenowuirt

RERRTRERENLE

\ Ot skttt i, S5
e s i o
Al gt e socaes och SAGTEOL

TRI o
2. MUISTA HUOLEHTIA MUISTISTASI TOLONEN

ELi ENERGISESTI

|

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus.
Litkunta ja ulkoilu pitavat mielen virkeana.

B12-VITAMIINI
1000 pg

Robinin oma ravintoniksi:

Tri Tolonen BI12-vitamiini i L
! S . Lo « Suussa sulova tabletti

B12-vitamiini edistad hermoston

normaalia toimintaa ja normaaleja

psykologisia toimintoja.

i muistin tueksi

sotab - 18

3. ALA JOUSTA NIVELHUOLLOSTA 3 &
TRI |

Nivelnesteen maard vahenee vuosi IR..I?&E.EN

vuodeleta ja sidekudoksen maara

nivelessa lisadntyy. Pida likkelaajuuksia NIVELAMIN

ylla aktiivisella likkuvuusharjoittelulla. SRNEVSS

Robinin oma ravintoniksi:

Tri Tolonen Nivelamin Strong

tekee hyvaa nivelille ja rustoille*.

*Nivelamin Strong sisaltéma C-vitamiini edistéié normaalia kollageenin muodostumista
rustojen normaalia toimintaa varten. Kupari edistad sidekudosten pysymisté normaalina

Lue lisad Robinin ajatuksia netissa: midsona.fi

TRI

TOLONEN"®

ELA ENERGISESTI

*Atlas tutkimus 2016

M4

Tuotantojohtaja
Tuukka Turunen
uskoo ymparisto-
ystavillisyyden
merkityksen
lisdantyvan
entisestaan.

Jdrjestelmdn kuluttama
sdhkoenergia tuotetaan
uusiutuoalla energialla.

”Sipoon keskuksessa ymparistoystavallisyys
huomioidaan toiminnassa koko ajan, ja tulevaisuu-
dessa sen painoarvo vain kasvaa”, tuotantojohtaja
Tuukka Turunen Inex Partnersilta sanoo.

KAYTANNOSSA ENERGIATEHOKKUUS tarkoittaa
sitd, ettd jattildisrakennuksessa hyddynnetdan maa-
1ampoa ja biopelleteilld tuotettua 1dmpoa.

”Sen lisdksi kdytetaan kylméajarjestelman hukka-
lamp6a. Jarjestelman kuluttama sahkéenergia
tuotetaan uusiutuvalla energialla”, Turunen kertoo.

Kestdvyytta on saavutettu myds materiaalivalin-
noilla. Rakennushankkeen aikana tontilla louhittu
kivi- ja muu maa-aines hyddynnettiin alueen tdy-
toissd ja pohjarakentamisessa pois kuljettamisen
sijaan. Yli viisi vuotta kestdneen rakentamisvai-
heen jétteistd hyotykadytt6on toimitettiin huikeat
97 prosenttia. Talld hetkelld logistiikkakeskuksen
hyotykdyttdaste on 100 prosenttia.

YMPARISTOYSTAVALLISYYS ON nyt todistettu
my0s kansainvalisesti. Sipoon pdivittdistavaroi-
den logistiikkakeskus on saanut kansainvélisen
Excellent (erinomainen) -tason ymparistoserti-
fikaatin. Todistus perustuu kiinteistéjen BREEAM-
luokitusjdrjestelmddn. Arvioinnissa otetaan huo-
mioon useita perusteita, kuten energia, kuljetus,
vesi, materiaalit ja jatteet. Logistiikkakeskuksen
saamat pisteet olivat sertifikaatin myontamis-
hetkelld korkeimmat uudisrakennuksen pisteet
Suomessa. &

YHTEISHYVA.



BECK'S QUZA

GEERAUT NACH )
DEUTSCHEN REINHE BOT
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Jonna Kalavaisen perheessa
tavallinen arki on kiitollisuu-
den aihe. Arjessa mukana
ovat aviomiehen lis

pojat Onni Heiskane

Mattias ja Mikael K

YHTEISHYVA.FI



YHTEISHYVA.FI

“Mie en suostu
kuolemaan™

Jonna Kalavainen joutui suunnittelemaan hautajaisensa,
mutta kolmesti han on ollut syopaa vahvempi.

teksti KAISA HAKO kuvat AKSELI MURAJA

un on kolme kertaa varautunut jatta-

madn hyvastit kaikelle rakkaalle, arkiset

asiat nousevat arvokkaiksi.

Kodin ulko-ovi Joensuun Hammas-

lahdessa on kutsuvasti raollaan. Oven
edessad on pitkin poikin polkupyorid ja potkulautoja.
Keittiossa tuoksuu kahvi, tehddan voileipaa. Poy-
dalla rotkottad punertava kissa, jolta poistetaan
punkkia.

Ndyttdd aivan tavalliselta lapsiperheen arjelta,
mutta Jonna Kalavaisen perheessa arki ei ole nel-
jddn vuoteen tuntunut tavalliselta.

”En tarvitse wau-efektejd elamaani. Minulla on
kaikki, mitd tarvitsen”, sanoo Kalavainen, 31,
ja silittdd Onni-poikaansa, joka kay valilla kyhnaa-
massa didin kyljessa.

JONNA KALAVAISEN kampaus
on villi ja uhmakas: on punaista,
mustaa ja hieman siilidkin muis-
tuttamassa menneistd kaljuista
ajoista. Kolmesti hdn

on ajanut paansa kaljuksi ennen
syopdhoitojen alkamista odotta-
matta, ettd hiukset mahdollisesti ldhtevat.

”Se on ollut erddnlainen taisteluhuuto”, hin
sanoo.

Edellisen kerran taisteluhuuto kajahti maaliskuus-
sa 2018. Siind leikkauksessa lahti paksusuoli, tuli
avanne. Sitd edeltavissa leikkauksissa oli jo lahtenyt
kasa muita elimia.

”Nyt vointini on parempi kuin kertaakaan sairas-
tumisen jdlkeen. Juuri oli kontrollj, ja se oli puhdas.
Téma on tdhdn mennessd pisin aika syovattd”,
Kalavainen iloitsee.

>Tamda on tahdn
mennessd pisin
aika syovdtta.”

NELJA VUOTTA SITTEN Kalavainen istui lddkarin
vastaanotolla, ja sairaanhoitajat ymparilld alkoivat
itked. Ladkari oli juuri kertonut 27-vuotiaalle neli-
vuotiaan pojan didille, ettd endometrioosileikkauk-
sen yhteydessa oli 16ytynyt munasarjasyopa.
Toipumisennuste oli minimaalinen.

”Entd Onni”, Kalavainen ajatteli. ”En voi kuolla.”

Han oli juuri alkanut seurustella nykyisen avio-
miehensd Mikon kanssa ja sanoi télle: ”Jos haluat
mennd, mene.”

”En missadn tapauksessa”, vastasi Mikko.

KALAVAINEN LOHDUTTELI ldheisiddn, minka
omalta jarkytykseltdan pystyi.

Onnille oli kerrottava rehellisesti, ettad didilla on
paha sairaus. Etta didin pitda
mennd leikkaukseen. Sen jdl-
keen pitikin mennd nopeasti
vessaan itkemaan.

Kuolema pelotti kauheasti,
mutta silti sitd piti valmistella.
Jonna Kalavainen kirjoitti lap-
selleen Kirjeitd tulevaisuutta
varten.

Silloin herisi ajatus: "Mie en suostu kuolemaan!”
Han asetti itselleen lyhyen aikavilin tavoitteita:
Jos selvidn leikkauksesta hengissa. Jos selvidn syto-
staateista. Jos saan ndhda, kun Onni padttaa eskarin.

Jos saan nahda hanen menevin kouluun.

”Ei syopadd asenteella voiteta, vaan lddketieteelld.
Mutta asenne auttaa kestamaén rankat hoidot”,
Jonna Kalavainen sanoo.

KOHDUNPOISTO OLI Kalavaiselle katkera
paikka, silld han oli aina haavellut suurperheesta.
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Syopa ei romut-
tanutkaan Jonna
Kalavaisen
unelmaa suures-
ta perheesta.
Uusperheen
myota haave
toteutui.

ROOSA NAUHA

@ Roosa nauha -kerdys on Sydpa-
saation kampanja, joka edistaa
naisten syopien vastaista tyota.

® Syopasaatio on Suomen merkit-

Uusperheen my6td Onni sai kuitenkin velipuolik-
seen kaksi huipputyyppid, Mikaelin ja Mattiaksen.
”Loppujen lopuksi tdmé meni ihan hyvin. Sain
juuri niin ison perheen kuin halusin”, Kalavainen

sanoo.

Jonnan ja Mikon rakkaustarinassa on alusta asti
ollut lisdvarusteena syopa.

”Se on lujittanut meitd, vaikka olemme joutuneet
menemaddn vointini ehdoilla. Mutta menihén tuo
kuitenkin kanssani naimisiin”, Kalavainen myhdilee.

