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v. 4 lounas joka arkipdiivii @Bock’s
Maanantai: Tiistai: Teskiviikko: Torstai: . Perjantai: ‘
Rokt renfrestelse d

Biff Stroganoff, rostad potatis

Kalops, lantklyftor Fisk- & skaldjursgryta, curryris Pepprig notkottgryta
Savuporokiusaus Lihastroganoft, paahdetut Naudanlihakastike, Kala- & dyridispata, curryriisi Pippurinen naudanlihapata
Halloumisallad perunat maalaislohkot Ugnspotatis med salamifyllning Mozzarellasallad
Halloumisalaatti Ugnspotatis med kallrokt Kyckling-Caesarsallad Uuniperuna, salamitiyte Mozzarellasalaatti

laxfyllning Kana-Caesarsalaatti

Uuniperuna, kylméasavulohitayte

Tatso lounaslista joka viikko Megasta, kotisivuiltamme tai facebookista!
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Jessica Lilloask

Manga ser kvarkenféarjan som bara en passagerarfiarja mellan Umea
och Vaasa.

n ny farja betyder mycket mera dn bara passagerar- och godstrafik.
EMed en ny firja Oppnar man sa mycket andra nya mojligheter for

hela regionen, berattar Mathias Lindstrom Direktor for Kvarkenra-
det och projektledare for TEN-T projektet Midway Alignment of the Both-
nian Corridor.

Kvarkenfarjan kan kategoriseras som ett regionalt projekt av mycket
stor betydelse. Hela landskapet dr beroende av fungerande person- och
fraktforbindelser 6ver Kvarken, aret runt. For naringslivet kan effekter-
na av en ny fdrja bli betydande. Detta borde avspeglas i alla kommuners
intresse att delta i finansieringen av den nya Kvarkenférjan. Vasaregionen
ar en av Finlands mest framgangsrika och ocksa staten maste satsa pa
regioner som mar bra och som vill utvecklas tillsammans.

Kvarkentrafiken borde ses som en del av en storre helhet i likhet med den
transportinfrastruktur som E12-vagen bildar. Forbattrade transportfor-
bindelser for exportindustrin ar speciellt viktiga for Vasaregionen som for
tillfallet ar en av Finlands starkaste exportregioner.

-Lyckas vi koppla ihop regionerna skapar vi bittre forutsittningar for fo-
retag att etablera sig och bli kvar i Kvarkenregionen. Pa samma gang skulle
vi kunna skapa en helt ny plattform f6r nya innovationer, vilket dr mycket
viktigt for vara foretags fortsatta framgang och konkurrenskraft.

Forhoppningen &r att ett starkare samarbete ocksa skall ge forbéttrade
socio-ekonomiska och kulturella utbytesmajligheter mellan regionerna.
Négra exempel pa dessa skulle kunna vara skapande av en ny gemensam
arbetsmarknad; intensifierat samarbete mellan universiteten och sjukhus-
samarbete Over granserna.

Den nya kvarkenfarjan skulle ocksa ge majlighet for energiklustret att
testa sin nya teknik och ge en plattform for nya innovationer och kom-
mersialiseringen av dessa. Det skulle ocksa ge mojlighet for forbattrad
miljoprestanda for sjofarten i Kvarken och Bottenhavet bade géllande nya
innovativa tekniker men dven gillande digitala l6sningar.

Farjan skulle kunna ge manga goda foljder genom ett och samma projekt. Vi
skulle kunna se foljder i bade nérings och samhéllsutveckling. — Ett bra exempel
ar att se pa hur samhallet och regionen har utvecklats i Malmd-Koépenhamn efter
att bron byggts, namner Lindstrom. Nér de tvéa stiderna arbetar tillsammans ar de
storre och mer attraktiva for investeringar dn de dr var och en for sig.

Farjan ar en del av projektet Midway Alignment of the Bothnian Corridor
som ska forena Norden med 6vriga delar av Europa i 6st-vastlig riktning. Pro-
jektet gar nu in i sin andra fas da bland annat firjan och infrastrukturen pa land
skall byggas. Malet ér att fa farjan klar fore &r 2020. En forutséttning for forverk-
ligandet dr bade regionalt och nationellt ekonomiskt stod, pa bada sidor Kvarken.



HALLITUS LIPSUD

OHJELMASTARN

— JALLEEN SUOMI-LISAA PORSSIYRTIOICIE

Keskuskauppakamari

EU-direktiivi purkaa saantelya poistamalla
porssiyhtididen kvartaaliraportointipakon.
Suomen hallitus ehdottaa kuitenkin avoi-
muusdirektiivin toimeenpanossa uutta lisa-
saantelya. Ehdotus on ristiriidassa hallituksen
aikaisemman lupauksen kanssa, jonka mu- A
kaan Suomi ei lisdd omaa saantelya EU:sta
tulevaan lainsaadantoon.

selkeisti, ettd EU-sddnnosten toimeenpanossa pidattay-

dytadn kansallisesta lisasadntelystd. Lupaus on Keskus-
kauppakamarin varatoimitusjohtaja Leena Linnainmaan
mukaan jaamaéssd katteettomaksi. Eduskunnan talousvalio-
kunnan kasiteltdvdna on Suomi-lisad sisédltdva hallituksen
esitys arvopaperimarkkinalain muutoksesta, jolla pannaan
taytdntoon avoimuusdirektiivin muutos.
Porssiyhtiot voivat uudistetun EU-direktiivin mukaan jatkos-
sa itse padttad kvartaaliraporttien julkaisemisesta pakollisina
pysyvien puolivuotisraporttien lisaksi. Hallituksen esitykses-
sd ehdotetaan kuitenkin direktiivin vaatimustason ylittdvaa
lisasdantelyd, jonka mukaan porssiyhtididen olisi pidettava
saatavilla riittavat tiedot tasapuolisesti ja johdonmukaisesti.
Vaatimus tietojen johdonmukaisesta saatavuudesta on Lin-
nainmaan mukaan uusi eiké perustu direktiiviin.
“Hallituksen esityksessd suhtaudutaan hyvin pensedsti direk-
tiivin mukaiseen sddntelyn kevennykseen ja sen vastapainona
tiukennetaan tietojen antamisen sdantelyé. Lisaksi lakihank-
keen yhteydessd jatetddn kayttamattd mahdollisuus purkaa
arvopaperimarkkinalakiin jo ennestddn sisaltyvaa Suomi-
liséd. Laitamme toivomme nyt eduskunnan talousvaliokun-
taan, kun hallitus ei pidé kiinni omasta ohjelmastaan’, toteaa
Linnainmaa.
Suomi-lisdstd pidattyminen on Linnainmaan mukaan erityi-
sen tirkedd sen vuoksi, ettd direktiivin myota seuraamuksia
kovennetaan nyt merkittavasti. Rikkomuksista voi seurata
jatkossa jopa kymmenen miljoonan euron seuraamusmaksu.
“Porssiyhtididen raportointi on tiukasti valvottua ja ankarasti
sanktioitua, joten uusien vaatimusten ottaminen Suomen
lakiin on torjuttava’, Linnainmaa vaatii.

