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0.3 {ounas jokia arkipdiiva @ Bock's, Gerbyntie 16, Vaasa !g
Mandag/Maanantai: Tisdag|tiistai: Onadag [keskiviikko:  Torsdag/torstai: 0% Fredag [perjantai: : (g

Currykyckling - Karelsk stek Grekisk kottfarslimpa, tzatziki Levergryta . Pepprig notkottgryta
Chevrésallad Ugnspotatis med salami-  Sallad med kallrokt lax Ugnspotatis med varmrokt Grekisk kycklingsallad
Currykana fyllning Kreikkalainen lihamureke, laxfyllning Pippurinen naudan-
Chevrésalaatti Karjalanpaisti tzatziki Maksapata 3 lihapata
Uuniperuna, salamitéyte Kylmésavulohisalaatti Uuniperuna lammin- Kreikkalainen kana-
savulohitiyte salaatti

“Sunday Special!” Sunnuntaipaistijofia viikiko! Sondagastek varje vecka!




LE ALE ALE ALE ALE ALE ALE ALE ALH
i'ITERVETLllLIOA‘TLOI!KIN KAUPPAHALLIIN!

Aikuisen koiran taysravinto/Helfoder foér vuxna hundar
Best Friend Balance 10kg ei sisélla vehnaa,
lisaksi kaupan paalle lohidliylisaravinne koiralle hinta yhteensa  9€/ kpl

Lukulasit/Lasglaségon

miesten ja naisten kaikki mallit

Fairy kasitiskiaine/handdiskmedel 500ml
Kaikki huonekalut myos valkoiset tyylihuonekalut!!

JATTITAVARATALO
TOLKIN KAUPPAHALLI

Isokyro

TARJOUKSET VOIMASSA 22.1. 2016 SAAKKA NIIN KAUAN, KUIN TARJOUSERAA RIITTAA
TERVETULOA tutustumaan oikeaan jatti-Kyldkauppaan, tuhansien tuotteiden ostosparatiisiin. ..

3€ tai kaksi kappaletta 5€
0,90€
-25%

Tolkintie 17 61500 Isokyrd
ma-pe 9.00-18.30 la 9.00-17.00
050-5974591 www.tolkinkauppahalli.fi
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MEDY UTVECKLINGEN

4 1920- och -30 talet bor-
jade man intressera sig for
inomhusmiljon i hus och

bostader. Pa 1940-talet kom rikt-
linjer for boendehélsa. Pa den

I Osterbotten har vi hingt med
i utvecklingen dven pa detta
omrade. Pa bilden ses Minna
Lundberg analysera gasformiga
kemikalier i luft-

%_:E-::h" - :'. - :..-ﬁr‘._.ﬂ iy j--

Sunnuntaipaistia, joka sunnuntai! S6ndagsstek, varje sondag!

tiden var ndsan luftanalysverk-
tyg. Sa smaningom kom hélsos-
kyddslagen som senast uppdate-
rades i oktober 2015.

prover med hjilp av
en gaskromatograf.
Denna analysform
togs i bruk runt se-

HAMMASPROTEESIT ¢

RING OSS NAR
DET GALLER
METALLSKROT

Erikoishammasteknikolta

- Vi avhdmtar all sorts
metallskrot, bilar, m.m.
- Bytesflak ordnas vid behov

kelskiftet och ir en
del av verksamheten
pd Technobotnia i

o uudet kokoproteesit
o tiivistys ja korjaus jopa odottaessa!
o hammasproteesien tarkastus ilmaiseksi!

Pa 70- talet borjade man pa folk-
hélsoinstitutet i Kuopio testa om

o Vi betalar erséattning
det finns nagot samband mel-

for stérre partier

B
lan mogel i hus och astma. Inget ~ Vasa. ALUEEN N JAKOBSTADS
samband hittades, men pé detta HAMMA: Softa fa Varaa alleasiy

BILSKROT AB

Spitusvangen 11,
tfn 0500-669 671

LAIHIA 477 0744 MAALAHTI 347 8080
Kauppatie 5 Kopingsvagen

VAASA 312 1233
Kauppapuistikko 20B

sitt borjades analyseringen av EROS FI
inomhusluft i Finland. )
Don’t search [FINID! The mobile codes of the weeks. a cellphone equipped with a camera and an Internet-connection is required.
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KILPAILU KIRISTYY
NOPEAMMIN KUIN USKOMMEKAAN
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Imastonmuutos on mahdollisesti ihmiskunnan suu- ' E 11 ‘ m—' =0 1
rin haaste. Pieneltdkin kuulostava limpeneminen voi | "
aiheuttaa mittavia vahinkoja ihmisille ja ympéristol- _ [ 3 -

le, ja rajujen muutosten riski kasvaa jokaisen ilmakehaén | "‘ Y

padstettavan paastétonnin myotd.

Vihreit ottavat esimerkkid energiaklusterin ratkaisuista.

Mittausteknologiassa, joka on tirkea komponentti
rakennettaessa dlykkaitd energia ekosysteemeitd, ollaan
hyvia Vaasassa, kertoo kansanedustaja Pekka Haavisto.

Haaviston mielestd energiakysymykset ovat tarkeit,
Suomella on tarjottavana raitaloityja korkeateknologisia
ratkaisuja uusiutuviin, padstottomiin ja vahapaastoisiin
energiamuotoihin siirtymiseen.

Erddnd heikkoutenamme voidaan pitéa, ettd olemme
tottuneita ajattelemaan olevamme niin paljon kilpailija-
maita edelld, ettd aikaa on lahes loputtomasti, varoittaa
Haavisto.

R

—

Kilpailu kiristyy kuitenkin nopeammin kuin uskom-
mekaan. Nykyinen tekninen edistyksellisyys ei takaa
tulevaisuutta, samalla on my6s mietittdv, vastaako ener-
giateknologian tuotteiden laatu ja tuotekehittely aitoon
globaaliin kysyntdan?

L m

Eris elementti milld laatu saadaan aikaan on koulutus,
johon panostaminen on tirkeda. Tuotekehittelyn on
oltava jatkuvaa, ettd teknologinen etumatka kilpailija-
maihin sailyisi.

Pekka Haavisto on tyskennellyt Afrikassa ja on yl-
lattynyt heidan intoonsa ja haluunsa kehittya ja etsid
ymparistoystavallisid ratkaisuja. Afrikassa on selkeisti
syntymdssa uusi markkina-alue. Ilmastotietoisuus on
maailmanlaajuisesti kasvussa, eikd pelkastdan Afrikassa,
muita tarkeitd alueita ovat Kiina ja koko Latinalainen
Amerikka.

Markkinointialueena pitdisi tietenkin olla koko
maailma. Cleantech eli puhdas teknologia on eris
nopeimmin kasvavista markkinoista, tarkoituksena on
edistdd luonnonvarojen kestavaa kayttod ja uusiutuvien/
vahdpaistoisten energiamuotojen kehittdminen, myos
uusille rakentamisen, puhtaan veden ja elintarvikkeiden
tuotteille ja innovaatioille on kasvavaa tarvetta, sanoo
Haavisto. On paastdvd myds mukaan suurten avustusjar-
jestdjen hankintaketjuihin, jotka tilaavat kriisialueiden
tarvitsemia tuotteita.

Pekka Haavisto

Vihreiden kansanedustaja, ulkoministerion eri-
tyisedustaja Afrikan kriisialueilla.

Viime eduskuntakauden ulkoasiainvaliokunnan ja
puolustusvaliokunnan jasen.

Toiminut YK:n ja EU:n tehtivissa konfliktialueilla.
Suomen Setlementtiliiton hallituksen puheenjohtaja
ja Kirkon Ulkomaanavun hallituksen jasen.

Kehitys- ja omistajaohjausministeri 2013-2014.







ONNISTUUKO TARTE TATIN

TOMAATEISTA?

RUOKA Sarjassa testataan, miten keitto-
kirjan resepti onnistuu kotikokilta.

Tarte Tatin tomaateista
Pohja:

125 g voita

% dl tuoretta timjamia tai 2 tl kuivattua timjamia
3 dl vehndjauhoja

1 tl suolaa

1,5 rkl kylmdd vettd
Téyte:

500 g kirsikkatomaatteja
1 valkosipulinkynsi

1 rkl sokeria

25 gvoita

% tl suolaa

1 vkl valkoviinietikkaa

Ota pohjan voi ajoissa limpenemaén.

Tee pohjataikina.

Pilko timjami pieneksi. Mittaa jauhot kulhoon. Lisaa
suola ja pehmed voi palasina. Nypi voi jauhojen jouk-
koon, kunnes seos on tasaisen karkea.

Lisaa joukkoon timjami ja sekoita. Lisdd kylma vesi,
vaivaa ja painele taikina nopeasti pallon muotoon. Jos
taikina tuntuu hajoavan, eikd pysy pallona, lisdd vield
hieman vetta.

Jata taikina kulhoon lepddamaén.

Laita uuni laimpenemain 200 asteeseen.

Tee tayte.

Pese ja kuivaa tomaatit.