He avioituivat erdand lauantaina vuonna 2016.

Seuraavana maanantaina todettiin, ettd syopa oli
uusiutunut. Mieli oli aluksi maassa, silld nyt Kalavai-
nen jo tiesi, millainen koettelemus oli edessa.

Han teki tilit selvdksi kuoleman kanssa suunnit-
telemalla tarkkaan hautajaisensa. Se selkiytti ja
helpotti.

Hautajaislistassa oli muun muassa Happoradion
musiikkia. Se on muutenkin koko perheen voima-
musiikkia, jota huonon péivan tullen kuunnellaan.

”Bandi antoi minun kuulla Sinun vaikka hajoat
-kappaleen jo ennen sen varsinaista julkaisua, kun
odotin toiseen leikkaukseen menoa - siltd varalta ettd
en herdisikdan. Se on meille aivan erityinen biisi.”

Ei tullut hautajaisia. Kalavainen toipui leikkauk-
sesta "dlytontd vauhtia” samoin kuin kolmannella-
kin kerralla. Perheelld tuntuu olevan toipumista
edesauttava vaikutus.

“Olisinko ymmdirtdanyt
tamdan kaiken, jos
en olisi sairastunut.”

Munasarjasyévan ennuste

® Roosa nauhaa myydaan
S-ryhman kaupoissa.

tavin yksityinen syopatutkimuksen
rahoittaja, joka tukee lahjoitus-
varoin kotimaista sydpatutkimusta.
® Roosa nauha -varoin on tuettu
myos munasarjasyovan tutkimusta
miljoonalla eurolla vuonna 2017.

gynekologisia syopia huonompi.

® Roosa nauha 2019 -kerays

alkaa 24. syyskuuta. Taman vuoden
nauhan on suunnitellut Seela Sella.

on muita

”Onni sanoo, ettd he ovat rakastaneet minut
terveeksi.”

Syopa on ollut keholle kova koetus, sen tuntee
kylld. On isoja arpia ja hermovaurio jalassa. Vésy-
mys tulee herkemmin.

“Ruumiini on tavallaan vanhempi kuin mind itse.”

VALILLA KALAVAISTA on pelottanut, etti Onnin
koko lapsuus menee sy6vén varjossa. Han on kysy-
nytkin tdtd pojaltaan ja saanut vastauksen: "Tdma
on paras lapsuus mita voi kuvitella.”

Koko perhe tuntuu omaksuneen kyvyn olla lasna
nykyhetkessd ja iloita pienistakin hyvista asioista.
Niista arkisista.

On ihanaa sy6da ranskanperunoita.

On ihanaa képertyd yhdessa sohvalle katsomaan
telkkaria.

On ihanaa ajaa pyoralld sateessa.

On ihanaa viettda iso joulu, kutsua sy6pékaverit-
kin mukaan ja tehdd olohuoneen lattialle valtava
siskonpeti kaikille.

”Olen syovalle myos kiitollinen. Olisinko ym-
martdnyt taman kaiken, jos en olisi sairastunut”,
Kalavainen miettii.

Han toimii tatd nykya tukihenkilond muille syo-
padn sairastuneille. Tulevaisuus nayttaytyy valoi-
sana.

”Jos pystyn pitdmaan itseni hengissd ja auttamaan
muita, olen onnistunut”, hdn sanoo.

"MEILLA ON sellainen sanonta, ettd murheille
tossua”, huomauttaa Onni keittion ovelta.

Mikd mahtaa olla paras keino antaa tossua
murheille?

”Sylittdminen. Ja joskus pyordlld ajaminen.” B

YHTEISHYVA.FI
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OREO-SUKLAAKAKKU

Suklaakakkupohija:

4 dl . vehnajauhoja
2dl  sokeria (ruoko- tai kidesokeria)

1/2 dl tummaa kaakaojauhetta
1tl leivinjauhetta

1tl ruokasoodaa

1/2tl - suolaa

1tl ~ vaniljasokeria

100 ? Marabou-suklaata

1,5dl maitoa

2 kananmunaa

2dl kahvia

1/2.dl rypsi- tai auringonkukkadljya

Suklaakakkupohjan valmistus:

Sulata suklaa, anna jadhtya hetki. Sekoita kuivat aineet
keskenaan. Lisaé kaakaojauhe siivilan lapi. Sekoita toisessa

kulhossa maito, munat ja kahvi. Yhdista seokset taikinaksi.

Lisa& lopuksi 6ljy ja suklaasula. Sekoita hyvin.

Vuoraa irtopohjavuoan pohja leivinpaperilla. Voitele ja

jauhota vuoka. Kaada taikina vuokaan. Paista uunin
eskitasolla 175°C:ssa n. 40 min.

Kaanna valmis kakkupohia ylésalaisin leivinpaperin paalle.

Anna pohjan jaahtya 5 min. ja irroita vuoan reunat.

‘ -
LEIVO SYYSPAIVIIN

Ok RVONTAAN PALKINTONA SUOSITUN
~ LIEMESSA- BLOGGAAJAN INSPIROIVA BRUNSSIKIRJA: FACEBOOK.COM/KEKSIHYLLY

Oreo Cookies & Cream -tayte

200 g voita

3dl  tomusokeria

300 g Philadelphia-tuorejuustoa

75g murskattuja Oreo Original -kekseja
Vatkaa huoneenldmpaoinen voi ja tomusokeri
kuohkeaksi, vaaleaksi vaahdoksi n. 10 min.
Notkista huoneenlampomen tuorejuusto
haarukalla ja lisaa joukkoon. Sekoita, mutta ala
enaa vatkaa, ettei tayte juoksetu.

Murskaa Oreo-keksit hienoksi muruksi. Sekoita

keksimurut taytteen joukkoon kevyesti nuolijalla.

Ota 1/5 taytetta sivuun kakun koristeluun.

Suklaaganache

100 g Marabou-suklaata

509 kuohukermaa

Paloittele suklaa kulhoon. Lammita kerma
kattilassa kiehumispisteeseen ja kaada suklaan
paalle. Anna olla hetki ja notkista suklaakastike
nuolijalla. Anna jaahtya hetki.

Kakun kokoaminen:

Leikkaa kakku kahteen osaan. Leikkauspinnasta
tulee tasaisempi kun laitat kakun hetkeksi
pakkaseen. Tarvittaessa leikkaa kakun paaliosa
tasaiseksi.

Kasaa kakku leivinpaperilla tai reunakalvolla
vuorattuun irtopohjavuokaan. Laita kakun

kansi alimmaiseksi. Lusikoi Oreo-tayte vuokaan
ja tasoita. Nosta kakkupohja paalle. Paina tiiviiksi:
Anna olla jaakaapissa yon yli. Levité suklaaga-
nache kakun paalle, ja laita kakku jaakaappiin
hetkeksi jahmettymaan.

Koristeluun:

Oreo Original -kekseja
Mini Oreo -kekseja

Poista vuoan reunat ja leivinpaperi.
Koristele Oreo-kekseilld ja -taytteella.

AArabON  misinahakiad + meikeshatolede - melvesskies

Moarabou

mjolk
\ choklad



teksti ANNA KORTELAINEN

Suomea rakentamassa

Kuvat: SOK arkisto

Vasemmalla: Vuonna
1965 SOK:n johdolle
esiteltiin paakont-
torin rivikirjoitinta.
Ylapuolella: Osuus-
kauppalehden kuva
havainnollisti vuonna
1966 tapoja rivakoit-
taa tiedonsiirtoa.

Tietotyo tulee

1960-luvulla tietokoneisiin liittyi paljon tunteita. Koettiin ihastuksen
ensihuumaa, mutta myos pelkoa siita, etta robottityo syrjayttaa ihmisen.

alokuvan nainen on kuin 1960-
V luvun ranskalaisesta uuden aallon
elokuvasta. Milj66 vastaa mieli-

kuvaa vuosikymmenen modernista
elamasta: ilmastoitu, neonputkin valaistu
avokonttori, jossa tehddan tietotyota.
Nainen huristaa “konttoriskootterilla”
pitkin loputtomia kaytéavia ja jakaa sisdis-
td postia. Miehet silitetyissa valkoisissa
paidoissaan suorittavat omaa rationaa-
lista osaansa suuressa kokonaisuudessa.

Kuva julkaistiin Osuuskauppalehdessd
vuonna 1966. Se on otettu suuren ame-
rikkalaisen tehtaan hallinto-osastolla.
Tehdas valmisti teollisuuden tarvitsemia
automaattisia kontrollilaitteita. Viehat-
tdva tuokiokuva liittyi pdivan kuumaan
puheenaiheeseen, robotisaatioon ja
automaattiseen tietojenkdsittelyyn, joka
oli mullistamassa myds suomalaista
toimistotyota.