Loppukevéiillé julkaistussa hallitusohjelmassa todetaan
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digialloun”

ulka1semme viikoittain lukijoiden
kUVIa digialbumissa. Voit osallistua
sdhkopostitse, lahettamalld kuvasi
sekd nimesi osoitteeseen mega@upc.
fi tai Megan kotisivujen kautta, me-
gamedia.fi -> digialbumi - > osallistu.

Valokuvakamppailu
Teema: Joulutunnetta — deadline
6.12.2015 Voittaja julkaistaan viikolla 50.
Osallistu léhettdmalla 10 kuvan ko-
konaisuus sahképostitse mega@upc.
fi. Liitd mukaan yhteystietosi, seki
maininta siitd ettd osallistut valoku-
vakamppailuun. Tuomaristo valitsee
voittajan, palkintona julkaisemme
kaikki kuvat sekd maksamme 100
euroa puhtaana kiteen!

i publicerar varenda vecka vara

lasares 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.

Fotokamp

Tema: Julkinsla

- deadline 6.12.2015

Vinnaren publiceras vecka 50.
Delta genom att skicka in 10 bilder
via e-post, mega@upc.fi. Bifoga dina
kontaktuppgifter och nimn ocksa
att du deltar i fotokampen. Juryn ut-
ser en vinnare. Som pris publicerar
vi alla bilder och ger vinnaren 100€
i rena pengar!

Niklas Falk, Sundom
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ENSI-ILLASSA SOIVA SAMMAKKO JA TEHTAAN ARVOITUS

Teatteri Soivan Sammakon syksy Vaasassa kayn-
nistyy torstaina 8.10. kun ensiesityksensa saa
uusi ndytelma: — Soiva Sammakko ja tehtaan
arvoitus. Puolituntinen esitys soveltuu yli 2-vuotiaille,
lapsille ja aikuisille. Liput maksavat 5€. Tarinan on
ohjannut Sarah Bergkulla, musiikista vastaa Joni Tiala
ja néyttelijind toimii Pia Leinonen, joka on myds
valmistanut nuket.

Soiva SammakKkao ja tehtaan arvoitus on Teatte-
ri Soivan Sammakon syksyn 2015 uusi kisikirjoitus ja
samalla kuudes osa Soiva Sammakko sarjaan: “Erddna
aamuna Kukkakummussa asuva Mauri Myyri joka
16ytad rakkaat kukkansa huonovointisina ja nikee
Neilikkaniityn kuihtuneen. Syyni on tehdas ja sen
rikkoutunut jateputki. Mauri Myyré suunnittelee jo
muuttavansa muualle, mutta Soiva Sammakko tai-
vuttaa hinet jidmain: Teppo Torky ei saa ajaa ketddn
pois kotoaan! Mutta mité eldimet voivat tehdd kun
vastassa on suuren tehtaan johtaja? Mesimetsén el4i-
met alkavat tehdéd suunnitelmaa ja kiireen kaupalla
kun huomataan viela etté tehtaasta valuva monji on
valumassa Loiskulammen suuntaan!”

Teatterisadun xautta tutustutaan luonnonsuo-

jelukysymyksiin ja ihmisen vastuuseen elinympéris-
tostddn. Esityksen yhteydessa paasee tekemédn ihan
oikeaakin luonnonsuojeluty6ta: jokaisesta ostetusta
lipusta nimittéin lahjoitetaan osa Itdmeren suojelu-

tyohon.

Soiva SammakKao ja tehtaan arvoitus saa ensi-
iltansa torstaina 8.10. Teatteri Soivassa Sammakossa
Vaasan Kulttuurikasarmilla, jossa naytokset jatku-
vat 21.10. saakka. Néytelmasta jirjestetadn avoi-
mia esityksid myos Kokkolan kaupunginkirjastolla
22.-28.10. Naytoksid on sekd suomen- ettd ruotsin-
kielelld. Avoimien esitysten lisdksi ndytelma kiertaa
Pohjanmaan paivikodeissa ja lastentapahtumissa syk-
syn aikana. Marraskuussa on vuorossa jo perinteeksi
muodostuneet uusintaesitykset naytelméstd Soivan
Sammakon joulu.

TEATTERI SOIVA SAMMAKKO

Teatteri Soiva Sammakko on Vaasassa vuonna 2011

perustettu lastenteatteri, joka tekee teatteri — ja mu- SUOMENKIELISET NAYTOKSET VAASASSA
siikkiesityksid paivakoti-, esikoulu- ja ala-asteikiisille

lapsille. Vuositasolla teatteri jarjestdd noin 70 avointa
nédytostd Vaasassa ja Kokkolassa sekd tekee vajaan sata

i N s o To 8.10. klo 9:30 ja 18 Pe 16.10. klo 9:30ja 18 Ma 19.10. klo 9:30ja 18
ilausesitystd ympari Suomen. Teatteri Soivan Sam- .

makon tyyli on puhe- ja nukketeatterin yhdistelma. Pe 9.10. klo 10:30 La17.10. klo15 Ti20.10. klo 10:30
Leimallista on vahva osallistavuus seki musiikin suuri [ La 10.10. klo 16 Su18.10. klo16 Ke 21.10. klo 9:30

rooli - kaikki esitykset ovat ldpisavellettyja ja niissd
on eldva musiikki. Vaasan néytokset esitetddn Teatteri Soivassa Sammakossa Kulttuurikasarmilla (Lént. Kasarmintori 8-10.)




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

VALOKUVAGALLERIA IBIS
”Retrofocus”-valokuva-
nayttely, Gunnar Backman
3.10-29.11.2015

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

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

BLACK WALL GALLERY

Helena Saari: Olet tassa?
25.09.2015-18.10.2015
Kasarmi 13,Korsholmanpuistik-
ko 6,Vaasa

Avoinna ke-pe 13-18 la-su
12-15

Vapaa paasy
www.vaasantaiteilijaseura.fi

TAIDEKAYTAVA TEEMA
Paakirjasto, 2. krs.
Kirjastonkatu 13, 65100
Vaasa

PALOSAAREN KIRJASTO
Gabriella Alangon, Olavi
Alangon ja Pirketta Levonin
maalauksia

31.10.2015 saakka
Pikitehtaank. 19-23.

Avoinna ma-ke 12-19,

to-pe 10-16 ja la 10-15.