Murskaa valkosipulinkynsi veitsen terilld, kuori ja pilko
pieneksi.

Mittaa sokeri ja voi uuninkestaville paistinpannulle.
Anna voin ja sokerin sulaa pannulla keskildimmolla,
kunnes ne saavat hieman virii, noin 2 minuuttia.

Lisad tomaatit pannulle.

Anna paistua keskilimmolld noin 3 minuuttia.

Lisaa valkosipuli, suola ja valkoviinietikka.

Anna paistua keskilammolla vield 9-10 minuuttia,
tomaatteja valilld varovasti nostellen, kunnes neste on
suurimmaksi osaksi haihtunut pois ja voi ja sokeri ovat
muuttuneet siirappimaiseksi.

Ota pannu liedeltd ja asettele tomaatit kauniisti.

Ota taikina osissa kiteen, litistd ja painele kdsien vilissa
ohueksi levyksi (0,3 cm), ja asettele tomaattien pdille
pala kerrallaan.

Laita pannu uuniin 20-25 minuutiksi, kunnes taikina
on saanut hieman vérid ja uunista tulvii karamellimai-
nen tuoksu.

Ota pannu pois uunista ja anna jadhtyd muutaman
minuutin. Kumoa tatin tarjoiluastialle. Tarjoa vihred
salaatin ja juustojen kera.

Testaaja: Anikd Lehtinen
Reseptin ldhde: Prisca Leclere: Tarte Tatin - Suuri tans-
kalainen keittokirja. Cozy Publishing 2015.

Arvio:

Kirsikkatomaatit mainitaan grammoina. Ruuanlaittajal-
le olisi helpompaa, jos ne olisivat kappaleina. Reseptissa
mainittu maéra on noin 12 pientd normaalia tomaattia
tai noin 20 kirsikkatomaattia.

Reseptin ainesosat ovat johdonmukaisessa jérjestykses-
sd ja ohjetta on helppo lukea.

Jos kaytit isompia tomaatteja, niiden kypsymisaika seka
pannulla ettd uunissa on pidempi eli noin 15 min ja 30
min.

Ennen kuin kumoat piirakan lautaselle, irrottele varo-
vasti sen laitoja, muuten piirakka voi jaédda pannuun.
Kumoa aika kuumana ettei piiras jaiméahda kiinni pan-
nuun.

Aivan uskomattoman herkullinen piiras!



digialour

ulkaisemme viikoittain lukijoiden
kuvia digialbumissa. Voit osallistua
sahkopostitse, lahettimalld kuvasi
sekd nimesi osoitteeseen mega@upc.
fi tai Megan kotisivujen kautta, me-
gamedia.fi -> digialbumi - > osallistu.

i publicerar varenda vecka vara

lisares bilder i digialbumet. Du
kan delta via e-post. Skicka in bilden
till mega@upc.fi med namn eller via
var hemsida megamedia.fi -> digial-
bum- > delta.

Mathilda Boérg, Vaasa

Reijo Karkkainen, Isoky

Kristina Granholm, Overmalax
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Matti Hietala, Vaasa

_—

Arja Utunen, Pietarsaari

Helena Kotikangas

Karoliina Rajasalo, Kista




Lecleren ranskalaisille juurille.

Tarte Tatin — Suuri ranskalainen keittokirja on ylistys Prisca

Kirjan lahtokohdaksi mainitaan Lecleren ranskalaisen isdn
ruokareseptit, joita seuraten kirjailija opastaa lukijan ranskalaisen
keittion saloihin.

Kirjasta 16ytyykin suuri osa ranskalaisen keittion klassikoita alkaen
kirjan nimireseptistd Tarte Tatinista. N&itd kuuluisia, tahmaisen her-
kullisia, kumottavia piirakoita kirjasta 16ytyykin useita - seké suolai-
sina ettd makeina versioina.

Hyvit ja laadukkaat raaka-aineet ovat kirjassa suuressa roolissa. Siksi
kirjaa ei ehké kannata lukea, jos on erikoisruokavaliolla tai dieetilld,
koska voi, sokeri ja vehnéjauhot ovat useimmissa ohjeissa padosassa.

Itse kirjan resepteistd 16ytyy seké helppoja ja kdtevid arkiruokia, ku-
ten Ranskassa suosittuja erilaisia uuniruokia ja vuokia, ettd hieman
tyoladmpid ranskalaisia klassikoita, kuten bouillabaissea tai lam-
paanviulua.

Kirjan lopusta 16ytyy vield vuodenaikojen mukaan mietityt menut
juomasuosituksineen. Ne ovat kiva lisd kirjan antiin. Erillinen luku

Y[istys
ranskalaisille

juum’[fe

Prisca Leclere:

Tarte Tatin — Suuri ranskalainen keittokirja
Cozy Publishing 2015

keskittyy my0s kastikkeisiin, jotka ovatkin ranskalaisen keittion
vankkumaton osa.

Tarte Tatinin ilme on hyvin ranskalainen, seki kuivituskuvien ettd
reseptikuvien osalta.

Téata tdydentdd kauniisti ilmava ja pelkistetty taitto, joka antaa kir-
jailijan tarinoille tarpeeksi tilaa. Tarinat ovatkin mielenkiintoisin
osa kirjaa, niitd lukee mielellddn, koska ne avaavat samalla kirjailijan
kautta mielenkiintoisia yksityiskohtia niin pidettyyn ranskalaiseen
ruokakulttuuriin. Tdmén tyyppisid ruokakirjoja voi lukea kuin re-
septikirjoja, mutta myds selailla fiilistellen ruokakulttuuria.

Teksti: Anikd Lehtinen

Kenelle:

Ranskalaisen keittion rakastajalle.
Hyvésta ruuasta pitaville (jolla ei ole erikoisruokavalioita).
Joululahjaksi omenapussin kanssa tarte tatin tekemiseen.



destination VaasSa

Nayttelyt

POHJANMAAN MUSEO JA
TERRANOVA - Merenkurkun
luontokeskus

Museokatu 3, 65100 Vaasa,
puh. (06) 325 3800

Auki ti-to 11-18, pe-su 11-16
Opastus sunnuntaisin klo 12
Sisdanpaasy 7€ / 5€. Alle 18v
ilmainen sisdanpaasy

TAIDEKAYTAVA TEEMA

Veikko Siponkosken naytte-
ly ”Globalisaation laitamil-
ta” 26.11.2015-8.1.2016
Vaasan paakirjasto,
Kirjastonkatu 13

VAASAN TAIDEHALLI
Kaupungintalo, Senaatink.1
puh. (06) 325 3770

auki ti-to 12-18, pe-su 12-16
limainen sisédanpaasy

BLACK WALL GALLERY
15.01.2016 - 02.02.2016

LEIF STRENGELL ”MELANCHOLIA”
Kasarmi 13, Korsholman-
puistikko 6. Vaasa

Avoinna ke-pe 13-18

la-su 12-15

Vapaa paasy

KUNTSIN MODERNIN TAITEEN
MUSEO

Nayttely Ismo Holtto,
17.10.2015-24.1.2016

Ismo Holton (s. 1940)
valokuvat avaavat nakyman
puolen vuosisadan takai-
seen Suomeen, nostalgiselle
1960-luvulle. Mustavalkoiset
kuvat kertovat ajasta, jolloin
sadat tuhannet suomalaiset
siirtyivat maaseutumaisesta

VAASAN TYOVAENMUSEQ
Ilhmisia ty6ssa 24.3 - >
Vapaudentie 27 Avoinna ma
klo 13 - 18, ti - pe 12.30 - 17.
Pa&symaksu 4/2 €

GALLERIA WASABORG
Vaasanpuistikko 14
Wasaborginkuja av
ma-pe 11-17 ,1a 10-15 ja
su 12-16

MIKOLAN AKVARELLISALI
Nandor Mikolas akvareller
fran stiftelsens samling i
Mikolas Akvarellsal till den
31.1.2016.

Raastuvankatu 21, sisépiha,
Vaasa Puh. 050 438 1391
Avoinna pe -su 12 -16
info@nandormikola.fi
Sisdénpadasy 3€/2€

Alle 18-vuotiaat ilmaiseksi

ATELJE TORNI

Pitk&katu 66

Vuoden nayttelyt avaa;
"Mestarin opissa 3 ”

Hans Westergardin Vaasa-
opiston kurssilaiset
7.1-24.1.2016

Avoinna: ti-to 12-18 la-su
12-16

TIKANOJAN TAIDEKOTI

Huom. Tikanojan taidekoti
suljettu loppiaisena 6.1.

ja 11.-21.1.2016 nayttelyn
vaihdon vuoksi. Uusi nayt-
tely: Ennen sotaa - Havain-
toja ajasta 22.1.-8.5.2016.
Avoinna: tiistai —sunnuntai
10-16.

Paasymaksut: 7 €/5 €/ alle
18 v. ilmainen.

OSTERBOTTENS MUSEUM OCH
TERRANOVA - KVARKENS
NATURCENTRUM

Museigatan 3, 65100

Vaasa tel (06) 325 3800.