Heti toisen maailmansodan jalkeen
sotakorvausten maksaminen, asutus-
toiminta ja uudet eldkejarjestelyt vaati-

YHTEISHYVA.FI

vat Suomessa uudenlaista laajaa tietojen-
hallintaa. Reikékorttilaitteet ilmestyivat
virastoihin. Elannon palkanlaskentaan
hankittiin ensimmainen reikdkorttikone
syksylld 1952. Kaksi vuotta myohemmin
vastaava laite alkoi automatisoida SOK:n
Helsingin tehtaiden laskutusta ja tilas-
tointia.

Vuosikymmenen lopussa ”elektroni-
aivo” alkoi ahkeroida Elannossa, kun
sinne hankittiin Suomen jérjestyksessdan
toinen tietokone. "Rautainen konttoristi”
sai nimekseen Aly-Elo. SOK:n piikontto-
riin ilmestyi ensimmadinen elektroninen
tietojenkdsittelylaite vuonna 1962.

Tietokoneiden kayttoonotto oli hyvin
seremoniallista 1960-luvulla. Koneen
kdynnistaminen oli juhlatilaisuus, jo-
hon kutsuttiin viraston tai yrityksen
korkein johto, lehdist6ad ja jopa minis-
teritason kunniavieras. Pukumiesten
ylevid puheita hoystivdat humoristiset
ohjelmanumerot, joissa kone laski,
piirsi tai musisoi.

1960-LUVUN MITTAAN sana “tieto-
kone” alkoi vakiintua suomen kieleen.
Samaan aikaan otettiin asteittain kayt-
t00n sosiaaliturvatunnus. Jokainen kan-
salainen sai oman koodin ja paikan
osana suurta tietojarjestelmaa. Palkkoja
alettiin maksaa yhd enemmadn pankki-
tileille eika tilipussina kouraan. Uusi
tyoeldkejarjestelma otettiin kdyttoon,
ja autot saivat oman rekisterinsd. Moder-
ni eldma ja arki edellyttivat nyt tieto-
koneita.

Kotonaan kansalainen tarkasteli ute-
liaana postin kiikuttamaa laskua, joka oli
valmiiksi reikdkortille lavistetty ja tieto-
koneella tulostettu. Tyylikdstd nykyaikaa
huokuvien toimistokuvien ldhetit, kirjoi-
tuskoneet ja arkistokaapit olivat tarpeen,
kun tietokoneen periaatetta kansan-
omaistettiin suomalaisessa lehdistdssa.
Lukijalle maalailtiin kaavakuva: tieto-
koneen sisdlld on tietoja eteenpdin
syottdvia sihteerejd, laskentaosasto,

arkisto sekd ohjaavan johtajan tychuone.
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Saatavilla lokakuusta alkaen.

Tietokoneiden
kayttoonotto oli
hyvin seremoniallista.

Kaikkien osastojen valid juoksevat lahetit.
Hoplaa, ei se sen mystisempaa ole!

Uudet elektroniset tietojenkasittely-
koneet muistuttivat alkuun muotoilultaan
niitd edeltdneitd reikdkorttikoneistoja.
Moni muukin seikka periytyi reikdkortti-
laitteistojen pioneeriajoilta 1920-luvulta.
Silloin miehet olivat ottaneet tehtavak-
seen koneiden valvomisen, kun naiset
puolestaan palkattiin sy6ttdmaan ja ka-
sittelemadn dataa. Vuosikymmenid myo-
hemmin miehilld oli edelleen rooli asian-
tuntijoina ja tietokoneista puhujina,
naisilla taas tietoteknisen koneiston tun-
nollisena ja luotettavana osasena. Viela
1960-luvulla ei ollut harvinaista, etta jos
nainen haki operatorin eli tietokoneen
kayttdjan paikkaa, hdnet ohjattiin oiko-
paata lavistdjan tydhon. 1970-luvun alussa
kaikista tietotydn tekijoista jo yli puolet
oli naisia.

TOIMISTOTY® JA kommunikaatio
muuttuivat vuosi vuodelta. 1970-luvun
lopussa SOK:n vdked rohkaistiin kdytta-
maan puhelimen sijasta sahkomekaanista
kaukokirjoitinta, telexid. Tuo “ihmekone”
vei viestin eteenpdin puhelinkaapeleita
pitkin mutta rationaalisemmin ja huo-
keammin kuin selostaminen puhelimessa.
Seuraava mullistava askel olivat
henkilokohtaiset tietokoneet. Ensin ne
tulivat ty6paikoille, sitten kouluihin ja
koteihin. Lopulta ne olivat niin kesytet-
tyjd, ettd hypahtivat kayttdjansa syliin.

Ldhteet: Timo Herranen: Yhdessd
eteenpdin. SOK 100 vuotta 1904-2004.
Edita 2004; Ari T. Manninen: Ndin tehtiin
Suomesta tietoyhteiskunta. Talentum
2003; Jaakko Suominen: Koneen kokemus.
Vastapaino 2003; Osuuskauppalehti
3/1966; Oma Viki 2/1977.
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Anna Kortelainen on "
helsinkildinen kirjailija -
ja taidehistorioitsija. s Voe.
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Neljalla viidesta yli 3-vuotiaasta koirasta
on iensairaus, joka johtuv hammaskiven
ja plakin muodostumisesta
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Vahentaa hammaskiven Pedigree® DENTASTIX™ -purutangoissa on

. . ainutlaatuinen X-muoto ja akfiiviset aineet vaikuttavat
muodostumista Jopa koirasi syljessa viela senkin jalkeen, kun koirasi on jo

O & syényt purutangon. Sisaltaa nyt lisattya E-vitamiinia,
0 joka auttaa pitamaan suun terveena. Lisaravinne
hampaiden vaihtumisen jalkeen.

* Paivittain kaytettyna **Kestavat keskimaarin 3,5 kertaa pidempaain kuin PEDIGREE Dentastix Daily Oral Care- purutangot.
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Pdivdaristeily Tallinnaan alk. 11 €/his
Helsinki-Tukholma-risteily alk. 33 €/ B4-hytti

Vuorokauden risteily Turusta, iltalahto,
Viking Grace alk. 27 €/14-hytti

Edullisin hinta netissd. Varaa vikingline.fi/erikoistarjous. .
Paikkoja on rajoitetusti. Pidétédmme oikeuden muutoksiin. SIELLA ILO SEILAA.



YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

UMO Helsinki soittaa
Dizzy Gillespien swingia
S-EtuSe

S-Etukortilla liput 15 e (norm.

20 e) UMO Helsinki Jazz
Orchestran konserttiin 13.11.
Kanneltalossa Helsingissa.
Kanneltalo, Klaneettitie 5,
Helsinki.

Liput: lippu.fi.

Gigli-2019
Gaalakonsertti
S-Etu5e

S-Etukortilla liput 40 e
(norm. 45 e) Gigli-2019
Gaalakonsertiin 9.11. Savoy-
teatterissa.

Savoy-teatteri, Kasarmikatu
46, Helsinki.

Liput ja lisatiedot: Lippupiste,
lippu.fi, puh. 0600 900 900

(2 e/min+pvm), Savoy-teatteri,
savoyteatteri.fi,

puh.(09) 310 12000 (pvm/mpm).

Pelikaani Elannon
nayttamolla
S-Etu2 e

S-Etukortilla liput 15 e (norm.

17 e) August Strindbergin
kirjoittamaan naytelmaan
Pelikaani. Sisaltaa ilmaisen
kahvin ennen esitysta. Esi-
tykset 5.10.-9.11.

Elannon Nayttadmé, Kirjan talo,
Kirjatyontekijankatu 10 B,
Helsinki.

Liput ja lisatiedot:
info@elannonnayttamo.fi,
puh. 040 560 9633,
elannonnayttamo.fi.

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

S-Etukortilla liput Jarkko
Tamminen Show -kiertueen
esityksiin 36 e (norm.

42,50 e) sis. kasittelykulut ja
palvelumaksut. Etulippuja
rajoitettu maara.

YHTEISHYVA.FI

Kiertuepaikkakunnat ja liput:
jarkkotamminenshow.fi/liput.

Mielensidpahoittajan
minia Aleksanterin
teatterissa

S-Etu 3 e

S-Etukortilla perusliput 33 e,
eldk./opisk. 30 e (norm.
36/33 e) Mielensapahoitta-
jan minia -komediaan Alek-
santerin teatterissa pe 11.10.,
ke 30.10. seka to 7.11. klo 19.
Aleksanterin teatteri, Albertin-
katu 32, 00180 Helsinki.

Liput ja lisatiedot: Aleksanterin
teatteri puh. (09) 676 980

(ark. klo 9-18., la-su klo 12-17),
aleksanterinteatteri.fi ja
ticketmaster.fi.

Puhdistus Salon
Teatterissa
S-Etu2e

S-Etukortilla liput teatterilta
28 e (norm. 30 e). Liput
lippupisteesta 17,50-33,50 e.
Lippupiste lisaa hintoihin
palvelumaksun. Esitykset
21.9.-9.11.

Salon Teatteri, Mariankatu 3,
Salo.