KUNTSIN MODERNIN TAITEEN

GALLERIA WASABORG
Vaasanpuistikko 14 Avoinna:
ma-pe10-18,la10-15

MIKOLAN AKVARELLISALI

Kaisa Eriksson ”Kadotetut”
Mikolan Akvarellisalilla
3.10-15.11.2015
Raastuvankatu 21, sisédpiha,
Vaasa Puh. 050 438 1391
Avoinna pe —su 12 - 16
info@nandormikola.fi
Sisaanpadsy 3€/2€

Alle 18-vuotiaat ilmaiseksi

ATELJE TORNI

6.10-25.10

RE!USE ILMAISUN MONTA
TILAA

GUNILLA LANG-KIVILINNA,
ANN-BRITT ASPHOLM, DAN
HOLM

Pitkakatu 66

Avoinna: ti-to 12-18

la-su 12-16

TIKANOJAN TAIDEKOTI

Kaikilla aisteilla! Pienois-
veistoksia ja muotokuvia
Y.A. Jantin kokoelmasta
12.9.2015-10.1.2016.
Hovioikeudenpuistikko 4
65100 Vaasa p. (06) 325 3916
Avoinna: tiistai —sunnuntai
16-18. limainen Sisaanpaasy

SODERFJARDENIN METEORIIHI
Marenintie 294

SUNDOM, Vaasa

o Tilauksesta ryhmille:
toukokuu-lokakuu, joka paiva
- Vaasan matkatoimiston
kautta, puh. (06) 325 1145
tai online: www.meteoria. fi

GALLERIA ULRICO

VA -

) Utstaliningar

GSTERBOTTENS MUSEUM OCH
TERRANOVA - KVARKENS
NATURCENTRUM

Museigatan 3, 65100

Vaasa tel (06) 325 3800.

Intréde 7/5 €

FOTOGALLERI IBIS
fotoutstélliningen
”Retrofocus”, Gunnar
Backman
3.10-29.11.2015

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

Oppet ti- to 12 - 18,

fre-s6 12 - 16

Gratis intrade

BRANDO BIBLIOTEK
Gabriella Alango, Olavi
Alango ja Pirketta Levén
-mélningar

t.o.m. 31.10.2015
Pikitehtaank. 19-23.
Oppet man-ons 12-19,
tors-pe 10-16 ja la 10-15.

TIKANOJAS KONSTHEM

Med alla sinnen! Minia-
tyrsklupturer och portratt
fran Y.A. Janttis samling
12.9.2015-10.1.2016
Hovréttsesplanaden 4

Tel (06) 325 3916 Oppet:

intrade.

BLACK WALL GALLERY
Helena Saari: Olet tassa?
25.09.2015-18.10.2015
Kasern 13
Korsholmsesplanaden 6,

Oppet ti - to 11-18, fre-s6 11-16

tisdag - séndag 16-18. Gratis

Vasa Oppet ons - fre 13 - 18,

Lol W
\ (v

KONSTGALLERI TEMA
Vasa stadsbibliotek, 2 van
Bibliotekgatan 13, 65100 Vasa

GALLERIA WASABORG
Vasaesplanaden 14
Oppet:

mé fre 10 - 18,16 10 - 15

KUNTSI MUSEUM FOR

MODERN KONST

Inre hamnen PL3, 65100 Vasa
tel (06) 325 3920

Oppet: tisdag - sondag 11-17.
Intrdde: 5 €/ 3 €, under 18
aringar gratis
Specialutstélining: 7 €/5 €/
under 18 &ringar gratis
Kombinationsbiljett: 9€/6 €

METEORIA SODERFJARDEN
Marenvagen 294
SUNDOM, Vasa

+ P& bestallning for grupper:
maj-oktober, alla dagar

- via Turistbyran i Vasa,

tfn (06) 325 1145

eller online: www.meteoria.fi

MIKOLAS AKVARELLSAL
Kaisa Eriksson

”De férsvunna”

i Mikolas Akvarellsal
3.10-15.11.2015
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

Jani Jarvinen
MALNINGAR GRAFIK
Konstutstallning

2.10. - 24.10.2015

MUSEQ Jani Jérvinen 16- 56 12 - 15 gg’%%e\slg'sznade” g0
Sisdsatama PL3 65100 Vaasa MAALAUKSIA GRAFIIKKAA www.vaasantaiteilijaseura.fi b ¥l ot
NG 1 = ppet: ti - fre 13-17,
p. (0)6 325 3920 Avoinna: Taidenayttely . 6 -5 12 - 15
tiistai — sunnuntai 11-17. 2.10. - 24.10.2015 ATELJE TORNI
Paasymaksut 5 €/ 3 €, alle Kirkkopuistikko 20 6.10-25.10
18 v. ilmainen Erikoisnayttely: 65100 Vaasa RE!USE BILDKONSTENS
7 €/5 €/ alle 18 v. iimainen Avoinna: ti - pe 18 -17, OLIKA UTTRYCKSSATT.
Yhteislippu 9 €/6 € la-sui2-15 Gunilla Lang-Kivilinna,
Perjantaisin ei ilmaista si- Ann-Britt Aspholm, Dan Holm
séanpaasya Storaldnggatan 66
e Oppet: ti-to 12-18
VAASAN TYOVAENMUSEO 16-s6 12-16
Ihmisia tyossa 24.3 - >
Vapaudentie 27 Avoinna ma
klo 13 - 18, ti - pe 12.30 - 17.
Paasymaksu 4/2 €
Foto: Johan Hagstrom
PIETARSAAARI
JAKOBSTAD
Kustannus / Utgivare:  Paino / Tryck: POHJANMAA .
NYKARLEBY
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Toimisto / Kontor: Toimitus / Redaktion: Luo kampanjan — myds mobiilisti. Kampanjlésningar — &ven mobila o
H 3 Jessica Lillbask - : - .
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Palosaaren kirjastossa tyoskentelee syksyn aikana lukukoiria. Luku-
koira on tavattavissa tiistai-iltaisin 6.10, 20.10, 3.11, 17.11 ja 1.12.
klo 17.30-19.

Toiminta on tarkoitettu lapsille, joilla on vaikeuksia lukemisessa
(esim. jannittdminen, lukihdirio) tai lukemaan opettelussa. Koiralle
voi lukea kirjastossa rauhallisessa ja turvallisessa ymparistossa il-
man pelkoa virheisiin puuttumisesta.

Lukukoirina vuorottelevat syksyn aikana kleinspitz Hirmu,
suomenlapinkoira Zafira ja portugalinpodengo Ringo.

Lashunden kommer igen till bibban!

Lashundar jobbar pa Brando bibliotek under hosten. Man kan tréffa
lashunden pa tisdagar 6.10, 20.10, 3.11, 17.11 och 1.12 kl. 17.30-19.
Hoglédsning ér viktigt for barns lasutveckling. For barn som behover
uppmuntran i sin lasning kan en hund vara en bra 16sning. Hunden
har en lugnande effekt pa barnet samtidigt som den lyssnar troget
utan att stora eller avbryta.

Under hosten jobbar kleinspitzen Hirmu, den finska lapphunden
Zafira och podengo portugués Ringo.




JUHLISTA'SYKSYA
SIPULILLA JA SILAKOILLA me»

RUOKA Lokakuu on silakkamarkkinoiden aikaa. Silakkaa
Kampattaa kuitenkin testata myos kotikeittiossa.