Oppet ti - to 11-18, fre-s6 11-16
Intrade 7/5 €

KONSTGALLERIAN TEMA
Veikko Siponkoskis utstall-
ning “Globalisaation laita-
milta” 26.11.2015-8.1.2016
Vasa huvudbibliotek,
Biblioteksgatan 13

VASA KONSTHALL
Stadshuset, Senatsgatan. 1
tel (06) 325 3770.

Oppet ti- to 12 - 18,

fre- s6 12 - 16

Gratis intrade

TIKANOJAS KONSTHEM

0BS. TIKANOJAS KONSTHEM
AR STANGT 11-21.1.2016 P.G.A.
UTSTALLNINGSBYTE. DEN NYA
UTSTALLNINGEN: FORE KRIGET
— IAKTTAGELSER OM TIDEN
22.1-8.5.2016.

Oppet: tisdag - séndag
10-16.

Intrade: 7 €/5 €/ under 18
aringar gratis.
Hovréattsesplanaden 4, Vasa

BLACK WALL GALLERY
15.01.2016 - 02.02.2016

LEIF STRENGELL ”MELANCHOLIA”
Kasern 13
Korsholmsesplanaden 6,
Vasa Oppet ons - fre 13 - 18,
16- s6 12 - 15

Utstallningar

elamantavasta nopeasti kas-  Hovioikeudenpuistikko 4, Fritt intrade
vavien kaupunkien sykkee- Vaasa
seen. Nayttelyn on tuottanut E
Ateneum?/n ta?ldemuseo / GALLERIA ULRICO é{g&;&ﬁ%’;ﬂam 66
Kansallisgalleria. Yleisélle Kirkkopuistikko 20 Avrets utstallningar dppnar :
avoimet nayttelyopastukset 65100 Vaasa » Mestarin opissa 3 ” :
jarjestetadn torstaisin klo 11 Avoinna: ti-pe 13 -17, Hans Westergérds elever p&
ja sunnuntaisin klo 13 suo- la-su12-15 Vaasa-opisto
meksi ja parillisten viikkojen 7.1-24.1.2016
sunnuntaisin klo 15 ruotsiksi. dppet: ti-to 12-18,
Avoinna: tiistai —sunnuntai 16-s6 12-16
11-17. Paasymaksut: 7 €/5
€/ alle 18 v. ilmainen. .
Sisisatama, Vaasa Foto: Johan Hagstrom
Kustannus / Utgivare:
- SEUDUN KEHITTAJA a ‘I nt
- REGIONENS UTVECKLARE
COMMUNICATION CENTER COMMUNICATION CENTER
Toimisto / Kontor: Toimitus / Redaktion: Luo kampanjan — my&s mobiilisti. Kampanijlésningar — &ven mobila.
; 3 Jessica Lillbask - : - -
Gerbyntle / Gerbyvagen 18’ mega@upc.fi limoitushinta tekstissa 1,70 Eur/pmm + alv. Annons i text 1,70 Eur/spmm + mvs.
65230 Vaasa / Vasa www.megamedia.fi Mediamyynti / Mediaférsalining: mega@upc.fi

Avustajat / Medarbetare: Mediakortti / Mediakort: www.megamedia.fi

www.megamedia.fi

Juha Rantala,

i Hans Hastbacka,
WWW.UpC.Tl Ika Osterblad

Tuomo Arpiainen 040 900 4153 tuomo.arpiainen@upc.fi
Claus Gunnar 040 187 8137 claus.gunnar@upc.fi

GALLERIA WASABORG
Vaasanpuistikko 14
Wasaborginkuja av

man-fre 11-17 , 16r 10-15 och
s6n 12-16

KUNTSI MUSEUM FOR

MODERN KONST

Utstéllning Ismo H6Itto,
17.10.2015-24.1.2016
Fotograf Ismo Holttos (f.
1940) produktion ger en
inblick i Finland fran ett halvt
sekel tillbaka. De svartvita
fotografierna berattar om

en tid, d& hundratusentals
finlandare bytte ut landsbyg-
dens livsstil mot pulsen i de
snabbt vaxande staderna.
Utstéllningen har producerats
av Konstmuseet Ateneum/
Nationalgalleriet.
Utstallningsguidningar som
ar 6ppna for allmanheten
ordnas pa torsdagar kl. 11
och sondagar kl. 13 pa finska
och under jamna veckor pa
sondagar kl. 15 pa svenska.
Oppet: ti - s6 11-17.

Intréde: 7 €/5 €/ under 18
aringar gratis.

Inre hamnen, Vasa

MIKOLAS AKVARELLSAL
Nandor Mikolan akvarelleja
saation kokoelmista Miko-
lan Akvarellisalilla 31.1.2016
asti.

Radhusgatan 21, innergarden,
Vasa Tel. 050 438 1391

Oppet fre —s6 12 - 16
info@nandormikola.fi

Intrade 3€ / 2€

Under 18 ar gratis intrade.

GALLERIA ULRICO
Kyrkoesplanaden 20
65100 Vasa

Oppet: ti-fre 13 -17,
16-su 12 -15

PIETARSAAARI
JAKOBSTAD

POHJANMAA

UUSIKAARLEPYY
NYKARLEBY

MUSTASAARI
KORSHOLM VOWRI
VORA KAUHAVA
VAASA
VASA

ISOKYRO
MAALAHTI
MALAX LAIHIA

KORSNAS

NARPIO
NARPES
TEUVA

KASKINEN

Kasko KAUHAJOKI

PAINOS 75 000 - KAIKKI KOTITTALOUDET - POSTIJAKELU - UPPLAGA 75 000 - ALLA HUSHALL - POSTUTDELNING

KRISTINESSTAD.



Nu kan ni bestiilla Bock’s kulturbricka'i
puben! Pa kulturbrickan finns 6 av vara
aortler. 1ds om dem, smaka och gissa
vilken som ar vilken!

Nyt voit tilata kulttuurilaudan Bock's
pubista! hulttuurilaudalla on 6 meiddn
eri lajikella. Opiskele ja maislele niitd
aekd arvaa mikd on mikd!



HYVAA

RUOKA Katuruokaguruksi tituleerattu Richard
McCormick opettaa kotikokeille uskallusta ja
iloista asennetta.

os reseptissé tarvitaan sokeria, mutta sité ei
ole, laita hunajaa. Jos sitdkain ei ole, laita hil-
loa. Ndin neuvoo Suomen katuruokaguruksi
ituleerattu ravintoloitsija Richard Mc Cormick.
- Hyviai ruokaa voi tehda siitd, mitd kaapista
16ytyy, hén painottaa.
- On térkedd oppia soveltamaan eikd noudattaa
ohjeita orjallisesti.
Jos esimerkiksi vaihtaa etikan sitruunaan, voi
lopputulos yllittaa positiivisesti.

Pl TA

- Oikeastaan vain siitd kannattaa pitad kiinni,
ettd suolainen on suolaista, hapan hapanta ja
makea makeaa - mutta ei aina siitdkddn, McCor-
mick naurahtaa.

Opit kumpuavat hdanen lapsuudestaan ldhetys-
saarnaajaperheessd. Rahaa ei ollut tuhlattavaksi
asti, ja kéytettdvissa olevat ruoka-aineet vaihteli-
vat eri kulttuureissa.

Kutsumukseni on suomalaisen ruo-

kakulttuurin pdivittdminen moder-
nimpaan ja luovempaan suuntaan.”
— Parasta ruuanlaitossa on mahdollisuus luo-

da joka kerta jotain uutta. Se inspiroi minua
valtavasti, tuo eldmaini iloa,

McCormick kertoo.

- Eldmadssa ja ruuanlaitossa
on tirkeintd nauttia ja pitda
hauskaa.

Kolmannen keittokirjan-

sa juuri julkaissut kokki ja
ravintoloitsija kannustaa ko-
keilemaan reseptejdan ennak-
koluulottomasti. Vain siten
voi alkuperdinen ruokaohje
muokkaantua kokkaajalle
entistd mieluisammaksi.

— Toivon jokaisen reseptejani
kayttdvin muuttavan niité jo
toisella kerralla. Kerran kan-
nattaa tehdd ohjeen mukaan,
ettd tietdd vahédn, mitd siind
haetaan, McCormick neuvoo.
- Kun inspiraatio on saatu,
neuvot voi unohtaa.

Samalla rennolla otteella
saveltden hédn luotsaa Helsin-
gin ravintolamaailmaa uuteen
uskoon. Fiinit illalliset ovat
jadneet kauas katu- ja kasvis-
ruokien suosiosta.

- On luovuttu ajattelusta, jon-

RUOKAA SITA
MITA KAA

LOYTYY

ka mukaan vain kallis ravintolaruoka on hyvaa,
McCormick sanoo.

— Puhtaat ja terveelliset raaka-aineet ovat nous-
seet ohi hienostelun.

Trendin johtohahmoksi nimetty kosmopoliitti
britti on asunut Suomessa jo 15 vuotta, eiké
suunnittele maasta muuttoa. Padkaupungin
ulkopuolella avautuvat mahdollisuudet kiinnos-
tavat.