Liput ja lisatiedot:

Salon Teatteri toimisto

puh. 044 031 6055,
toimisto@salonteatteri.com ja
lippu.fi, salonteatteri.com.

Soidinmenot -
pikkujoulurevyy Salossa
S-Etu2e

S-Etukortilla liput lippumyy-
malasta 27 e (norm. 29 e)
tai Lippupisteesta 29,50 e
(norm. 31,50 e). Lippupiste
lisaa hintoihin palvelumak-
sun. Esitykset 13.11.-14.12.
Rikalandyttdmé, Asemakatu
13-15, Salo.

Liput ja lisatiedot: Teatteri
Provinssi lippumyymald

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

Menestysnaytelma Isa
Lahdessa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Is3 -naytel-
maan peruslippu 25/eldke-
ldiset 22 /opiskelijat 16 e
(norm. 30/27/21 e) to 10.10.
klo 19, 1a 12.10. klo 13 Lahden
kaupunginteatterissa.

etuja sinulle

Bassobaritoni Henri
Uusitalo esiintyy gaala-
konsertissa Helsingissa.

UMO Helsinki Jazz Orchestra kunnioittaa
Dizzy Gillespien musiikillista perintoa.

Lahden kaupunginteatteri,
Kirkkokatu 14, Lahti.

Liput ja lisatiedot:

Lahden kaupunginteatteri
0600 30 5757 (1,53e/min+pvm),
lahdenkaupunginteatteri.fi,
Lippupiste 0600 900 900
(2,00e/min+pvm), lippu.fi.

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Reilusti riemua
Linnanmaella
S-Etu 3 e

S-Etukortilla Linnanmaen
rannekkeet 39 e (norm. 42 e)
1.4.-20.10. osasta Prismoja,
Sokoksia, S-marketteja seka

Pk-seudun Sokos- ja Radis-
son Blu-hotelleista majoituk-
sen yhteydessa.

Linnanmden Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.
Lisateidot: puh 070 5722 200 ja
linnanmaki.fi/fi/rannekkeet-ja-
liput/.

Verkkoliput Sea Lifeen
S-Etu1-2e

S-Etukortilla Sea Lifen
verkkoliput lapsi 10 e (norm.
12 e) ja aikuinen 14 e (norm.
15 e). Vain ennakkoon ostet-
tuna verkkokaupastamme
sealifeshop.fi.

Sea Life Helsinki, Tivolitie 10,
Helsinki.

Liput: sealifeshop.fi.
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Helsinki International
Horse Show on
esteratsastuksen
maailmancup-sarjan
osakilpailu.

Sirkus Finlandia
kiertueella
S-Etu 3,50 e

S-Etukortilla liput Sirkus
Finlandian kiertueelle 12,50-
29,50 e (norm. 16-33 e).
Kiertueen ndytéspaikat
sirkusfinlandia.fi.

Liput: Sirkuksen lippukioskista

tai ennakkoliput ticketmaster.fi.

Ticketmaster lisdd hintoihin
omat palvelumaksunsa.

v Vantaan Energia

Lisatietoja: sirkusfinlandia.fi
Jja Info-puhelin 0600 30006
(1,78 e/min+pvm).

Touhua ja puuhaa lapsille
TenavaTohinoissa
S-Etule

S-Etukortilla yli 1-vuotiaat
2,50 e (norm. 3,50 e) suosit-
tuun perhetapahtumaan
sporttikeskus Tennarissa
8.9., 6.10. ja 17.11. klo 10-12,

BONUSSAH
URINGOLLA TAI TUULELLA
TUOTETTUNA

"m

etuja sinulle

=iy

.¢ u"\ g,

FINLAHDI&

Karjalohja Paivakummussa
13.10. klo 14-16 ja Pusulan
koululla 24.11. klo 16-18.
Aikuiset ilmaiseksi.
Lisatiedot:
lohjanliikuntakeskus.fi.

Lippuetu Helsinki
International Horse
Show'hun

S-Etu 25 e

S-Etukortilla liput Horse

Sirkus Finlandia
kiertaa koko
_~"maan etelasta
pohjoiseen
ihan vudella
ohjelmalla.

Show'n lauvantain 26.10.
klo 18.45 alkavaan kansain-
valiseen iltandytokseen
44,50 e (norm. 69,50 e).
Etu voimassa 1.-15.10.
Helsingin Jadhalli, Nordenskidl-
dinkatu 11-13, Helsinki.

Liput: Ticketmaster,

puh 0600 10 800 (1,98 ¢/
min+pvm), ticketmaster.fi.
Kampanjatunnus YHTI19.
Lisatiedot:
helsinkihorseshow:.fi.

KOANYT

Tee ymparistoteko ja keraa Bonuksia uusiutuvalla energialla. Lisaa nyt sopimukseesi Aurinko- tai
Tuulienergia-lisatuote ja saat lisatuotteen ensimmaisen kuukauden veloituksetta (norm. 4,90 €/kk).

BONUSTA

s-kanava.fi

Tee sihkisonimus tiilli
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b

D))

SAHKOA
KAIKKIALLE
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MENE JAANNA [N -
JOULUN TULLA. W

Hotellimatka Tallinnaan 24.-26.12.2019

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

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

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

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

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

MEILTA
SAAT
ETUJA
s-kanava.fi

'
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A

ECKEROGL

eckeroline.fi



MUUT EDUT

Tuulilasisuoja pelastaa
lumisena aamuna
S-Etu2e

S-Etukortilla tuulilasinsuoja
10 e + toim. (norm. 12 e +
toim.). Magneeteilla kiinnit-
tyva tuulilasinsuoja estaa
lumen ja jaan kiinnittymisen.
Koko 99 x 166 cm.

Tilaukset: punaisenristinkaup-
pa.fi, jossa S-Edun saa syottd-
mdlld etukoodi-kenttddn
MESVMJ3V, puh. 020 701 2211
tai Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu 1 A, Helsinki,
avoinna ma-pe klo 8.30-16.

FIS World Cup Ruka
Nordic 2019 -tapahtuma
S-Etu 2-6 e

S-Etukortilla liput talvilajien
maailmancup-tapahtumaan
Rukalla pe 20 /la 28/

su 20/3 paivaa 49/lapset
7-15v 6 e (norm. 25/33/25/
55/8 e) 29.11.-1.12. Kuusa-
mon Rukalla.

Liput ja lisatiedot: ticket-
master.fi, rukanordic.com.

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

S-Etukortilla jousiammunta-,

veitsenheitto- ja ecoaims-
ammuntalajikokeilut maa-
nantaisin 3 lajia yhteensa
35 e (norm. 40 e).

Rukan maailmancup-
tapahtuman lajeina
ovatmaastohuhto,

S-Etukortilla jousiammun-
nan alkeiskurssilaisille ilmai-
nen jatkokurssikerta (norm.
15 e).

S-Etukortilla seindkiipeilyn
alkeiskurssilaisille 15 %:n
kerta-alennus varustepuoti-
ostoksista seka hyvaksytyn
varmistustestin jalkeen 1kk

kuntosalikortti veloituksetta.

S-Etukortilla 30 paivan
kokopaivakuntosalikortti
45 e (norm. 61e), aamu-

etuja sinulle

paivakortti 33 e (nomr. 44 e)
ja avainkortti 3 e. 1 etu/hlé/
VUOSI.

S-Etukortilla keilarata
arkipaivisin 17 e (norm. 22 e),
arki-iltaisin 23 e (norm. 26 e)
seka pe ja la hohtokeilaus
27 e (norm. 30 e).

S-Etukortilla kuplafutis-,
jousitaistelu-, jousiammunta-
ja kiipeilysynttareihin ja
polttareihin tilaussauna +
pyyhevuokra veloituksetta
(norm. 75 e).

Tapanilan Urheilukeskus,
Erdtie 3, Helsinki.

HOK-Elannon
syksyn kursseja
S-Etu 10-50 e

limoittautumiset ja tieduste-
lut: puhelimitse: 044 065
6178 (ark. klo 9.15-12 ja
13-15) tai opistopalvelut.fi/
tsl.

Kurssien yhteydessa on
mainittu S-Etukorttihinta
seka suluissa normaali hinta.

Lis34 kursseja ja tarkem-
mat kurssikuvaukset 16ydat
taalta tsl-helsinki.fi.

35%

PIENEMPI HIILI-
JALANJALKI*

Lue lisaa uudesta
pakkauk;esta
- osmtt& 5a
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24 h

PAIVYSTYS HOK-ELANNON
050 347 1555 HAUTAUSPALVELU

HELSINKI

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

Surun kohdatessa ojennamme T6616 p. 010 76 66530
ESPOO

auttavan katemme Espoonlahtip. 010 76 66640
Leppavaarap.01076 66610

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

Myyrmakip. 01076 66600

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

palveluistamme etuja.