Silakkaa sipulikastikkeessa

500 g nahattomia
silakkafileitd

Silakkafileiden
marinointiliemi:

1 dl vikiviinaetikkaa
2 dl sokeria

3 dl vettdi

1 ti hienoa merisuolaa
2 laakerinlehted

Sipulikastike:

1 valkosipulin kynsi

1 kpl punasipulia

0,5 dl ruohosipulia

400 g ranskankermaa

1 kpl sitruunan raastettu kuori ja
sitruunan mehu

2 kpl Granny Smith-omenaa
kuutioituna

0,5 tl sokeria

1 tl Dijon-sinappia

hienoa merisuolaa ja mustapippuria
myllystdi

Silakkafileiden marinointiliemi: Kie-
hauta etikkaliemen ainekset, jaahdyta
liemi kylmiksi ja kaada nahattomien
silakkafileiden paalle.

Anna silakoiden maustua jadkaapissa
noin vuorokauden ajan.

Voit myds kayttaa kaupasta saatavia
valmiiksi marinoituja silakkafileita.

Sipulikastike: Hienonna valkosipuli,
punasipuli ja ruohosipuli.

Kuutioi omena ja mausta omenakuuti-
ot sitruunamehulla.

Sekoita kastikkeen ainekset keskendan.
Mausta suolalla ja pippurilla.

Valuta ja kuivaa marinoidut silakkafi-

—

leet. Laita marinoidut silakkafileet kas-
tikkeen joukkoon maustumaan. Anna
tekeytyd jadkaapissa vahintdan

6 tuntia tai seuraavaan paivaan.
Tarjoile silakka mallaslimpun tai ruis-
leivin kera. Lisukkeiksi silakkaleiville
sopivat esimerkiksi tilli, friteerattu si-
puli ja siianmati.

Silakat sardiinien tapaan
n. 500 g pienid silakkafileit
1-1,5 tl suolaa

1,5t kirvelid

0,5 tl mustapippurirouhetta
1 sipuli

4-6 valkosipulinkyntti

3 laakerinlehted

1 dl kuivaa valkoviinid

1,25 dl (kylmdpuristettua)

oljyd

Lado silakat tyolaudalle nahkapuo-
li alaspdin. Sekoita suola, pippuri ja
kirveli esimerkiksi juomalasissa ja jaa
mausteseos kalafileille.

Silppua sipuli pieneksi ja viipaloi val-
kosipulinkynnet. Ripottele puolet sipu-
lisilpusta uunivuoan pohjalle.

Taita silakat kalanmuotoon ja lado
ne sipulisilpulle vieriviereen selkdeva
ylospéin, vahan kyljelldan.

Tyonna valkosipuliviipaleet silakoiden
viliin, samoin kuin laakerinlehdet.
Kaada kaloille ensin viini ja sitten oljy.
Paista ilman kantta 175 asteisessa uu-
nissa noin 50 minuuttia. Jidhdyta ja vie
kylméaan.

Tarjoa hyvin viilennettynd, mielelldan
seuraavana pdivdnd. Tarjoa patongin
tai paahdetun ruisleivin kanssa.

Reseptit: Pro Kala



Kotimaiset kasvikset / Tommy Selin

KAURAPUUROPANNARIT NELJALLE

2 dl kaurajauhoja

2 12 dl (tdysjyvd) vehndijauhoja
2 rkl sokeria

2 tl leivinjauhetta

vajaa 1 tl suolaa

3 rkl sulatettua voita

5 dl maitoa

2 12 dl kylmddi kaurapuuroa

1 vkl hunajaa

2 kananmunaa

Sekoita kuivat aineet keskendan.

Toisessa kulhossa vatkaa pallovispildlld sekaisin voi-
sula, maito, kaurapuuro, hunaja ja munat.

Kidntele kostea seos kevyesti kuivien joukkoon ja
sekoita sekaisin, varo vaivaamasta taikinaan sitkoa.
Kuumenna lettupannu ja paista voissa taikinasta
molemmin puolin kauniin kullanruskeita pannu-
kakkuja. Tarjoile kaapista loytdmiesi hillonjamien
kera.

HAVIKKI HERKUKSI:
PAPRIKA-FETALEIPA

puolikas punaista paprikaa
puolikas vihredd paprikaa
6 dl vehndjauhoa

1 rkl leivinjauhetta

2 munaa

2,5 dl maitoa

1 dl pullomargariinia

75 g pehmedd fetajuustoa
ripaus oreganoa

0,5 tl suolaa

Kuori ja paloittele paprikat pieniksi.Sekoita keske-
néadn jauhot ja leivinjauhe. Lisdd loput aineksista ja
kumoa taikina voideltuun, 1 litran vetoiseen leipa-
vuokaan. Paista 175 asteessa noin 50-60 minuuttia,
kunnes sisus on kypsaa.

Vinkki:Voit valmistaa taikinasta my6s 12 muffinia.
Jaa taikina muflinivuokiin ja paista 175 asteessa noin
25 minuuttia.

Resepti: Kotimaiset Kasvikset ry

SOSEPIILOPIHVIT

Elina Teerijoki

Kasvissoseet ja -sosekeitot ovat mainioita valmiita
raaka-aineita erilaisiin tdhderuokiin. Niitd voi tar-
peen mukaan myds maustaa uudelleen, keittdd ko-
koon liian nesteen poistamiseksi tai notkistaa vedella.
Siksi pientdkddn kasvissosetilkkaa ei tarvitse heittdd
pois — aina sille jokin kaytto 16ytyy: mureke- tai pihvi-
taikinaan, simpylataikinaan, uuteen keittoon, kastik-
keen mausteeksi... Juustoiset pinaatti-perunapihvit
ovat ruokalajina sukua ainakin rosteille, gnoccheille
ja kroketeille. Ne on tarkoitettu aterian lisukkeeksi
perunoiden tapaan, mutta jos sekaan soseuttaa papu-
ja, pihvien proteiinipitoisuus kasvaa.

Juustoiset pinaatti-perunapihvit

4 dl perunasosetta tai keitettyd tai raastettua jauhoista
perunaa (osa voi olla muuta kasvissosetta)

4 pientd palaa pakastepinaattia

% dl juustoraastetta

1 kananmuna

2 rkl vehndjauhoja

suolaa, mustapippuria, valkosipulijauhetta, raastettua
muskottipdhkindd 6ljyd tai voita paistamiseen

Kuori tarvittaessa perunat ja muhenna haarukalla tai
raasta, jos kdytdt raakaa perunaa. Sulata pinaatti ja
lisdd se, juustoraaste, vehndjauho ja mausteet peruna-
massan sekaan. Sekoita tasaiseksi ja tarkista koostu-
mus:

taikinasta pitdd voida muotoilla késin kiinteitd, mut-
tei kuivia pihveja.

Kuumenna rasva pinnoitetulla paistin pannulla. Muo-
toile taikina pihveiksi tai puikuloiksi ja paista niitd
miedolla keskilimmollda molemmin puolin, kunnes
ne saavat kullanruskean paistopinnan. Tarjoa esimer-
kiksi suurten valkoisten papujen ja peston kanssa.