— Haaveilen perustavani seuraavan ravintolani
Turkuun tai Tampereelle, Helsingin-bisneksil-
laan huimasti julkisuutta kerannyt McCormick
paljastaa.

- Kutsumukseni on suomalaisen ruokakulttuu-
rin péivittiminen modernimpaan ja luovempaan
suuntaan.

Haaveissa on myds keittokirja suomalaisesta
ruuasta kansainvalisille markkinoille. Se jadnee
kauas tulevaisuuteen, koska meneilldén on jo
sarja travellerihenkisid keittokirjoja maailman
kiehtovimmista kaupungeista.

Elokuussa julkaistu Pariisi ja uunituore Barcelo-
na saavat kevailld jatkoa Tokiosta.

— Aion julkaista kaksi keittokirjaa vuodessa,
mutta vield en osaa sanoa, mihin suuntaan Japa-
nin jalkeen.

Richard McCormick

Itseddn maailman kansalaiseksi kutsuva helsinki-
ldinen kokki, ravintoloitsija ja ruokavisiondari.
McCormick tunnetaan paitsi Sandro-ravintolois-
ta ja rakkaudestaan kasvisruokiin, myds monista
muista vuosien varrella avatuista eri makuisista
ja tyylisistd ravintoloista Helsingissa.

Vietti lapsuutensa tutkiskellen maailman eri
kolkkia ldhetystyontekijoind toimineiden van-
hempiensa matkassa ja kasvoi samalla toinen
toistaan eksoottisempien ruokien ja makujen
ympardiména.

Richard McCormick on julkaissut kolme erilais-
ta keittokirjaa: Sandro's, Pariisi ja Barcelona.
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KASVIS-FETATAYTTEISET PAPRIKAT

Neljille

4 keltaista suippopaprikaa
1 punainen paprika

1 kesdkurpitsa

1 punasipuli

2 rkl oliivioljydi

100 g tuoretta pinaattia
1 tl tomaattipyreeti

1 dl pinjansiemenid

1 dl sultanarusinoita

Y tl kanelia

Y tl chilijauhetta
suolaa

Y5 appelsiinin mehu

Y sitruunan mehu

200 g fetajuustoa

Pese paprikat ja kesakurpitsa huolellisesti.
Leikkaa keltaisista paprikoista kannat ja poista
sisukset.

Laita paprikat sivuun odottamaan - sddsta myos
niiden kannat.

Poista punaisesta paprikasta kanta ja sisukset.
Kuutioi punainen paprika ja kesdkurpitsa. Kuori
ja hienonna sipuli.

Paista kasviksia pannulla oliivioljyssd, kunnes ne
ovat pehmeitd. Huuhtele pinaatti huolellisesti ja
lisad pannulle.

Paista pinaatti pehmedksi ja lisad joukkoon
tomaattipyree, pinjansiemenet, rusinat, kaneli,
chili ja suolaa maun mukaan. Purista pannulle
kasvisten joukkoon vield appelsiinin ja sitruunan
mehut. Murusta fetajuusto pieniksi murusiksi ja
sekoita kasvistdytteen joukkoon.

Esipaista keltaisia paprikoita pannulla tilkassa
oliiviéljyd noin 2 minuuttia.

Taytd paprikat kasvis-fetajuustotéytteelld ja sulje
ne kayttden paprikoiden kantoja kansina. Paista
paprikoita kiertoilmauunissa 200 asteessa vield
noin 10 minuuttia.



_ KOIRAPROFFA
" MILJOONA

Hannes Lohi on Helsingin
yliopiston molekyyligenetiikan
professori.

Héan johtaa tutkimusryhmaa,
Joka selvittaa perinndllisten
sairauksien syitéa koirien ja kis-
sojen avulla.




KUTSUU
KOIRAA TUTKIMUKSEEN

NAKOKULMA Professori Hannes Lohi johtaa koirien
geenitutkimusta, josta voisi parhaimmillaan hy6tya koko ihmiskunta.

Crista Lassfolk-Feodoroff
crista.lassfolk-feodoroff@media.fi

Thmiselld on neljannes samaa geeniperi-
maa kuin riisinjyvalld, kiitos evoluution.
Koirien kanssa geeniperimdamme onkin jo
95-prosenttisesti yhtendinen.

Kun yhtél6on lisdtadn koirien ja ihmisten
jakamat ymparistotekijat, osittain jopa
yhteinen ruokavalio, on koiralla tieteelle
paljon annettavaa.

Koirien geeniperiméd on kuitenkin tutkit-
tu kansainvilisestikin suhteellisen vdhin.
Professori Hannes Lohi tekee tyoryhmi-
neen parhaansa asian korjaamiseksi seka
Helsingin yliopistossa ettd Folkhélsanin
tutkimuskeskuksessa.

Tyo6n alla ovat muiden muassa roduille
ominaisten sairauksien ja koirien kéytos-
héirididen kartoittaminen geenitutkimuk-
sen tarpeisiin.

Professori kutsuu tutkimusty6honsid mu-
kaan kaikki suomalaiset koiranomistajat
lemmikkeineen.

— Meihin voi ottaa vapaasti yhteyttd, jos
jokin oman koiran terveydessa mietityttda,
Hannes Lohi kannustaa.

— Kaikki koirien terveyteen ja kdytokseen
liittyvé on erinomaista tutkimusmateriaa-
lia.

Koiria tutkitaan ensisijaisesti niiden
terveyden edistamiseksi ja roduille omi-
naisten heikkouksien korjaamiseksi, mutta
hy6tyjand on my6s ihmiskunta.

Geenien lisdksi ihmiset ja koirat jakavat
pitkalti samat terveysongelmat. Lahes

kaikki koirista tunnistetut tautigeenit ovat
samoja vastaavissa ihmissairauksissa.
Fyysisten sairauksien ohella geeniperimén
merkitys ulottuu kdytokseen.

Professori Hannes Lohi nostaa esimerkiksi
ahdistuneisuuden, josta kérsii tutkimusten
mukaan viidennes maailman véestosta.

- Geenit médrittavit puolet kayttaytymis-
malleista niin koiralla kuin ihmiselldkin,
Lohi kertoo.

- Kattava tutkimus voisi valottaa siti,
kuinka pitkille olemme geeniemme van-
keja ja kuinka paljon niita voi muuttaa
oppimisella ja kokemuksella.

Hannes Lohi haaveilee kymmenien tuhan-
sien koirien tietokannasta, jonka merkitys
olisi suuri tieteen tutkimuskentdlle maail-
manlaajuisesti.

- Suomessa on miljoona koiraa, joten jos
vain saisimme koiranomistajat aktivoitua
mukaan, olisi timén tavoitteen toteutumi-
nen tdysin mahdollista, Lohi arvioi.

Hén toivoo koiranomistajien tutustuvan
tutkimustyOnsa tietopankkiin osoitteessa
www.koirangeenit.fi. Sivustolta 16ytyy
my0s koirien kéaytoskysely, johon vastaa-
malla voi auttaa tutkijoita tyossddn. Vas-
taaminen vie puolisen tuntia.

- Osan vastaajista kutsumme tuomaan
koiransa testeihin, joissa pyrimme selvit-
tdmaédn, onko koiran kdytds geeniperdistd
vai muista tekijoistd juontuvaa, professori
taustoittaa.

- Jo nyt on selvia, ettd koirarotujen keski-
niiset erot ovat huimia.

Kuka Hannes Lohi?

Hannes Lohi on Helsingin yliopiston
molekyyligenetiikan professori. Hin johtaa
tutkimusryhmaa, joka selvittda perinnol-
listen sairauksien syitd koirien ja kissojen
avulla.

Lohi on tutkinut koirien epilepsiaa, ja
tutkimusryhmd, jossa hin Kanadassa
tyoskenteli, on tunnistanut sitd aiheuttavan
geenin, joka on myds ihmiselld. Lohi on
tunnistanut sen jalkeen lukuisia muitakin
epilepsia- ja sai-rausgeeneja eri sairauksis-
ta eri roduilla.

Lohen johtama tutkimusryhmai on luonut
Suomeen yhden maailman suurimmista
koirien dna-pankeista, joka palvelee kan-
sainvalistdkin yhteistyota.

Kuluneen seitsemédn vuoden aikana ryhma
on kerdnnyt yhteensa reilut 50 000 néytettd
yli 320 eri rodusta.

Ryhmad on erityisen kiinnostunut harvinai-
semmista poikkeavuuksista, koska ne ovat
usein yhden geenin ajheuttamia ja helposti
tunnistettavissa uuden geeniteknologian
avulla.

Tavoite on tunnistaa geenivirheitd koirien
erilaisiin perinndéllisiin sairauksiin ja omi-
naisuuksiin, kehittda geenitesteja jalostuk-
sen apuvilineeksi ja soveltaa saatua tietoa
ihmissairauksien selvittimiseen. Lohi on
kehittanyt uuden mullistavan paneeligee-
nitestin, mydogdna-testin, joka on kéytos-
sd Suomen suurimmassa eldinlddkariket-
jussa ja levidd maailmanlaajuisesti.