KERAVA
. 101076 66550

hok-elannonhautauspalvelu.fi :

HYVINKAA

p.010 76 66580

MEILTA
SAAT
BONUSTA HOK-ELANNON
s-kanavafi HAUTAUSPALVELU

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

— HOK-ELANNON
LAKIPALVELU

HELSINKI:

Forump.01076 66622

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

LAKIPALVELU Malmip. 01076 66637
Toolo p. 010 76 66539

ESPOO:

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

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

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

elaman eri tilanteisiin. Tikkurila p. 010 76 66568

KERAVA:
hok-elannonlakipalvelu.fi p-01076 66551

HYVINKAA:
. p.01076 66582
MEILTA

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

BONUSTA

s-kanava.fi




TIETO- JA TAITOKURSSIT
Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi
Mindfulness - jatko (5 x 1,5 t)
100 e (norm. 120 e) ma
7.10.-4.11. klo 17-18.30.
Mindful Weekend -
Mindfulnessin alkeet (6 ot)
80 e (norm. 95 e) la 19.10.

klo 11-13.30 ja su 20.10.

klo 11-13.

Hyvanolon meditaatio
(5x1,5t) 700 e (horm. 120 e)
ma 18.11.-16.12. klo 17-18.30.

LIIKUNTA

Idealfit, S6rndisten rantatie 2,
Hakaniemi

Kehonpainotreeni jatko

(11 x1,5t) 155 e (norm. 170 e)
ti 8.10.-17.12. klo 16.30-18.

TANSSI

Sddstépankinranta 6 C, 2.krs,
Hakaniemi

Luova tanssi2 (8 x1t) 80 e
(norm. 95 e) ti 22.10.-10.12.
klo 18.30-19.30.

Studio Shamsina,

Hdmeentie 105 C, Hermanni

Lavis - lavatanssikurssi 2
(7x1t) 80 e (hnorm. 95 ¢e)

to 24.10.-5.12. klo 16-17.
Idealfit, Sérndisten rantatie 2,
Hakaniemi

Parisalsa - jatkotaso (9 x 1,5 t)
250 e/pari (norm. 295 e)

ti 1.70.-26.71. klo 18-19.30.
Kuntotanssit - Latinmix B
(9x1,5t) 130 e (norm. 155 )
to 3.10.-28.11. klo 17.15-18.45.
Kuntotanssit - Aamu B
(8x1,5t) 715 e (norm. 130 e)
ma 7.10.-25.11. klo 11-12.30.
Salsa Ladies Style B (8 x1,5t)
115 e (norm. 140 e) ma
7.10.-25.11. klo 17.15-18.45.

TIETOTEKNIIKKA
Sddstépankinranta 6 C,
2.krs, Hakaniemi

InDesign CC tehokurssi
(3x3t)95e (norm. 115¢e)
ke 23.10.-6.71.

klo 17.30-20.30.

Microsoft Teams (2x3t) 80 e
(norm. 105 e) ma 21.-28.10.
klo 17.30-20.30.
Google-palvelut tutuiksi -
seniorit (4x2,5t) 95 e

(norm. 115 e)ke 30.10.-13.11.
klo 9-11.30.

Kotisivut helposti

WordPress -jarjestelmalla 2
(4x3t) 715 e (norm. 140 e)

ma 25.711.-16.12.

klo 17.30-20.30.

iPhone -adlypuhelin ja iPad
-tabletti haltuun2 (3 x3t)

90 e (norm. 110 e)

ti 26.11.-10.12. klo 17.30-20.30.
Digikuvat jarjestykseen ja
talteen - Google Kuvat 2
(2x3t)65e (norm.85¢e)
ti-ke 17.-18.12. klo 17.30-20.30.
Digitaalinen portfolio
Adoben ilmaisohjelmalla
(2x6t)75e (norm. 95¢e)
la-su 2.-3.71. klo 9.30-16.30.
Web -sivuston hakukone-
optimointi (2x3t) 65e
(norm. 85 e) ma-ti 18.-19.11.
klo 17.30-20.30.

HTML ja CSS perusteet (4 x 3 t)
115 e (norm. 140 e)

ke 20.11.-11.12. klo 17.30-20.30.
Liikegrafiikkaa - After Effects
CC perusteet (2x6t) 145 e
(norm. 170 e) la-su 14.-15.12.
klo 9.30-16.30.

etuja sinulle

KIELET

Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi

Le Fontane di Roma - 2
(luento italiaksi) 18 e (norm.
22 e) to 17.10. klo 17-18.30.
Viaggio in Sicilia - 2 (lvento
italiaksi) 18 e (norm. 22 e)
to 24.10. klo 17-18.30.

KUVATAIDE

Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi
Akvarellimaalaus - aiheena
tomaatit (2x5t) 75 e
(norm. 90 e) la-su 5.-6.10.
klo 10-15.30.

Rento kuva (4x3t) 715 e
(norm. 130 e) ke 6.11.-27.11.
klo 17.30-20.
Havaintomaalausta kasvi-
tieteellisessa puutarhassa
(2x5t) 75 e (norm. 90 e)
la-su 16.-17.11. klo 10-15.30.

VALOKUVAUS
Valokuvauskurssi Berliinissa,
12 opintotuntia ohjausta, 125 e
(norm. 150 e) pe-su 8.-10.11, mat-
kat ja majoitus omatoimisesti.

[{] Electrolux
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Electrolux UltraOne
Huippuluokan
puhdistuskyky

Ylivoimainen kdyttdémukavuus.
Eritt@in hiljainen vain 65 dB(A).

=

®

THTBSTYOSSA
ALLERGIA-, IHO- JA

ASTMALITOM KANSSA
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Electrolux Pure D8.2 =%

SILENCE

Edistynyt SmartMode-tekniikka
tunnistaa lattiatyypin ja saataa
tehotason automaattisesti lattialta

matolle siirtyessd. Hiljaisin imurimme,

vain 57 dB(A). Uusi OneGo Power
Clean -suulake poistaa kaikki suuret
ja pienet roskat ja hiukkaset tehok-
kaasti lattiatyypista riippumatta.

Valmistettu 55 % kierratysmuovista.

Isot, pehmedt ja laakeroidut pyorat.
Hygienia-suodatin puhdistaa

poistoilman pienimmatkin hiukkaset.
Siivousulottuvuus jopa 12 metrid.

Volta varsi-imuri
Joustavaan
pikasiivoukseen

109¢

VOP5-14EB

Kevyt johdoton varsi-imuri
puhdistaa helposti sekd lattiat ettd
huonekalut kayttéaika jopa 25 min.
Mukana katevéat piensuulakkeet ja
seinddn kiinnitettava sdilytysteline.

& PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.




LAMMIN

0'BOY-MUTAKAKKU |

Tarvitset:

150 g voita

4dl O’boy-kaakaojauhetta
3 kananmunaa

1 dl vehndjauhoja

Kuorrutus, jos haluat:
100 gvaahtokarkke]a
2 d| kuohukerma3d

Tee ndin:
L3mmitd uuni 180°C.

Sulata voi ja anna sen jaahtyad.

Sekoita O'boy voihin ja lisaa kananmunat.

Lisa3 jauhot ja sekoita kaikki ai
tasaiseksi taikinaksi.

nekset

Kaada taikind voideltuun ja O’boy-jauheel\a

jauhotettuun irtopohjavuokaan (halkaisija n- 20 cm).

Paista kakkua punin keskiosassa n. 13-15 min.
Tarkista koostumus: kakun tulee olla kiinted
reunoilta, mutta keskeltd melko loysa.

Levita halutessasi kakun padlle vaahtokarkkeja,

jotka saavat sulaa kakkuun.

Viimeistele kuohkeaksi vatkatulla kuohukerma\\a.

Kuva: Anna Winér



« Pihlaviitala on
karismaattinen
1920-luvun lahko-
johtaja elokuvassa
Marian paratiisi.

FINNKINON KUUKAUDEN ELOKUVA

etuja sinulle

"GNy ¥ U v v _=
§ LAHJAKORTTI + PRESENTKORT

VK ) &}
o ® e

Mikdi jultu on paras?
Vastaa ja voila
100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahjakortin,

Marian paratiisi
S-Etu 15 %

S-Etukortilla Kuukauden elokuvan yksittaislipuista -15 %
alennus. Edun saa teattereiden lippukassoilta S-Etukorttia
nayttamalla tai verkkokaupasta koodilla lokakuu19. Etu on
voimassa kaikilla Finnkinon paikkakunnilla.

Liput ja lisatiedot: finnkino.fi.

jonka voi kayttaa S-ryhman toimipaikoissa.
VASTAA 15.10.2019 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:

SOK, Yhteishyvan toimitus, lukijakilpailu,

PL1, 00088 Helsinki. Voittajan nimi julkaistaan
Yhteishyvan numerossa 6,/2019.

EDELLISEN lukijakilpailun voitti Terttu Sinilaakso
Helsingista.

Molkosan maitohappokdytetty heratiiviste oli Sokoksen asiak-
kaiden” testattavana. Testiryhman tulokset olivat erinomaiset:
90 % tuotteen kayttdjista oli tyytyvaisia tuotteeseen!