NAIN VOIT VAHENTAA
RUOKAHAVIKKIA KOTONA

Ennen lihté4d kauppaan:

—Jotta et osta kaupasta turhaa ruokaa, kurkista jadkaappiin ennen kaup-
paan ldhto4 ja tee ostoslista. Voit napata kaapin sisdllostd myos kuvan.
—Inventoi silloin télléin myds pakastin. Kauppaan ei ehki tarvitsekaan
lahted.

Kaupassa:

— Viltd ostoksia nélkdisend.

- Ali sorru paljoustarjouksiin, jos tuote on helposti pilaantuva.

- Tarkista tuotteiden pdivaysmerkinnit, ja mieti, ehditko kayttaa tuotteet
ajoissa.

-Osta hedelmdt mieluummin irtotuotteina. Valmispakkauksissa yksi
homeinen hedelma pilaa nopeasti muut.

- Alennustarratuotteiden suosiminen on ekoteko.

Ruoan siilytys:

- Sijoita nopeimmin pilaantuvat ruoat jadkaapin etuosaan, niin muistat
kayttdd ne ajoissa.

— Avaa uusi paketti vasta, kun edellinen on sy6ty loppuun.

- Sdilytd ruoat oikeissa paikoissa, ne siilyvit pidempdin.

Jdiko ruokaa silti yli?
- Loihdi téhteistd uusia herkkuja. Kéyta mielikuvitustasi!
- Ota téhteet seuraavana péivini evéddksi t6ihin.
— Pakasta ylijadmasi valmiiksi annoksiksi.
Lihteet: saasyoda.fi, marttaliitto.fi, kuluttajaliitto.fi.

RUOAN MUKANA ROSKIIN HEITETAAN Kt ey rosiin

Maéaré riittéisi ruokkimaan 3 miljardia ihmista.

RAHAA JA HYVINVOINTIA oot susirte

Ruoan tuottaminen, kuljettaminen ja
valmistaminen aiheuttavat huomattavasti

Suomessa tuhlataan vuosittain 400 miljoonaa roskiin vuosittain 120-160 miljoonaa paastojg, eli kyse on myds merkittavasts
kiloa sydmakelpoista ruokaa. kiloa eli 20-30 kiloa henkea kohti. ympéristdongelmasta.

Ruokahavikill tarkoitetaan ruokaa, joka + Talouksien osuus ruokahavikissg on 37 + Roskiin heitetty ruoka rokottaa suomalaisten
on alun perin ollut sydmakelpoista, mutta prosenttia, teollisuuden 27 prosenttia, kukkaroita 500 miljoonalla eurolla

joka syysta tai toisesta paatyy roskiin ravintoloiden 20 prosenttia ja kauppojen vuosittain.

tai biojatteeksi. 18 prosenttia.

Suomalaiset kotitaloudet heittavat ruokaa
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HAVIKKI HERKUKSI:

KANARISOTTO

Elina Teerijoki

Grilli- tai uunibroilerista jai tahteeksi karun
néakéinen ranka.

Nykyihminen suhtautuu luihin ruoka-ainee-
na epdillen, mutta niissd on paljon makua jdl-
jella.

Kun luut ja nahat keittda liemeksi, niista ir-
toavat ylikypsind my6s vihoviimeiset lihanrie-
kaleet, jotka voi hyodyntda liemen kanssa ris-
ottoon.

Liemeen tarvitaan muutama makua antava
vihannes, esim. sipuli, porkkana ja pala sellerid,
sekd maun mukaan mausteita kuten musta- tai
maustepippuria.

Lisad ranka, vihannekset ja mausteet kattilaan
ja laske paalle vettd niin, ettd ainekset peittyvit.

Keita lientd miedolla lammolld tunnin-parin
ajan. Siivil6i ja poimi halutessasi talteen lihapa-
lat.

Liemen voi keittdd kokoon ja pakastaa tai
kayttad saman tien.

Vapusta jddneet viinitilkat aateloivat tdhderi-
soton, mutta viini ei ole pakollinen aines.

Kanarisotto
(neljdlle)
8 dl itsetehtyd kanalientd

lihoineen

2 dl valko-, rosee- tai
kuohuviinid

1 tl suolaa

0,5 dl oliivioljyd

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

4 dl risotto- tai puuroriisid
persiljaa
parmesanjuustoa

Yhdistd kanaliemi ja viini kattilassa, mausta
suolalla ja kuumenna seos.

Silppua sipulit.

Kuumenna 6ljy toisen kattilan pohjalla ja li-
sad sipulit ja riisi sekd mahdolliset lihapalat.
Kuullota voimakkaalla [ammoélld parin minuu-
tin ajan.

Laske lampo6 matalalle keskitasolle ja lisad
pari desilitraa nestetta.

Kun neste on imeytynyt riisiin, lisdd nestetta.
Jatka, kunnes kaikki neste on kaytetty ja riisi on
pehmentynyt.

Lisaa valmiiseen risottoon silputtua, tuoretta
persiljaa ja parmesanraastetta.

KUVA: Leipéatiedotus

Testa ocksa pa vegetarisk
kornotto!

Hir ér ett bra alternativ till risotto -
kornotto! Préva pa detta grundrecept.

Gronsakskornotto
(4 pers.)

1,5 dl kornris

3 dl vatten

1 tl rypsolja

1 liten hackad 16k

Y dl purjo i tunna skivor
1-2 vitloksklyftor

6 dl vatten

1% kasvisliemikuutio

3 tairnade morotter

2 tl curry

1 tdrnad gron paprika
200 g fryst majs

Farsk hackad basilika

Hetta rypsoljan i en kastrull. Stek l6ken tills
den blir gyllenbrun och lagg till curryn..
Mit upp vattnet i en kastrull, lagg till gron-
saksbuljongen och koka upp.

Légg till morotterna och kornriset. Koka ca
20 min. under lock.

Légg till paprikan och den frysta majsen och
lat sta ytterligare 10 minuter, tills kornriset
ar vardigt och vitskan jag sugts upp. Tillsatt
annu basilikan ovanpa kornotton.

Resepti: Leipdtiedotus



Ilmoituksen

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

Kirjoita Rivi10 (vali) MEGA (vali)
ilmoitustekstisi. Mainitse vies-
tissé myytko/ ostatko/ vaihdatko/
vuokraatko/ lahjoitatko, tuote, Iyhyt
kuvaus ja hinta. Max. 160 merkkid

| Esimerkki §

Rivi10 MEGA Myydaan Skoda
Octavia Combi TDI -08 Hp. 15000e

Lahetd viesti numeroon 173197.
lImoituksen hinta 10€. limoitukseen
tulee automaattisesti numero misté
imoituksen ldhetét. Mikéli haluat toi-
sen numeron, lisdd se ilmoitustekstin
loppuun. HUOM! limoitusta ei voi jattdd
tekstiviestilld GoMobile-liittymé&sté.
INTERNETISSA
mega.mainostaja.com
Toimi ohjeiden mukaan ja jata
iimoitus. limoituksen hinta 10€
Kuva- ja/tai kehysilmoitus
mega.mainostaja.com
Voit halutessasi liitt&d ilmoitukseesi
kuvan. Maksutapa verkkopankit seké
luottokortti.