SEURAELAINTEN BAKTEERIEN
VASTUSTUSKYKY ANTIBIOOTEILLE

HUOLESTUTTAVAN KORKEA

Helsingin yliopisto

Bakteerien vastustuskyky antibiooteille (antibioottiresistenssi) on li-
saantynyt viime vuosina nopeasti koirien ja kissojen bakteereissa. Yha
useammin eldinldidkiri joutuu toteamaan, etteivit tavanomaiset antibi-
ootit enidd tehoa. Vastustuskykyisten bakteerien lisadantyminen on yhte-
ydessd antibioottien kidyttoon. Tilanteen parantaminen vaatii aktiivisia
toimia - antibioottien tarpeetonta kiyttod tulee vihentaa.

ntibiooteille vastustuskykyiset bakteerit eivit ole
terveelle eldiimelle vaarallisia, mutta niiden ajheuttam-
ien infektioiden hoito vaikeutuu ja eldinten parane-
minen voi viivastyd. Pahimmillaan tehokasta ladkettd ei endd
16ydy. Tama heikentid eldinten hyvinvointia. Vastustuskykyi-
set bakteerit voivat my®0s siirtyd eldinten ja ihmisten valilla,
joten niilla on myds merkitystd vdeston terveydelle.
Tho- ja virtsatietulehdusten hoito vaikeutumassa
Tho- ja pehmytkudosinfektioita aiheuttavasta Staphylococcus
pseudintermedius -bakteereista on kehittynyt metisilliinianti-
biootille vastustuskykyisid muotoja (MRSP-bakteeri). "Nama
muodot alkoivat yleistyd Suomessa vuonna 2009. MRSP-

bakteerit ovat vastustuskykyisid useille erilaisille antibiooteille.

Koirien ja kissojen S. pseudintermedius -bakteereista noin 10
- 15 % on jo MRSP-kantoja. Muille ladkkeille vastustuskyky
on vield yleisempdd’, kertoo eldinladkari Merja Rantala Hels-
ingin yliopiston eldinlddketieteellisen tiedekunnan kliinisen
mikrobiologian laboratoriosta. MRSP-bakteeria 16ytyy usein
oireettomiltakin potilailta, erityisesti kroonisista iho- ja kor-
vatulehduksista karsiviltd eldimilta.

Virtsatietulehduksia aiheuttava Escherichia coli -bakteerin
vastustuskyky virtsatietulehdusten hoitoon kaytetyille ensisi-
jaisladkkeille on huolestuttavan yleistd. "Lahes joka kolmas
E.coli -bakteeri on vastustuskykyinen amoksisillini-klavu-
laanihapolle ja joka viides trimetopriimi-sulfonamidille, jotka
ovat yleisimmat virtsatieinfektioihin kéytetyt antibiootit’,
toteaa Rantala. Laajakirjoista beetalaktamaasia eli ns. ESBL-
entsyymid tuottavien bakteerien osuus kissojen ja koirien

E.coli -bakteereista on 4 %.
My6s ESBL-bakteerit ovat lihes
aina vastustuskykyisid useille
muille antibiooteille, miki vaikeuttaa
infektioiden hoitoa huomattavasti.
Antibioottien kéytt6d tulee vahentda
“Antibioottiresistenssin lisddntyminen on saatava

taitettua ja eldinlddkareiden varmistettava, ettei antibiootteja
kaytetd tarpeettomasti. Eldinlddkari tekee diagnoosin ja val-
itsee tehokkaimman hoidon. Antibiootti ei ole aina tarpeen.
Jos antibioottihoitoon kuitenkin paddytddn, oikea antibiootti
valitaan laboratoriotutkimusten perusteella’, muistuttaa yli-
tarkastaja Henriette Helin-Soilevaara Elintarviketurvallisuus-
virasto Evirasta.

Suomessa on vuodesta 2002 ldhtien seurattu systemaattis-

esti eldinperdisten bakteerien vastustuskykyd antibiooteille.
”Seuraeldinten tautitapauksista eritettyjen bakteerien anti-
bioottiresistenssid seurataan ja niiden ominaisuuksia tutkitaan
eldinladketieteellisen tiedekunnan kliinisen mikrobiologian
laboratoriossa ja muiden eldinlajien osalta Evirassa. Tiedot
julkaistaan FINRES-Vet -raportissa’, kertoo erikoistutkija Suvi
Nykdsenoja, joka vastaa FINRES- Vet -ohjelmasta Eviran Elin-
tarvike- ja rehumikrobiologian tutkimusyksikossa.

Euroopan antibioottipdivéa vietetddn vuosittain 18. marrasku-
uta. Pdivin tarkoituksena on edistdd antibioottien hallittua
kayttod seka lisdtd tietoa antibioottiresistenssista.
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TANNE SAAT JATTAA
KOIRANKAKKAPUSSIN

KOIRAT Jo 81 kuntaa jakaa niiti tarroja.
Koirista kaytdvissa keskustelussa nousee yksi aihe ylitse muiden: koirank-
akka.
Kengdnpohjaa kuorruttava koirankikkare ei ilahduta edes koiranomistajaa “ko
itseddn, saati muita. Pokileet onkin hyva kerdtd pussiin, jota kukaan tuskin
haluaa kauas kiikuttaa.
Pientalon roska-astian kylkea koristava Koirankakkaroskis-tarra on tilan-
teessa tervetullut néky. Se kertoo, ettd talon omistaja on antanut ohikulk-
eville koiran-ulkoiluttajille luvan pudottaa roska-astiaan koirankakka-
pussiin noukitut pokéleet.
Hankkeen takana on vuonna 2010 perustettu nettipalvelu Koirankakka-
roskis.f1.
Tarroja voi tulostaa palvelusta. Lisaksi niitd jakaa jo 81 kuntaa ympari
Suomen.
Lisatietoa: Koirankakkaroskis.fi

JO ESI-ISILLAMME OLI KOIRAKAVEREITA

Tiina Raevaara:
Koiraksi ihmiselle.
Teos, 2011.

Taatusti erilaiseksi koirakirjaksi kehuttu Tiina Raevaaran tietokirja
Koiraksi ihmiselle kertoo, minkalaisia evoluution ja kulttuurin hyp-
péyksid on vaadittu, ettd harmaasusi muuttui kymmenidtuhansia vuosia
sitten koiraksi ihmiselle.

Teos osoittaa ansiokkaasti, kuinka eldin, jonka miellimme enéé ldhinna
lemmikiksi, oli yksi nykyihmisen esi-isien suurista innovaatioista.
Koiran ja ihmisen yhteista historiaa valotetaan arkeologian, perinndl-
lisyystieteen, populaatiotutkimuksen, historian ja myyttien avulla.
Miksi koira ja ihminen ymmartavét toisiaan niin hyvin? Mitd hyotya
koirasta on ihmiselle ollut?

Tiina Raevaara

KOIRAKSI
IHMISELLE

TEOS



TUTKIJA: KOIRA RAKASTAA

OMISTAJAANSA KUIN VAUVA AITIAAN

e o

rofessori Hannes Lohi vahvistaa biologisilla ja

tysiologisilla tutkimustuloksilla sen, minkd me
koiranomistajat syddmissamme jo tieddmme:

rakkaus on syvdi ja molemminpuolista.

- Magneettikuvissa on todettu koiran ja omistajan

vdlisen katsekontaktin aiheuttavan koiran aivoissa

saman reaktion kuin ihmisvauvalla didin kasvot nah-

dessddn, Lohi kertoo.

- My®6s toiminnallisissa testeissa hymyilevien kasvo-

jen vaikutus oli sama vauvoihin ja koiriin.

“Koiran katse siis aktivoi
ihmisen rakkaushormonit ja pdinvastoin.”

Koiranomistajan reaktioista professorilla on antaa
tuoretta tutkimustietoa Japanista.

Kun koira katsoo omistajaansa, aiheuttaa se ihmises-
sd mielihyvdhormonina tunnetun oksitosiinin ryop-
sahdyksen, joka havaittiin sek testattujen virtsassa
ettd veressa.

TUTKITTUA Kun koira
katsoo omistajaansa,
aiheuttaa se ihmisessa
mielihyvihormonina
tunnetun oksitosiinin
ryopsiahdyksen, joka
havaittiin seka
testattujen virtsassa etta
veressa.

— Koiran katse siis aktivoi ihmisen rakkaushormonit
ja painvastoin, Lohi selventéa.

— Tama selittdnee ainakin osittain sen, miksi ihmi-
nen kytkee koiran itseensd niin tiiviisti.

Koirien rakkaudentéyteisen katseen vaikutusta ihmi-
seen on verrattu tutkimuksissa myds suden katsee-
seen. Vaikka koiran ja suden alkuperd on yhteinen,
on suhde ihmiseen téysin eri.

— Suden katseella ei ollut mitddn vaikutusta oksitosii-
nin erittymiseen ihmisessé, Lohi hyméhtaa.
Oksitosiinin tiedetddn vaikuttavan imettédvan didin
maidontuotantoon ja sen tehtdva on saada maito
nousemaan rinnoista.