“Kuukauden kayton jalkeen olo on mahtava ja vatsa toimii sulavasti. Taidan
tehda tasta padivittaisen rutiinin!”

“Tasapainotti ja rauhoitti herkkaa vatsaani! Samalla tulee juotua vettd
kun Molkosan sekoitetaan siihen. Alussa Molkosan Originalin maku ham-
mentdvasti piimamainen, mutta nyt mielestani antaa vedelle kivaa makua.
Hyva tuote!”

"Parin kayttokerran jalkeen alkoi jo tuntumaan, etta nyt on tuote jota vatsani
rakastaa. Vatsa ei enaa ollenkaan turvota niin kuin ennen ja ruoansulatuskin
on parempi.”

“Vatsa on rauhoittunut selvasti, se ei kupli eika metel6i.”

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

Uusi
hedelmdinen
maku!

* testiryhmadssa 30 henkiloa, kevaalld 2018

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



Pet & Health-research based on research at Waltham Centre, Forsa, and ISAAT (International society for animal-assisted therapy).

Lemmikkieldin kohentaa terveytta ja vahentaa stressid. Eldimet levittavat iloa ympaérilleen.
Tutkimusten mukaan lemmikkieldinten omistajilla on pienempi sydantautiriski ja he
kayvat 1adkérin vastaanotolla harvemmin kuin ne, joilla ei ole kotieldinta. Jos perheessa
on Kkoira tai kissa, lasten riski saada astma tai allergia on vahdisempi. Siksi ei ole kovin
yllattavaa, ettd lemmikkieldainten omistajat nukkuvat paremmin ja ovat tyytyvaisempia
eldmaansa riippumatta siitd, asuvatko he yksin vai onko heilla perhe.

Harkitsetko koiran tai kissan hankkimista? Saat opastusta oikean lemmikin valitsemiseen osoitteissa
pedigree.fi ja whiskas.fi

10STOS =1ATERIA

KODITTOMILLE KOIRILLE JA KISSOILLE

1 : Trety

Pedigree®, Whiskas®, ®/™ Trademarks ©

Mars, Incorporated 2019



teksti YHTEISHYVAN TOIMITUS

ista osuuskauppa-

vaaleissa on kyse?

Osuuskauppavaaleissa valitaan
osuuskaupan omistajien keskuudesta
edustajisto kdyttamaan osuuskaupan

ylintd paatosvaltaa. Padkaupunkiseudulla

osuuskauppasi on nimeltdan HOK-Elan-
to. Vaalit jarjestetdaan joka neljds vuosi.
HOK-Elannon seuraavat osuuskauppa-
vaalit jarjestetddn ensi kevaana.

Ketka ovat HOK-Elannon omistajia?
Jos lompakossasi on vihred S-Etukortti,

olet yksi osuuskaupan asiakasomistajista.

HOK-Elanto on 635 000 asiakasomista-
jallaan Suomen laajimmin omistettu
yritys. HOK-Elannon palveluita ovat
Prisma, S-market, Alepa, Kodin Terra,
ABC, Sokos, Emotion, Hautaus- ja Laki-
palvelu, Omistajapalvelu sekd lahes 90
ravintolaa.

Ketka voivat danestaa?
Ainioikeutettuja ovat kaikki ennen ensi
vuoden alkua jaseniksi hyvaksytyt 15
vuotta tayttdneet omistajat.

Kuka voi asettua ehdokkaaksi?
Ehdokkaaksi voi asettua kuka tahansa
HOK-Elannon jadsen, joka on maksanut
osuusmaksunsa tdman vuoden loppuun
mennessa ja hanelld on vahintdan kol-
men HOK-Elannon jasenen kannatus.
Ehdokasasettelu paattyy tammikuun
2020 lopussa.

VIHREAN
KORTIN
VAALIT

Osuuskauppavaalit
jdrjestetddn ensi kevddnd.
Mitd se tarkoittaa tdadlld
pddkaupunkiseudulla?

Miten danestetdan?

Ainestii voi joko internetissa tai
postitse. HOK-Elanto tiedottaa asiasta
ennen vaaleja.

Mista edustajisto paattaa?
Joka neljds vuosi jdrjestettavissa vaaleissa
valittava 60-jaseninen edustajisto kayttaa
osuuskaupan ylintd padtosvaltaa. Edus-
tajisto muun muassa paattda osuuskau-
pan saanndistd, vahvistaa edellisen vuo-
den tilinpaatoksen ja paattaa ylijagaman
kaytostd seka valitsee hallintoneuvoston
jasenet ja tilintarkastajat. Lisaksi edus-
tajiston jasenet voivat tehda hallitukselle
aloitteita osuuskaupan toimialaan liitty-
vistd asioista.

Edustajisto toimii danitorvena osuus-
kaupan johdon suuntaan ja huolehtii

lahipalvelut

siitd, ettd osuuskaupan palveluita ja
etuja kehitetddn omistajien toiveita
kuunnellen.

Kuluvalla kaudella edustajisto on
keskustellut esimerkiksi tuotteiden pak-
kaamisen vahentdmisestd, kotimaisten
lahituottajien vihannesten ja kasvisten
hankinnasta, muovipussien kayton
tehostamisesta, luomutuotteiden lisda-
misestd ravintoloiden tarjontaan seka
asiakasviestinndsta ja -palautteista
myymalGissa.

Mita muuta osuuskaupat tekevat kuin
myyvat tavaroita ja palveluita?
Osuuskaupoilla on tarkea yhteiskun-
nallinen rooli. Esimerkiksi HOK-Elanto
on alueensa merkittavimpia tyollistajia.
Tyontekijoita on noin 6 000, yli 40
maasta.

Osuuskauppa on myos alueensa kehit-
tdja ja hyvéntekija. Kaupoista lahjoite-
taan elintarvikkeita yli sataan hyvanteke-
vaisyyskohteeseen. HOK-Elannon pitka-
aikaisia sponsorointikohteita ovat esi-
merkiksi Suomen Punaisen Ristin
Helsingin ja Uudenmaan piiri, Helsingin
kaupungin nuorisopalvelut, Lasten
Pdivan Saatio, Ateneumin taidemuseo,
Helsingin Juhlaviikot sekd Helsingin,
Espoon ja Vantaan kaupunkipyorat.

Lue lisdd: |
www.osuuskauppavaalit.fi

Kuva Getty Images
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Bimi®-parsakaalista on tullut ihan mun lemppari. Se on seké helppo
valmistaa ettd maultaan maukas varsiparsakaalin tyylinen vihannes.
Voittamaton myds siksi, ettei siitd jad patkddksan havikkia, sen kun voi

nauttia ihan kokonaan!

Valmistustapoja Bimi®-parsakaalille on yhté monta kuin kokkiakin.
Tassé reseptissd hoyrytin herkkua hiukan ja heitin sen pannulle
maustumaan valkosipulitljyssé. Kaveriksi rapsakoita leivinmuruja,

kananmunaa, fetajuustoa ja sitruunankuorta.

Ohje on pitks, mutta sitdkin helpompi. Varioi halusi mukaan — ohjetta ei
tarvitse noudattaa orjallisesti. Meiddn perheessdmme tétd ruokaa Kiiteltiin
erityisen paljon, silld siitd tulee hyvéa mieli, eiks dhkyé lain.

Toivottavasti teilld nautitaan tasté reseptistd yhtd paljon!

Terveisin,

R

e - - . -F i }

an an I

".

Bimi®- Baclic, Letac, jo Leiud .

Tee aluksi kaikki komponentit
valmiiksi, Bimi®-parsakaalin
kimppuun pédstdén sen jalkeen.

Si
2 rkl punaviinietikkaa

R rkl Dijon kokojyvésinappia

1 tl hunajaa

ripaus suolaa

mustapippuria myllysté

vajaa, desilitra, neutraalia 6ljya

Sekoita kaikki ainekset 0ljya lukuun
ottamatta, lisédé 6ljy pikkuhiljaa ja
sekoita vimmalla. J4t& odottamaan
Jja annostele salaatinkastike vasta
kun kokoat annosta.

-3 viipaletta eilisté leipada
2 rkl oliividljya

ripaus suolaa

raastettua sitruunankuorta

Revi leivat pieniksi suupalan
kokoisiksi paloiksi. Kuumenna,
pannulla 6ljy ja lisda leipépalat,
paista reilulla keskildmmolla tovi,
jotta leipé alkaa hiukan tummua.
Mausta pienelld suolalla ja raasta
paélle sitruunankuorta. Nostele
leivat leivinpaperin paille.

Feto-f
100 g fetajuustoa
reilu desilitra turkkilaista jugurttia

Sekoita ainekset yhteen ja nosta
odottamaan.