Julkaiseminen

Lehti ilmestyy viikottain. Seuraavaan
lehteen ilmoitus on jatettéva edeltavand
sunnuntaina klo 12 mennessa. llmoi-
tukset julkaistaan Mega-lehdessé seka
kaikkien palvelussa mukana olevien leh-
tien ja TV-kanavien internet-palvelussa.
lImoituksesi ndkyy koko Suomessa!

SEKALAISTA

Dta uusi suunta elamaasi.
_uotettava auttaja/ennusta-

a, myds unet. Ti-su klo 10-24,
1,99e/min. Ei seksilinja. Sari,
5. 070084444,

W Den finlandssvenska
=" Kontakten

“inns det ingen man dver &t mig?
<vinna, 50+, hoppas hitta mannen

sitt liv. Ar du érlig, snall, glad och rok-
i, sa tveka inte. Endast seridsa svar.
)6-omr. (1158244) T

30ker en man kring 70 &r. Det skulle va-
a trevligt att ha négon att prata och fun-
jera med. Kanske just med dig. Jag ar
Jlad och ordentlig. Intr. bl.a. natur och
Jym. Helst inom 06-omr. (1158221) T

<eski-ikdinen, nuorekas yh-nainen hakee
‘ehellistd yh-miesta tositark. (1158058)

Koko maan n

kohtaamispaik-
MTV3 & Sub 5.830

a teksti-tv:ssg
\ Nelonen, JimTV &
(3} Nelonen Sport 5.550

Ju man, 50-65 ar, betyder trohet,

illit, trygghet, sorg, gladje, inre mog-
1ad, arlighet, en egen kvinna, nagot for
1ig? P4 riktigt? Mots véra livsresor nu?
Jag tror sa. (1157587) T

3néll, trevlig och varmhjértad kvinna,
ned sunda vanor, soker en varm nal-
e till hdsten, helst -50 ar. Intr. allt mdj-
igt. Norra -06. (1157272) T

[&élla on 30v nuorinainen. Etsin rehel-
istd, turvallista, rakastavaa miesseu-
-aa tositark. vanhemmasta miehesta,
1. 60-70v. (1155460)

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

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

Sind 45-57v, rehti, vapaa ja normaalik-
roppainen mies, Kla + ymp. Olen 55+,
vapaa, rehti nainen ja etsin tositark.
kumppania. Vastaile, katsotaan koh-
taako kemiat. (1150975)

ﬁmita

Annonsera

mega.mainostaja.com

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

Taal -40/XXL nainen, mukava ja koke-
nut, enda 1 lapsi alaikdnen. Etsin rei-
lua, mukavaa ja luotettavaa miesta.
Vastaa ja kokeilemaan aidosti. Ei héiri-
két, ei seikkailijat. (1146018)

Sot, snéll, omténksam, 47-érig tiej soker
en snygg singelkille som ocksa soker kar-
leken. Drémkillen, finns du? (1145591) T

Tva stjdrnor lyser och tindrar tillsammans
pa varhimlen. Den ena ar du och den an-
dra &r jag. 60-arig kvinna fran 06-omr.
soker sin tvillingsstjérna. (1144822) T

Sind 50-58v, fiksu, rehellinen ja vapaa
mies. Taalld 50+, vapaa ja rehellinen
nainen tositark. kaipailee sua. 06-poh-
joinen. (1141949)

Kvinna, 40+, humoristisk och lek-

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

Mies etsii sinua

Olen mies, eronnut ja kéyn toissa joka
péiva. (1157448)

Finner jag min hjdrtevan har? Du kvinna,
50+, som ocksa soker en &rlig, god van
i livet. Tag kontakt med en omtanksam,
glad man. Nu siktar vi bada pa framtiden
tillsammans. 06-omr. (1158154) T

Olen kiva, puhelias, helld, herkka,
lapseton, 42v mies Pohjanmaalta,
en kapakoi enka tupakoi. Etsin kivaa
naista tositark. (1157971)

Taél ois nuorekas, tummahiuksinen
ja ok-nak., vapaa, raitis, 58/184/88
erdjannu. Kiva, muodokas ja povekas
nainen, txtailehan. (1157846)

Man, 37 ar, for tre ménader sen blev jag
singel. Suget efter ett nytt forhéllande bor-
jar komma nu. Séker en kvinna i passlig
alder i 06-omr. Hur du ser ut spelar ingen
roll, mer personligheten. (1157818) T

Man, 45+, soker en kvinna, 35-55 dr,
i 06-omr., att umgas med, kanske me-
ra. Ar du slank och trevlig, skriv nén rad,
sé far vi se vart det leder. (1157727) T

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

Olen siisti, 44v yrittdjamies ja etsin
matkaseuraa 18+ naisesta. (1157650)

Man, 50 &r, soker 30-35-arig kvinna
fran 06-omr. (1157618) T

Singelman soker kvinna, fodd pa 50-
talet. Jag finns i 06-omr. (1157608) T

Emmekd +50v naiset ndin nuorempina
miehind kiinnosta teitd siind mielessé ja
joutuukohan tallainen Klan 37v sinkkumies
vain haaveilemaan teista? (1157434)

Nainen, rohkea, kiva, vapaa, huumo-
rintaj., Kla-Sjk-valiltd. Samantyylinen,
59/188/85 mies etsii sinua. (1156969)

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

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

Ok mies etsii. Nainen lapsineen, vastaa
raittiille miehelle. Pohjanmaa. (1155903)

Jag ar en 39-arig man som vill tréffa dig
snélla kvinna, 33-40 ar. Gillar att cykla,
lite dans, &r nykter och rokfri. Jag finns i
06-omr. Kanske vi tva? (1155700) T

Olisitko t4al? Sind ihana, helld ja kiltti
nainen. Sun kainaloa kaipaan. T. Hali-
nallemies, 55v, 06-alueelta. (1155622)

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

Olen tavoiltani ok, 47v mies. Etsin tositark.
vapaata naista 06-alueelta. (1155323)

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 ar, som 4r single, inga barn.
Hoppas finna dej &n i sommar, bor
i Nykarleby. (1146056)

Mies hakee naista, 40-50v. (1145651)

Vapaa, savuton, likunnallinen mies,
63v, etsii naista ystévaksi ja yhteisiin
hetkiin. (1144947)

Olen mies, 63/173/75 ja etsin naista
tositark. En tupakoi, en kapakoi, omilla
tulen toimeen, auto on. (1141254)