Oksitosiinia erittyy myos seksuaalisen mielihyvéin
yhteydessa ja silld on todettu olevan pelkoa ja ahdis-
tusta lieventdva vaikutus.

Onkin tutkittu mahdollisuutta kayttda oksitosiinia
hoitona erilaisiin sosiaalisten tilanteiden pelkoihin.
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KOLME NELJASTA ON JAKANUT
KOTINSA KOIRAN KANSSA

ennelliitto teetti viime vuonna lddkari Heimo Langinvai-

nion johdolla tutkimuksen "Koiranomistajuus Suomes-

sa’. Otokseen kuului 8028 henkilda, joista haastateltiin
6986 henkiloa.

Tutkimuksessa neljasosalla suomalaisista oli koira. Yhteensd 75
prosenttia omisti tai oli joskus omistanut koiran.

Suurin osa koiranomistajista oli 30-44-vuotiaita ja suurin osa oli
naimisissa — yleisemmin kuin ne, joilla ei tutkimushetkelld ollut
koiraa.

Parisuhteessa koiranomistajista eli 81 prosenttia, koirattomista
noin 70 prosenttia. Eronneiden tai leskeksi jadneiden miesten
joukossa oli kymmenen prosenttia vahemmain koiranomistajia
kuin vastaavien naisten joukossa.

Suurimmalla osalla koiranomistajista oli keskiasteen koulutus,
kuitenkin naiset olivat miehid useammin korkeasti koulutettuja.
Yrittdjid oli koiranomistajien joukossa enemman kuin koiratto-

mien joukossa. Koiranomistajat asuivat myds muita useammin
omakotitalossa.

Koiranomistajista henkisesti vahiten kuormittuneita olivat avio-
liitossa eldvit miehet. Eronneet miehet sen sijaan olivat huomat-
tavasti kuormittuneempia. Naisilla ero ryhmien vililld oli huo-
mattavasti pienempi.

Miehilld kuormittuneisuus lisddntyi tasaisesti idn myota. Sen si-
jaan yli 65-vuotiailla naiskoiranomistajilla oli enemman henkisia
voimavaroja kuin miehilld ja koirattomilla naisilla. Koira nayttaa
suojelevan naisia stressiltd myohemmassa ikdvaiheessa.
Koiranomistajat tupakoivat ja kayttavat alkoholia keskimaarin
enemman kuin koirattomat.

Toisaalta: koiranomistajat istuivat ldhes puoli tuntia vidhemman
viikonloppuna kuin muut. He myds harrastavat vahintdaan nelja
tuntia kevyttd lilkuntaa viikossa. Myos turvallisuuden kokemi-
seen koira vaikuttaa myonteisesti.

Lihde: Kennelliitto



VIIKON KALARUOKA:
PERULAISTA SILAKKAA

RUOKA Helppo silakkaherkku kelpaa myos juhlapdytidin.

400 g nahattomia
silakkafileitd
marinointiliemi:

0,5 dl oliivioljyd

5 rkl valkoviinietikkaa

2 limen mehu
kourallinen lehtipersiljaa
1-2 valkosipulin kynttdi
hienoa merisuolaa
mustapippuria myllyst
puolikas punainen paprika
puolikas vihred chili
marinoitu punasipuli:

3 kpl punasipulia

0,5 dl vetti

0,5 dl punaviinietikkaa

1 dl sokeria

hienoa merisuolaa

Hienonna paprika, chili, valkosipuli ja
persilja. Sekoita kaikki marinadin ainek-
set keskenddn, mausta suolalla ja pippu-
rilla.

Kaada marinadi nahattomien silakkaf-
ileiden paalle.Anna silakoiden maustua
kylméssd muutaman tunnin ajan. Tarjoa
marinoidun punasipulin kera vihredlta
salaatinlehdelta.

Marinoitu punasipuli: Kuori punasipulit
ja suikaloi ohueksi. Keitd aineksista liemi
ja kaada lammin liemi punasipulisiivujen
paille. Jadhdytd ja anna maustua ky-
Iméssd yon yli.

Resepti: Pro Kala

KURKKU JA AVOKADO
SOPIVAT SAMAAN KEITTOON

1 kurkku (noin 400 g)

2 kypsdd avokadoa

puolikas purjoa

2 rkl oliivi- tai rypsiéljyd

5 dl vetti

1,5 rkl kasvisfondia
mustapippuria myllyst

1 dl ruokakermaa

2 -3 rkl tuoretta, hienonnettua
sitruunamelissaa tai minttua
(ripaus suolaa tai pieni pala sini-
homejuustoa murusina)

Pinnalle: tuoreita herneenverso-
ja tai ituja tai yrtinoksia

dottu purjosipulin puolikas.
Kuumenna paksupohjaisessa kat-
tilassa tilkka 6ljyd ja kuullota ensin
purjoviipaleita ja sitten kurkku-
paloja muutaman minuutin ajan.
Lisda avokadopalaset, vesi ja kasv-
isfondi. Keita viitisen minuuttia.
Soseuta keitto sauvasekoittimella
ja mausta mustapippurilla. Lisdaa
kerma, kuumenna ja mausta vield
lopuksi tuoreyrtilla.

Tarkista maku ja lisdd tarvittaessa
suolaa tai sinihomejuustomurusia.
Annostele ja korista keitot hern-
eenversoin, iduin tai yrtinoksin.

Halkaise huuhdottu kurkku pitkit-
tain, leikkaa neljadn osaan ja edel-
leen paloiksi.

Puolita avokadot, poista siemenet,
kuori ja paloittele. Viipaloi huuh-

Vinkki: Voit tarjota lisina pienid
ruisleipid, jotka on paallystetty
kypsilld perunaviipaleilla ja savu-
kalalla tai madilla.

Resepti: Kotimaiset kasvikset



n'egan']arkkw]at Osta, myy, vaihda, vuokraa, lahjoita - Kauppa kay mega_mainostaja_com

Ilmoituksen jatto

SOITTAMALLA
Soita 0600 - 41 33 97 (pvm). Toimi
ohjeiden mukaan. llmoituksen hinta 10€
TEKSTIVIESTILLA

Kirjoita Rivi10 (véli) MEGA (vdli)
ilmoitustekstisi. Mainitse vies-
tissd myytkd/ ostatko/ vaihdatko/
vuokraatko/ lahjoitatko, tuote, lyhyt
kuvaus ja hinta. Max. 160 merkkia

| Esimerkki §

Rivi10 MEGA Myydaan Toyota
Auris 1.6 -11siisti. Hp. 10300e

Lahetd viesti numeroon 173197.
lImoituksen hinta 10€. limoitukseen
tulee automaattisesti numero mista
iimoituksen l&hetét. Mikali haluat
toisen numeron, lisad se ilmoitus-
tekstin loppuun.
INTERNETISSA

mega.mainostaja.com
Toimi ohjeiden mukaan ja jata
iimoitus. limoituksen hinta 10€

Kuva- ja/tai kehysilmoitus

mega.mainostaja.com
Voit halutessasi liittdd ilmoitukseesi
kuvan. Maksutapa verkkopankit sekd
luottokortti.

Julkaiseminen

Lehti imestyy viikottain. Seuraavaan
lehteen ilmoitus on jatettdva edeltavana
sunnuntaina klo 12 mennessé. limoi-
tukset julkaistaan Mega-lehdessé seka
kaikkien palvelussa mukana olevien
lehtien ja TV-kanavien internet-palvelus-
sa. lImoituksesi nékyy koko Suomessal

MYYDAAN

Hirsitalot tammiale jopa -50%.
Okt 1 krs, 122m2, 19900e.
Mokki 1 1/2 krs, 26+26m2,
5990e, sauna/aitta 16m2 3790e.
Laavuvaara.fi. P. 0503202222

SEKALAISTA

Mita ihanaa uusi vuosi tuo
sinulle? Rakkaus, ihmissuhteet,
terveys, talous, tyd yms.
Selvanakija Péivi Alanen Sjkl-
la 23.-24.1. Pietarsaaressa 2.2.
Myés puhelinaikoja ark. klo 9-18.
Varaukset p. 0451296806,
www.reikihoitola.net

P. 070081888, 2,37e/min+pvm

Ota uusi suunta elamaasi.
Luotettava auttaja/ennusta-
ja, myos unet. Ti-su klo 10-24,
1,99e/min. Ei seksilinja. Sari,
p. 070084444.