Kananmunat,

Minun makuuni tdydellinen
keitetty muna on sisdltéd hiukan
valuva. Laske kananmuna
huoneenldmpdisend kevyesti
poreilevaan veteen reikdkauhan
avulla, keitéd hennosti kuplivassa

: = T

vedessé kuusi minuuttia ja nosta
helldvaroen jadkylmaan veteen
tuokioksi. Kuori varoen ja leikkaa
pitkittain.

2 pkt Bimi®parsakaalia

R valkosipulinkynttéd hienonnettuna
tai ohuina viipaleina

3 rkl oliividljya

suolaa

mustapippuria

50 g pistaasipdhkinéité

Kuumenna isossa kattilassa

vettd ja aseta kiehuvan veden

ylle siivild, nosta siihen Bimi®-
parsakaalit ja peitd kannella.
Hoyrytd pari minuuttia ja testaa
rapsakkuusastetta. Bimi®-parsakaali
on ihanaa, kun siiné sailyy
purutuntuma, al4 siis ylikypsenné/!
Kuumenna samaan aikaan

keskilampdiselld paistinpannulla
oliividljya ja lisdéd valkosipuli,
anna 6jyn maustua minuutin
pari. Lisdd pannulle hdyrytetyt
veget ja sekoittele. Raasta péélle
sitruunankuoriraastetta ja kokoa
annos isolle vadille.

Levité vadille feta-jugurttitahna,
nostele sen pédlle Bimi®-parsakaalit
ja kananmunat.

Lusikoi sinappikastiketta annoksen
paélle ja viimeistele rapeilla
leivinmuruilla. Lisdd kananmunien
ylle ripaus sormisuolaa.

Lisa& herkullisia reseptejé
osoitteessa www.bimiparsakaali.fi

Bimi®-parsakaalia on saatavana
S-ryhmén ja K-ryhmé&n kaupoista.



HERKULLISTA
HALLOWEENIA!

Halloweenina nautitaan hurjista herkuista:
marengit kummittelevat, taytekakku
tuijottaa ja hdmahakki kutoo verkkonsa
muffiniin. Katso reseptit ja opi,
kuinka kaiverretaan kurpitsalyhty.

MAINOS

KLIINISESTI
TODISTETTU

rm o kauneus o

B alkaa sisiltiapiin.

I Siksi suosittelen Hair Volume™
-ravintolisaa”,

sanoo Taydelliset naiset TV-sarjasta
tuttu nayttelija Teri Hatcher.

NEW NORDIC

Hair Volume™ |

Hiustenkasvua ja tuuheutta

RAVINTOLISASI HIUSTEN HYVINVOINTIIN,  HAIR VOLUME TESTAAJAT e W Pt harvaxt och volym
KASVUUN JA TUUHEUTEEN TYYTYVAISIA - TULOKSIA PR A ' icicosos, ok, i o opor
Hair Volume™ perustuu ainutlaatuiseen, JOPA 8 VIIKOSSA

omenan, hirssin, aminohappojen, piin ja « 87% kayttijistd on tyytyvaisia

vitamiinien yhdistelmaén, joka tukee hius- tuotteeseen

ten tuuheutta ja kasvua sekd antaa hiustu- « 87% suosittelee tuotetta

pille, iholle ja kynsille elintérkeité ravinteita. ~ » 77% pitdd hiuksiaan kauniimpina \J

TIEDUSTELE LISAA: www.newnordic.fi info@newnordic.fi (09) 8540 742 Valikoima vaihtelee myymalitiin.



—— e oco

Choco,

Ve AULAS:

¥ *

%“ b A= :
d

e e

Osta PAULA-tuotteita Rekisterdidy ja aloita Lunasta palkintoja
ja sééasta kuitti pisteiden kerdily keraamillasi pisteilla




teksti LEENA LUKKARI kuva VESA TYNI

Marja Kankaan
kirja, Miesta naky-
viss3, tulee Pris-
moihin myyntiin
ensi kevaana.

Milta kirjoituskilpailun

voitto tuntui, Marja Kangas?

Hyviltd ja sekavalta. Uskoin vahvasti
kasikirjoitukseen ja olin aikeissa ldhet-
taa sen myohemmin kustantajille. Silti
voitto oli yllatys.

Missa olit, kun sait tietaa voitosta?
Olin Portugalissa viikon meditaatio-
retriitissa. Koska tarkoitus oli hiljenty3,
en voinut kiljua ja hyppia ilouutisen
johdosta. Mutta minun oli saatava
kertoa uutinen edes yhdelle osallistujis-
ta. Tama ehdotti, ettd séisimme voiton
kunniaksi jaatelot.

Miten voitto vaikuttaa elamaasi?
Seuraavaksi alan tyostda kasikirjoitusta
kustannustoimittajan kanssa. Olin 12
vuotta ilmaisupainotteisen Turun klas-
sillisen lukion teatterin ja kirjoittami-
sen opettaja. Olen opettanut teatteria
my6s Turun taideakatemiassa seka
ohjannut aikuisopiskelijoita. 10 000
euron voittosumma mahdollistaa, ettd
voin keskittyd hetkeksi kirjoittamiseen.

Kuinka pitkaan olet kirjoittanut?
Aloitin romaanin kirjoittamisen Natio-
nal Novel Writing Month -projektilla
2015. Joka marraskuu ympari maailmaa
ihmiset ldhtevdt mukaan haasteeseen,
jossa tavoitteena on kirjoittaa 50 000
sanan mittainen romaanikasikirjoitus.
Kasikirjoituksia ei laheteta mihinkaan,
vaan idea on yksinkertaisesti kirjoittaa
ja tuottaa materiaalia — voittaa itsensa.

Mista kirjasi kertoo?

Kirjan padosassa on 40-vuotias nainen,
jonka aviomies ilmoittaa ylldttden
haluavansa eron. Niin kdvi myos mi-
nulle, mutta kirja ei kerro minusta.
Eron jalkeen naisen ystavat yrittavat
auttaa, mutta hyvdtkaan ystavat eivat
aina osaa ndhdai, mitd eronnut tarvit-
see. He koettavat ehka tarjota ladk-
keeksi keinoja, jotka sopisivat heille
itselleen. Kirjaa on kuvailtu hauskaksi.

YHTEISHYVA.FI

TARIN
ERONNE

”En voinut hihkua riemtista
vaikka olisin halunnut’,™
kertoo Marja Kangas Tarinan

viemdd -kilpailun voitosta.

Mit3 kirjoittaminen antaa sinulle?
Kirjoittaminen on minulle olemassa
olemista. Kirjoittaessani selvitan itsel-
leni, kuka olen. Jo ennen kuin opin
kirjoittamaan taytin ruutuvihkoja
harakanvarpailla. Olen aina halunnut
kirjailijaksi.

Aiotko jatkaa kirjoittamista?
Aion. Kirjan jatko-osaan on materiaalia.

Miksi meidan kaikkien pitaisi lukea?
Olen ty6ssdni ndhnyt, miten toisen
ihmisen kohtaloon eldytyminen, draa-
ma ja lukeminen opettavat empatiaa.
Se on kyky, jota voi kehittda. Kirjat ja
tarinat antavat meille mahdollisuuden
sukeltaa toisen ihmisen nahkoihin.
Thmisyys on lopulta meissa kaikissa
samaa.

TARINAN VIEMAA

® WSOY ja Prisma jarjestivat
viime kevaana Tarinan viemaa
-kirjoituskilpailun, jossa etsit-
tiin viihteellista lukuromaania.
Kilpailuun osallistui 788 kasi-
kirjoitusta.

® Kilpailun voittanut Marja
Kangas on 45-vuotias teat-
teritaiteen opettaja, joka
viimeistelee opintojaan kirjoit-
tamisesta Jyvaskylan avoimes-
sa yliopistossa. Hanen romaa-
ninsa Miestd ndkyvissd jul-
kaistaan kevaalla 2020, ja se
tulee myyntiin Prismoihin.
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"Karsin aika ikdvasta, toispuoleisesta
migreenipaansarysta ja hartiani ovat usein
jumissa. Ladkarini suositteli minulle TENS-
laitetta. Laite on aina yopdydallani, ja kun
tunnen migreenikohtauksen alkavan,
kaytan sitd hartiaseudulla. Saan siita aina
parhaan avun paansarkyyn, ja suosittelen
ehdottomasti TENS-laitetta kaikille
samanlaisista kivuista karsiville!”

Sanni, 47

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

ihan kuin olisi oikeasti hieronnassa!

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

ILMOITUS

KIPUUN

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

tai kroonista, pitkittynytta kipua.

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

Kivun kanssa selviytymiseen

on onneksi paljon tyokaluja. ibbieh

E3 Intense

'

Omron E3 Intense

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

Mika TENS-hoito?

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

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

Sopiiko se minulle?

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

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

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



teksti LEENA RAIVIO kuvitus JONNA KOSKI arjen oivallukset

"On ithanaa herata ilman
kellonsoittoa”

Kirjailija Kati Tervo saa energiaa punaisesta varista
ja silittaa vaatteita vain pakon edessa.