Olisko ihan tavis naista, 40-60v, vaikka ihan
seurusteluun? Mies parhaassa idssé kyse-
lee. Olethan E-Pohjanmaalla. (1158329)
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Man, 23 &r, frén 06-omr., soker snll

och rokfri tjej, 18-26 ar, att dela livet
med. (1154958) T

Glad, trogen, omtdnksam man,

30+, som &nnu inte hittat karleken
och tréttnat pd ensamheten soker
20-38-4rig kvinna for fast forhallande.
Barn i framtiden inget hinder. Intr.
villaliv, resa m.m. (1154928) T

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

Snéll, omtanksam singelkille, 40+, s6-
ker 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 in-
get hinder. Bor pa landet norr om Va-
sa. (1152917) T

Olen 65v mies, etsin luotettavaa, muka-
vaa, huumorintaj. naista tosissaan, jos
sellainen vield on olemassa. (1152868)

Kiva, nelikymppinen, kaikin puolin ok mies
etsii itsestédn huoltapitdvad, +50v naista
mukavaan yhdessaoloon. (1152520)

Kaveri, tumma, +50/180/85, itsestadn
huolta pitdvé, etsii Sjklta n. 40-50v
naista. Plussaa hyvall tavalla hyvén-
nék. (1152109)

Den finlandssvenska Koﬁtakten :
megamedia.kontakten.fi

PROVA NU GRATIS

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

Man, 34 ar, s6ker kvinna for fast forhal-
lande. Jag ar snall, palitiig samt rok- och
spritfri, och har som intr. bl.a. resor, sprak
och teknik. Jag bor i 06-omr. (1151752) T

Elakeldispoikamies, 57v, etsii tosi-
tark. 56-60v eldkeldisnaisesta elamén-
kumppania. (1151322)

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

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

Nuorempi mies etsii vanhemman, peh-
meénpydredn naisen seuraa, joka kaipaa
hellyyttd, laheisyyttd ja suudelmia. Tun-
nistithan I&heisyyden kaipuun. (1150488)

Tas vapaa, rehellinen, 55v, E-Pohjanmaan
mies kaipaa vierelleen naista, huumorin-
1aj., johon voi luottaa pimeimpinékin aikoi-
na, eldmén myrskytuulissa. (1146491)

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

Snall, energisk, 28-arig kille som ser helt
ok ut soker en tjej, 22-30 &r, som gillar vil-
laliv och att vara ute i naturen. Hor av dig
4 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)

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

Téssd 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 ar, soker en dam for ett fast
forhallande. Bor i norra 06-omr. Nar
tva ensamma finner varandra. Kanske
dé vinden vénder. (1143043)

Olen 52v mies 06-alueelta, vapaa, muka-
va, huumorintaj., rehti, toiset huomioon ot-
tava, en polta, ihan tavallinen, kunnollinen.
Sind nainen, samoja ikid, savuton, peh-
med. Miel. 06-alue + ymp. (1142915)

Sina 40-55v, pirted, reipas, aktiivinen
nainen. Vastaa luotettavalle, asiallisel-
le, ok, 40+ miehelle. Luodaan aikuis-
ten kumppanuus. (1142207)

Taél 06-alueelta 55v mies etsii sinua, maal-
la viihtyvad naista, elamankumppaniksi ke-
véisiin paivieni piristykseksi. Olen raitis ja
hyvén huumorin omaava mies. (1141550)

Pohjanmaan nainen, 18-45v. Kiva mies
viestid odottaa. Raitis, ok. (1141010)

Ensam och jattesnall, 26-arig kille fran 06-
omr. sdker prinsessa som jag kan skydda

frén ondska. Forhoppningsvis finner vi va-

randra och evig karlek. (1140652) T

19-arig kille som studerar i Vasa soker
trevlig tjej. Intr. gym, sport, umgas med
kompisar, resa, bilar. (1140441) T

Etsin n. 70v naista matkaseuraksi ja
mokkikaveriksi. Itse olen 70v mies. Par-
kano ja Jalasjérvi + lahialueet. (1140063)

Langtradarchauffor, 29 ar, soker van
av det kvinnliga konet for umgénge,
20-50 ar. (1138066) T

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

Har du precis som jag hamnat i ekorhju-
let? Den gréa vardagen har kommit emot?
Varfér inte tdnda gnistan igen, kravldst och
enkelt? 50-drig kille, med fordelaktig look,
soker likasinnad kvinna for kravlds, ener-
gigivande relation. (1137980) T

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

Olen 46v mies ja etsin luotettavaa,
hoikkaa, 35-40v miesté 06-alueelta.
(1157433)

Man, 50+, pa Vasas sodra kant soker
dig slanka, kramgoda kvinna, med bé-
da fétterna pa jorden. Du &r rok- och
spritfri som jag. Intr. sjdliv, naturen, re-
saoch du. (1149301) T

Etsin seuraa naisesta, ika 70-80v.
(1149194)

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

Trevlig man, i 40 &rs aldern, saknar
en trevlig och fin kvinna, garna éldre,
for umgénge. Ar social, ser bra ut och
lever ett sunt liv. Kanske du finns

i 06-omr.? (1154657) T

Etsitty on, vaan eipa. Sind fiksu nainen,
edellytat mieheltd enemmén kuin ta-
vallinen juntti. Terve, raitis, naista ar-
vostava, ok seniori etsii sinua. Ei piiak-
si, vaan ystévéksi. (1148565)

Olen 47v mies ja etsin luotettavaa
seuraa miehestd Kurikka-Kauhajoki-
alueelta. (1154833)

Man soker man i 06-omr. Séker en
yngre killkompis. (1158240) T

Kokematon ukkomies, 50v, tosi nuore-
kas, ok kaikin puolin, haaveilee mies-
tenvalisestd jossain muodos. 06-alue,
ihmetellaén. (1158136)

Palitlig, 46-arig man i 06-omr. soker
18-40-&rig kille. (1157986) T

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

Olen 57v ukkomies. Etsin kaveria,
jota vois tavata silloin télldin. Ei vélia
minka ikdinen oot, kun oot luotet-
tava. (1155854)

Olen 56v bi, hakusessa olis top-mies.
Olen tosi nuorekas, hoikka, pitkd mies.
(1155122)

Vaasasta isoa, top gay-miesta etsii
+40v btm. BBC also. Saa mitd ottaa.
Vakiseuraa haen. (1153438)

Parit etsivat

Olemme +60v pari Pohjanmaalta,
etsimme hamdriin syysiltoihin muka-
vaa paria Tre-Kla-véliltd. Parinvaihto
ei ole meidén juttu, mutta toisen parin
touhuja olis kiva katella ja ehké vahan
hyvailla. (1158254)

Téssa mies tai pari, raittiita, etsii toista
paria. Olemme normaalikok., ik +60v,
etsimme seuraa. (1157816)

Olemme 62/64v, M/XXL-kok., nuo-
rekas pari. Mokilla otamme aurinkoa
aina nakuna ja Yyterin nakurannalla-
kin kdymme. Etsimme mukavaa paria
seuraksi. (1154226)

Ilmoitukseen

vastaaminen

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

ja voitte jutella heti - tai jattad viestin
niin ilmoittaja 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 jata ilmoitus. Sinulle voidaan
soittaa, lahettdd tekstiviestejd tai
jattaa viesti vastaajaan.
Tekstaa Kirjoita MEGA (véli) ILMO
(véli) ilmoitustekstisi. Mainitse
tekstissd sukupuolesi, millaista
seuraa etsit ja milté suuntanumero-
alueelta. Lahetd numeroon 173193,
Numerosi pysyy salaisena.
Pidatdmme oikeuden muokata, lynen-
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, néppdile 8.
Kuulet saamasi viestit (myds teksti-
viestit) ja voit soittaa kaikille vastaajille.
Tekstaa Saamasi viestin alussa on
vastaajanro esim. V2. Kirjoita: V2
(vélli) vastaustekstisi. Laheté 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.
L&hetd nroon 173193 (1,20e/viesti).