W Den finlandssvenska
~9="" Kontakten

Kaikista kahleista vapaa, 50+ mies
Vaasa/06-alueelta, vastaa +50v, nuo-
rekkaalle naiselle. (1160388)

Sot vinterprinsessa, snall, sportig,

47 ar, soker en yngre, s6t prins som
ocksa dr omténksam, trevlig, och gér-
na sportig. Kanske vi? (1164592) T

Jag &r 66-arig kvinna fran Ekenas-
trakten och soker séllskap till morka
hostkvéllar. Myds suomeksi. (1162427)

Snéll, omtanksam kvinna, med fint ut-
seende, soker en man, 45-50 ar, som livs-
kamrat. Jag tycker om friluftsliv, resa och
bara njuta av livet. Du ska ha sunda vanor
och ett socialt, valordnat liv. (1162302) T

Var i Vastnyland finns du rokfria

och nyktra man som saknar néagon
att dela ensamheten med? undrar en
63-arig kvinna. (1162234)

Olen 66v nainen ja etsin 66-78v miesta
06-1aanista. Olen niin yksindinen ja toivoi-
sin Ioytavan sinut samanlaisen. (1161753)

Etsin isoa, romanttista, huumorintaj.,
reilua naista ikdan ja ndk6on katsomat-
ta. Olen ok mies, raitis, 57v. (1164444)

Man, 60 &r, med ftterna pa jor-
den, séker representativ kvinna som
séllskap. (1159266) T

Talvi-illat pimeét yksin, kun sun

ootan saapuvan vapaa, huumorintaj.,
ok mies. Olen -60v, vapaa, puhelias
XL-nainen. Odotan viestids. (1158812)

Loytyiskd Kauhava + ymp. kivaa, va-
paata, 48-60v naista mukavalle, vapaal-
le, 59/190/86 miehelle, joka kalastelee,
mokkeilee ym.? Tositark. (1164251)

Keski-ikéinen, nuorekas yh-nainen hakee
rehellistd yh-miesta tositark. (1158058)

ﬁloita

Annonsera

mega.mainostaja.com

Savuton sinkkumies hakee eldménkump-
paniksi naista. Vastaa, niin selvitetaan tu-
lisko meisté jotain. Olen 65v. (1164140)

Eldkeldispoikamies, 57v, etsii tosi-
tark. 56-60v elakeldisnaisesta eldmén-
kumppania. (1164082)

Nuorempi mies etsii 06-alueelta van-
hemman, pehmeanpyoreén naisen
seuraa, joka kaipaa hellyyttd, lahei-
syyttd ja suudelmia. Tunnistithan lahei-
syyden kaipuun. (1163863)

Mies 35v, 2 lapsen isd 06-alueelta, et-
sii seuraa tositark. Olethan lapsista pi-
tavd, 30-40v nainen. (1159255)

Taalla olis mukava, romanttinen, 47v
mies 06-alueelta vailla romanttisen
naisen seuraa. (1158506)

Man, 50+, pa Vasas sodra kant soker
dig slanka, kramgoda kvinna, med ba-
da fotterna pa jorden. Du ar rok- och
spritfri som jag. Intr. sjéliv, naturen, re-
sa och du. (1149301) T

Nainen, nétti, pienehkd, n. 50v. Sinua kai-
paa puutarha, talo, auto ja kiva huumori-
mies, 178cm, kuntoilenkin, omavarainen.
Vastaa heti. Koko Suomi. (1147717)

Bonde soker tjej. Charmig, sympatisk,
48-arig kille soker sot, snéll och trevlig
tjej, med humor. (1157652) T

Sind mukava maalaisnainen, 60-85v.
Kiinnostaako raamikas navettamies,
+40v? E-P/Pirkanmaa. (1156531)

Kille, 24 ar ung, soker en trevlig tjej,
21-26 ar, fran 06-omr. (1156365) T

Man, 46 ar, soker en kvinna i 06-omr.
Ar du 38+, slank och intr. av fiske och
natur, hor av dig. (1163503) T

Man, 23 &r, fran 06-omr., soker snall
och rokfri tjej, 18-26 ar, att dela livet
med. (1154958) T

Sndll, trevlig och varmhjértad kvinna,
med sunda vanor, soker en varm nal-
le till hosten, helst -50 &r. Intr. allt moj-
ligt. Norra -06. (1157272) T

Taélla on 30v nuorinainen. Etsin rehel-
listd, turvallista, rakastavaa miesseu-
raa tositark. vanhemmasta miehest,
n. 60-70v. (1155460)

Omténksam och envis, ung kvinna,
20+, fran 06-omr. soker i forsta hand
vénskap, men ev. ocksa en karlek. Du
skall vara max 30 &r, ej blyg och med
béda fotterna pa jorden. (1153147) T

Mies, 60+, joka tanssit usein, mokkei-
let, matkustelet ja kumppani hakuses-
sa. (1151079)

Tiej, 21 ar, soker man, 23-30 ar. Om du
gillar djur &r det ett plus. (1150345) T

Kvinna, 50 ar, soker en snéll, trevlig
och rokfri man, 48-55 &r, att dela livet
med. (1149092) T

Tva stjdmor lyser och tindrar tillsammans
pa himlen. Den ena &r du och den andra
ar jag. 60-arig kvinna fran 06-omr. soker
sin tvillingsstjarna. (1144822) T

Kvinna, 40+, humoristisk och lek-

full soker jamnarig man med ordnat liv
utan barn fran norra 06-omr. som vill
leva halsosamt, réra pa sig och &r en
stor djurvan. Hor av dig. (1141196) T

Mies etsii sinua

Sydpa vei vaimon. Kaipaamaan jai mies,
+60v, talo, autot, mokki ja paljon muuta
huollettavaa. Tule nainen jakamaan yh-

teisté eldmaa kanssani. (1164696)

Olen mies, eronnut ja kéyn tbissd joka
péivd. (1157448)

Olen 48v mies. Etsin naisseuraa mar-
jastamaan ym. kivaa. (1155814)

Mies, 34v, uskovainen, etsii uskovais-
ta naista. Olen huumorintaj., 06-alueel-
ta. (1154462)

Mies, 40v, etsii mukavaa, solakkaa naista,
18-40v. Vaasa + lahialueet. (1148285)

Sind rempsed, pehmed, muodokas,
povekas, vapaa, 40-55v nainen Vaa-
sasta/06-alueelta. Sinua etsii vapaa,
50v mies. (1147105)

Ungdomlig, 49-arig kille soker tjej,
35-55 &r, som &r single, inga barn.
Hoppas finna dej &n i sommar, bor
i Nykarleby. (1146056)

Klasta miel. jo vanhempaa naista, joka
voisi haluta alkaa tapailemaan 37v, ok
sinkkumiesta? (1164664)

Man, 50+, soker kvinna, 48-60 &r. Mina
intr. & mysiga hemmakvallar, musik, cyk-
la, naturen, god mat. 06-omr. (1164593) T

Yh-nainen pulkkamékeen. Kiva mies vas-
fausta odottaa, raitis ja savuton. (1163502)

Rempsed, pehmed, povekas, muodo-
kas, vapaa, 40-55/XL-XXL nainen,
Vaasa/Sjk. Sua etsii vapaa, 50v mies.
Rohkeesti vastaa. (1163482)

Jag &r en mork, 58-arig man fran
06-omr. som soker en kvinna i passan-
de &lder. (1163398) T

Nainen nétti, pienehkd, 50v. Sinua kai-
paa puutarha, talo, auto ja kiva huumo-
rimies, 178cm, omavarainen, liikkunnal-
linen. Koko Suomi. (1163224)

Olen kiva, puhelias, helld, herkka,
lapseton, 42v mies Pohjanmaalta,
en kapakoi enka tupakoi. Etsin kivaa
naista tositark. (1162968)

Vanha seniori unelmoi. Misté 1oyta-

sin ma naisen ihanaisen, jonka kanssa
viettda saisin hetkia ihania, liitden vaik-
ka taivaisiin? 165/72. (1162598)

Har finns en trevlig, snygg, sportig,
40-arig kille med glimten i dgat som
soker en partner att dela livets med
och motgéngar med. Alskar villaliv och
att vistas pa havet. Gillar du att skota
om din kropp, ta kontakt. (1162591) T

Savuton, 74v mies Pohjanmaalta etsii
naisseuraa asuntoautomatkoille. Kaikki
harrastukset kay. (1162276)

T4al ois nuorekas, tummahiuksinen
ja ok-nék., vapaa, raitis, 58/184/88
erdjannu. Kiva, muodokas ja povekas
nainen, txtailehan. Sjk. (1162168)

Olen 65v mies, etsin luotettavaa, muka-
vaa, huumorintaj. naista loppueléméén.
Pidén rauhallisista koti-illoista. (1161867)

Serids, trevlig, 39-arig man vill tréffa dej
trevliga kvinna. Tillsammans snabbare till
ljusare tider. Saknar nagon att diskutera
och umgas med i 06-omr. (1161401) T

Koko maan n

kohtaamispaik-
a teksti-tv:ssg
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Nuorekas, tummahiuksinen ja ok-nék.,
vapaa, raitis, 58/184/88 erdjannu ha-
luis sut kiva, muodokas ja povekas nai-
nen. (1160832)

Pohjanmaa. Sind nainen, 18-45v. Rai-
tis mies vastaustasi odottaa. (1160829)

Mies, 35v, jolla on 2 lasta, etsii huu-
morintaj. naista tositark. Hyva, jos olis
Klan 1&h. (1160531)

Man, 50 ar, soker kvinna, 30-40 &r,
fran 06-omr. (1159778) T

Turvallinen
kotimainen
deittipalveld

mega. :
seuraajokaiselle.
Liity heti ilmaiseksi ja
Oyda elamisi rakkaus

Olen 60+/180/85, vapaa, terve, hella
ja luotettava mies 06-alueelta. Etsin
naista vakisuhteeseen. Sind vapaa
nainen, kirjoita minulle. (1154719)

Man soker stor men kort forsummad
kvinna for &ktenskap. Du ar féljsam,
kladd som 50-tal. (1153764) T

Snall, omténksam singelkille, 40+,
stker kérleken. Stort plus om du vill
resa med mig, tillbringa tiden pa villan
eller &ka ut pa dans. (1153347) T

Jag &r en ungdomlig 48-aring som
soker en kvinna att byta ord med.