Nautin rauhallisista aamuista

Sen jdlkeen, kun nyt 20-vuotias poikam-
me Kalle lopetti koulunkdynnin, olen
joutunut laittamaan kellon soimaan vain
parina aamuna viikossa. Pelkka ajatus
on rentouttava. Nukun paremmin, kun
tieddn, ettei kello pardhda seitsemalta.
Voin olla yopuvussa pidempaén ja kat-
soa ikkunasta, millainen keli ulkona on.
Saan lukea rauhassa lehden, seurata
uutisia ja orientoitua pdivdan. Tdma on
hyvin rentouttavaa, silld inhoan kiiretta.
Varaan nykydan loppupdivan kirjoitta-
miselle, enkd halua sopia sithen mitdan
menoja.

Sokeri pois, jos laihdutan

Kun minun piti aikoinaan laihduttaa,
huomasin, ettd jos vain jatdn kaiken
sokerin pois, se tehoaa. Talld yhdelld
muutoksella onnistuin laihtumaan kym-
menen kiloa vuodessa. Mutta tarkka
taytyi olla. En sortunut jadtel6on, pul-
laan, jalkiruokiin enka suklaaseen. Kaik-
kea muuta s6in, ja laihduin silti. Jos on
ihan pakko saada makeaa, lakritsi on
parempi kuin suklaa, koska suklaassa
on sokerin lisdksi my0s rasvaa.

Kokkaan varikasta ruokaa

Ruoanlaitto tyydyttdd hinkuani tehda
jotain kasillani, ja kotiruoka on parasta
mitd lautaseltaan voi 16ytaa. Usein laitan
kokonaisen kalan pilkottujen vihannes-
ten kanssa uunipellille ja sipaisen pikkui-

sen ljyd niiden paalle. Nukkuessa kdaytamme kumpikin
Tovi menee kaiken pilkkomiseen, ja . ; . .
sitten ruoka kypsyy rauhassa itsekseen korvatulppia, ja unimaski auttaa
uunissa tai padassa. Pitda vain ajoittaa ’ . . e see e
homma niin, ettei perhe kilju nalista. nukahtamaan valoisina kesdoind. =
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Yritdn laittaa varikasta ruokaa - ei tarvi-
ta piperryksid, ulkondké syntyy vareista.
En kutsu ystavid sydmaan, koska saan
stressia sellaisesta.

Kirjoittaminen vaatii itsekuria

Kun kirjoitan kirjaa, alkumetrit voivat
olla hankalia, koska en ole vield pddssyt
kirjoittamisen imuun. Keskittyminen
on usein alussa vaikeaa. [dn myo6té olen
oppinut, ettd silloin ei saa padstas it-
seddn vahalld, vaan on suostuttava ete-
nemaan vaikka vain pienin askelin. Se
vaatii itsekuria. Lopulta tarina alkaa
syntyd, ja l0ytyvdt ne elementit, joita
tarvitaan.

Itsekuri liittyy siihen, saako ylipdataan
mitddn aikaan tdssd eldmdssa. Mutta
kun pédsee tekemisen makuun, luomi-
sesta tulee suuri mielihyva. Parhaimmil-
laan kirjoittaminen on valtava nautinto,
ei mitaan kuritusta.

Punainen kannykka

Ioytyy helposti

Vaatteita ostan harkitusti. Kymmenen
vuotta vanha musta poplarini on aina
yhtéd ajanmukainen. Mieluummin ostan
harvoin ja laadukkaita vaatteita, jotka
kestdvat. Niitd 16ytyy alennusmyynneis-
takin. Vérit ovat minulle tarkeitd. Paras
ostokseni on iso kotimainen vadelman-
punainen nahkakasilaukku. Punainen
on hyva viri myo6s vaatteissa ja kanny-
kén kuorissa — kaikki 16ytyy helpommin.
Punaisesta saan myo6s henkistd energiaa.
Huomasin sen silloin, kun minulla oli
rintasyopa.

Vahempi riittaa

Stressasin ennen hirvedsti siivoamisesta.
Nyt meilld kay talvisin joka toinen viikko
siivooja. Ennen kuin hén tulee, jokainen
jarjestelee tavaransa paikoilleen, jotta
siilvoaminen onnistuu. Tdma on helpot-
tanut hirvedsti eldmaa. Myds pyykinpesu
on minulle valttdmaton paha, enka
rakasta silittamistakaan. Silitan siksi
mahdollisimman vahan - ja yleensa
viime tipassa.

Konstit on monet

Pitkédn avioliiton aikana olen oivaltanut,
ettd asioita voi ratkaista, jos tulee risti-
riitoja. Koska minulla on hirvedn hyva
kuulo enka tykkaa olla halyssd, mieheni
Jari katsoo jalkapallomatseja kuulokkeet
korvissa, jottei muiden tarvitse kuunnel-
la matsia. Nukkuessa kdytdamme kumpi-
kin korvatulppia, ja unimaski auttaa
nukahtamaan valoisina kesdoina. Ollaan
varmaan sOpon ndkdisid maskeinemme
ja tulppinemme, ja minulla on vield
villasukatkin jalassa. B

KATI TERVO

KUKA? Helsinkilainen kirjailija.
ASUU Helsingin Katajanokalla
kirjailijamiehensa Jari Tervon ja
poikansa Kallen kanssa. Perhe
mokkeilee Hameessa.
PUNAINEN PATA on Kati
Tervon huhtikuussa ilmestynyt
ruokakirja, josta I16ytyy tarinoi-
ta ja kirjailijan lempiresepteja.
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' Heraa hyvaan

makuun.

o Lantkaka Unikko. Nauti
TKAK | % unikonsiemenen makuisesta
mutaufft .{ﬂ.‘wud bobibeasn.
uutuudestamme.



VERTAVUOTAVAT

\ IKENET /

HAMPAIDEN HI;\Ajll-lJ:\hTE-N
IRTOAMINEN HENGITYS

/  VETAYTYVAT
IKENET

VERENVUOTOA HAMPAITA HARJATESSA?

PYSAYTA IENSAIRAUDEN
ETENEMINEN

Jos ikenesi vuotavat verta hampaita harjatessasi, saatat karsia iensairaudesta. Se saattaa ajan myota johtaa
pahanhajuiseen hengitykseen, vetdytyneisiin ikeniin ja lopulta, hampaiden irtoamiseen. On aika vaihtaa
Parodontax-hammastahnaan ja pysayttaa iensairauden eteneminen ennen kuin on lilan myohaista.

DAGLIG FLUORTANDKRAM FOR ETT FRISKT TANDKOTT OCH STARKA TANDER. / PAIVITTAISEEN KAYTTOON TARKQITETTU FLUORIHAMMASTAHNA
TERVEITA IKENIA JA VAHVOIA HAMPAITA VARTEN

parodontax mzem
: ()

Hjélper till att stoppa och forhindra blédande tandkott \ f"‘r\\l /
9

UTTAA PYSAYTTAMAAN JA ESTAMAAN IKENIEN VERENVUODON

AUTTAA LOPETTAMAAN JA ESTAMAAN IKENIEN VERENVUODON*

*kahdesti pdivassa kaytettyna

Kysy hammaslaakariltasi ienongelmista.

Tavaramerkit ovat GSK-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2019 GSK-konserni tai lisenssinhaltija. 08/2019, CHFIN/CHPDX/0018/19
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hyva paiva

10.10.

Aina on hyva syy leipoa kakku ja koristella se ylenpalttisesti. Erityisen hyva syy naille puuhille on
10. lokakuuta, kun vietetdan kansainvalista kakkujen koristelun paivaa. Kakun voi toki leipoa senkin kunniaksi,
ettd samana paivana on maailman puuropaiva, maksalaatikkopaiva ja Aleksis Kiven paiva.

S-ryhmassa myytiin viimeisen vuoden aikana 110 745 pakkausta kakkukynttil6ita.
Niissa oli yhteensa 1375 174 kynttilaa.

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekélainen, tuotteet Prisma
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Lasten ja nuorten hyvinvointi, terveellinen ruokailu, vastuullinen kuluttaminen ja tyéelamétaidot ovat meille térkeita.

Tuorein yhteistydkumppanimme on Tiedekeskus Heurekan HOK-Elannon muita yhteisty6tahoja ovat:
Makukoulu. Makukoulussa testataan, miten makuaistin - nuorisotalojen nutakeittiot Helsingissa ja Espoossa
lisaksi nautinnollisessa ruokailukokemuksessa myfs haju-, - Alepa Yrityskyla

n&ko-, kuulo- ja tuntoaistilla on suuri merkitys. Miten ennakko- - InAction-ensiapukurssit kasiluokkalaisille
odotukset vaikuttavat ruoan maittavuuteen ja miltd maistuvat - Retki kauppaan -yhteistyo

perusmaut ja mikd merkitys on tunto- ja kuuloaistilla. - 7.-9.-luokkalaisten mahdollisuus TET-jaksoihin

& HOK-ELANTO Qg B8 Heureka

\