Neuvonta

Joka péiva klo 10-18 0400-808 654.
e-mail: neuvonta@movika.fi
Tekstiviestit EIVAT toimi GoMobile-iit-
tyméstd. Puhelut nroon 0700-513 087
& 0700-51 51 02 1,21e /min +pvm, 3
tekstiviestit nroon 173193 1,20e/kpl. 2

Ring 0400-607818 varje dag 9-212
E-post fi.support@movika.fi ®




SORRUTKOISINAKIN
KAKAUPASSA TAHAN?

‘? lou sien osuus ruokahavikista on selkeasti suurin.
np aﬁtyy vitamiinipommeja.



Crista Lassfolk-Feodoroff

aailmassa roskiin paatyvistd ruoasta noin neljannes riit-
tdisi poistamaan naldnhadéan. Ranskassa syomakelpoisen
ruoan poisheittiminen jatkossa rikos.
Suomalaisittain otsikot ovat maltillisempia, mutta ruokahavikin
lukemat ovat taallakin hélyttavat.
Paisyyllinen katsoo meité peilistd, silld kotitalouksien osuus ruo-
antuhlailussa on selkeisti suurin: 35 prosenttia.

Kuluttajaliiton elintarvikeasiantuntija Annikka Marniemi he-
rittelee tyokseen suomalaisia muuttamaan tottumuksiaan.

— Tavoitteemme on saada ihmiset huomaamaan omat kipupisteen-
sd ja kysymdén, missd mind itse menen havikin suhteen?

Kaupasta ostellaan vihin siti sun tita miettimétti todellista
tarvetta tarkemmin."

Hén nostaa yleisimmiksi ongelmaksi suunnitelmallisuuden puut-
teen. Kaupasta ostellaan vihén sitd sun tatd miettimattd todellista
tarvetta tarkemmin.

- Kannattaa tehdé etukiteen vahintdan parin péivin ruokalista ja
ostaa sen mukaan, Marniemi vinkkaa.

- Keinot havikin vahentdmiseen ovat helppoja, mutta omien tapo-
jen muuttaminen vaatii tyotd.

Kotikeittifissa roskiin menee eniten hedelmis ja kasviksia.
Juuri ne vitamiinipommit, jotka terveellisemman eldmén toivossa
nostetaan ostoskoriin, mutta unohdetaan pilaantumaan.
Asiantuntija tarjoaa ratkaisuksi smoothieita tai vaikkapa sosekeit-
toja.

- Nahistuneetkin vihannekset kelpaavat niihin. Mielikuvitus on
hyvé apuviline héavikin vihentdmisessa.

Tutkimusten mukaan eniten ruokahivikkia henke kohti
syntyy sinkkutalouksissa, erityisesti yksin asuvilla naisilla."
Ruokahivikin madra vaihtelee kotitalouksissa paljon. Joku heit-
tad ruokaa roskiin jopa 160 kiloa vuodessa, kun toiselta ruokaa ei
péaddy roskiin juuri lainkaan.

Tutkimusten mukaan eniten ruokahavikkid henkei kohti syntyy
sinkkutalouksissa, erityisesti yksin asuvilla naisilla. He heittavit
noin kolmanneksen enemman ruokaa pois kuin yksin asuvat
miehet.

Miesten ja naisten vililld on eroa my6s ruokaostoksilla. Ruokahi-
vikkid syntyy keskimdirin eniten perheissa, joissa ruokaostoksista
vastaa nainen.

- Syynd voi olla naisten suurempi halu ostaa terveellisempaa ruo-
kaa, kuten vihanneksia, joita ei sitten kuitenkaan ehditd valmistaa,
Marniemi arvioi.

Mutta mista syntyy Marniemen perheen ruokahivikki?

- Lapsiperheend meilld jad usein ruokaa yli, ja sitten on niitd jama-
kippoja jadkaappi tdynna, Marniemi kertoo.

- Olen ratkaissut sen niin, ettd meilld on nykyéaan jamapaiva,
jolloin koko perhe sy6 tahteitd. On ihan ok, jos kaikki syovit eri
ruokaa.

Lisdtietoa: Kuluttajaliitto.fi
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Juureslaatikko sopii paitsi arkiruuaksi, myoés
joulupdéytaan ja riistaruoan lisakkeeksi.

kuvaaja: Kotimaiset Kasvikset ry / Teppo Johansson

S VIIKON ARKIRUOKA:

" HELPPO JUURESLAATIKKO

6-7 pienehkod punajuurta Keitd ohrasuurimot pakkauksen ohjeen mukaan.
(noin 600 g) Kuori ja hienonna sipulit. Kuori palsternakka ja
vettd keittdmiseen porkkanat ja leikkaa pieniksi kuutioiksi.
1 dl ohrasuurimoita Paloittele siitakesienet.
vettd keittdmiseen, suolaa Kuori punajuuret ja raasta karkeahkoksi raasteeksi.
2 rkl rypsioljyd tai Kuumenna tilavalla pannulla rasva. Lisad sipulit ja
pullomargariinia juureskuutiot ja kuumenna ainekset ruskistamatta valilla
1 sipuli sekoitellen.
2 valkosipulinkyntti Lisda pannulle sienet, hunaja, etikka ja mausteet. Muru-
I palsternakka stele joukkoon sinihomejuusto ja lisda nesteeksi omename-
2 porkkanaa hua ja kermaa.
200 g siitakesienid Kuumenna seos, tarkista maku ja kaada voideltuun
1 rkl hunajaa uunivuokaan.
1 rkl punaviinietikkaa Paista 175-asteisessa uunissa tunnin ajan.
suolaa Tarjoa juureslaatikko lampimén kasvisruokana esimer-
mustapippuria kiksi omenaa ja lehtisellerid siséltdvén salaatin kanssa.
tuoretta timjamia Juureslaatikko sopii myos joulukauden poytiin ja riis-
150 g sinihomejuustoa taruoan lisakkeeksi.
: 1,5 dl omenamehua
'}i—i._ﬂ- - ?-j- i 2 dl ruokakermaa
’ Resepti:
Keitd punajuuret kuorineen kypsiksi. Kypsyminen Kotimaiset Kasvikset ry
vie 30-40 minuuttia.