Intr. ut och g4, cykla, laga nagot gott att
&ta, mysa och ha det bra. (1153152) T

Kille soker en tjej, 35-40 ar, barn
inget hinder. Bor pé landet norr om
Vasa. (1152917) T

Kaveri, tumma, +50/180/85, itsestdan
huolta pitava, etsii Sjklta n. 40-50v
naista. Plussaa hyvélla tavalla hyvan-
nék. (1152109)

Siisti, terve ja luotettava, 44v mies et-
sii seuraa sopusuht., 50-60v naisesta K-
Pohjanmaalta + 06-alueelta. (1151953)

Man, 34 ar, soker kvinna for fast forhal-
lande. Jag &r snall, palitiig samt rok- och
spritfri, och har som intr. bl.a. resor, sprak
och teknik. Jag bor i 06-omr. (1151752) T

Ar en man, 30 &r, som soker en kvinna,
35+, frén Vasa-trakten. (1150907) T

Sind vanhempi nainen, mukava, 100kg
keijukainen. Laitapa mukava viesti ki-
valle miehelle. Kiitos. Sjk. (1150753)

Kiva, 44v mies etsii 45-65v naista
Klasta. (1150703)

Olen mies, raitis. Etsin naista, 18-45v.
Textaa kesa. (1150420)

Finns det nagon kvinna i Osterbotten
som verkligen saknar sin man? Kanske
kan det vara jag. Soker en kvinna,
40-50 &r. Gillar allt mojligt men mest
livet pa villan. Téank att vakna vid sjon
bara vi tva. Hor av dig. (1150212) T

Adam soker ewa. 50-talsman séker
trofast kvinna i hela vart avianga land.
Jag i 06-omr. (1164493) T

En trevlig, 48-arig man fran 06-omr.
soker en trevlig kvinna for ett fast for-
hallande. Finns du? (1159319) T

Man, 30 &r, fran sGdra 06-omr. soker
kvinna. Jag &r lantbrukare, lite rund om
magen och har ett gott hjérta. (1149975) T

Tas vapaa, rehellinen, 55v, E-Pohjanmaan
mies kaipaa vierelleen naista, huumorin-
taj., johon voi luottaa pimeimpinékin aikoi-
na, eldman myrskytuulissa. (1146491)

Vapaa, 52v, liikunnallinen mies etsii
sinua reipas ja avoin, n. 40-50v nai-
nen, miel. Klasta tai Iah. Myds vapaa,
vaikka lenkkikaveriksi kevaan kaunii-
siin iltoihin. (1145724)

Snall, energisk, 28-arig kille som ser helt
ok ut soker en tjej, 22-30 ar, som gillar vil-
laliv och att vara ute i naturen. Hor av dig
s4 beréttar jag mera om mig. (1145578) T

Olen 42v, pitkd, huumorintaj., nuorekas
mies 06-alueelta. Sind mukava nainen,
jos et tykkaa olla yksin, niin ota yhteyt-
ta. Pitkd, kuuma kesa. (1145406)

Sind arvosi tunteva nainen. Jos edelly-
tat miesystévasi olevan vdhén enem-
mén kuin tavallinen juntti, vastaa seni-
orille, joka luulee tayttévansa kriteerisi.
Kohta kataja pusk. tomaj. (1145369)

Har finns en 30-arig man som soker
kvinnligt séllskap frén Vasa-trakten att
njuta av livet med. (1144681) T

Téssé 68v, vapaa, yksinasuva mies
etsii helldd ja luotettavaa naisseuraa
06-alueelta. (1144089)

Haen seuraa samanhenk., -60v naises-
ta kalalle/metsélle, mahd. pidemmak-
sikin aikaa. Mies, 56v. (1143824)

Man, 49 &r, soker en dam for ett fast
forhallande. Bor i norra 06-omr. Nar
tvé ensamma finner varandra. Kanske
da vinden vénder. (1143043)

Olen 52v mies 06-alueelta, vapaa,
mukava, huumorintaj., rehti, toiset
huomioon ottava, en polta, ihan taval-
linen, kunnollinen. Siné nainen, samoja
ik, savuton, pehmed. Miel. 06-alue +
ymp. (1142915)

Téal 06-alueelta 55v mies etsii sinua,

maalla viihtyvaa naista, elamankump-
paniksi kevaisiin pdivieni piristykseksi.
Olen raitis ja hyvén huumorin omaava
mies. (1141550)
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Ensam och jattesnall, 26-arig kille
fran 06-omr. soker prinsessa som
jag kan skydda fran ondska. Forhop-
pningsvis finner vi varandra och evig
karlek. (1140652) T

Tés Kkiltti, rehellinen, vapaa, naista ar-
vostava mies. Etsin tositark. sinua va-
paa, Kiltti, rehellinen, 53-56v nainen
Pohojanmaalta. (1140564)

Olen 49v mies ja etsin 35-46v btm-
miesté. (1162898)

Olen romanimies, etsin luottamuksellista
seuraa miehesta 06-eteldstd. (1160963)

Loytyiskd Kauhajoelta mieshierojaa?
kyselee luotettava mies 06-alueelta.
(1160962)

Tumma mies etsii tummaa miesté.
Luottamus téysin. (1160775)

Olen 50v bi-mies Kauhajoelta. Etsin
nuorta miesta. (1160774)

Sind tuhti, jussipaitainen maalaismies/
tybmies, eldkeldinen, 40-85v. Roteva

korpijaakko haluaa tutustua sinuun. E-
Pohjanmaan uros, vastaile. (1161820)

Parit etsivat

Tassé normaali pari. Etsimme tois-

ta paria, jolla mokki ja sauna, jossa
voimme viettad viikonloppua vaihta-
en. +60v, alue 06, raittiit, ehkd yksin
miehet, musta, myds nainen, koko 40,
mies 52. Vastailkaa. (1162182)

Tapailupari, mies 49v metsuri ja
nainen 64v ex-lomittaja, etsii yli 50v,
vaatimatonta junttimiest4 tai paria
maatalosta. (1161747)

Ilmoitukseen

vastaaminen

Soita 0700 - 51 30 87, ndppdile 9 ja
ilmoitusnumero. Kuulet ilimoituksen
- halutessasi voit yhdistdé puhelun

ja voitte jutella heti - tai jattaa viestin
niin iimoittaja voi soittaa sinulle.
Tekstaa Kirjoita MEGA (vdli)
ILMOITUSNUMERO (véli) viestisi.
L&hetd numeroon 173193. Numerosi
pysyy salaisena.

Ilmoituksen

jattdminen
Soita 0600 - 41 33 97 (paikallispu-
helu) ja j&td ilmoitus. Sinulle voidaan
soittaa, lahettad tekstiviesteja tai
jattad viesti vastaajaan.
Tekstaa Kirjoita MEGA (véli) ILMO
(véli) ilmoitustekstisi. Mainitse
tekstissé sukupuolesi, millaista
seuraa etsit ja milté suuntanumero-
alueelta. Lahetd numeroon 173193.
Numerosi pysyy salaisena.
Pid&tdmme oikeuden muokata, lyhen-
ta tai olla julkaisematta ilmoitustasi.
Prostituution ja vastaavien seksu-
aalipalveluiden markkinoiminen
on rangaistava teko (rikoslaki 9§),
tallaisia ilmoituksia ei julkaista.

Oma ilmoitus:

vastaukset

Soita 0700 - 51 30 87, nappdile 8.
Kuulet saamasi viestit (myds teksti-
viestit) ja voit soittaa kaikille vastaajille.
Tekstaa Saamasi viestin alussa on
vastaajanro esim. V2. Kirjoita: V2
(vali) vastaustekstisi. LAheta viesti
numeroon 173193

Oma ilmoitus:

sulkeminen

Soita 0600 - 41 33 87 (paikallispu-
helu), néppéile 2 ja ilmoitusnro ja
salakoodi.

Tekstaa Kirjoita SULJE (vali)
ILMNRO (vali) TUNNUSLUKUSI.
La&hetd nroon 173193 (1,20e/viesti).

Neuvonta

Joka péiva klo 10-18 0400-808 654.3
Sahkdposti neuvonta@movika.fi
Puhelut nroon 0700-513 087 &
0700-51 51 02 1,22¢ /min +pvm,
tekstiviestit nroon 173193 1,20e/kpl.
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Support

Ring 0400-607818 varje dag 9-21
E-post fi.support@movika.fi
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