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ALKUSANAT

Miina Sillanpaan Saation Neuvokkaiden naisten
kestdvat konstit® -hankkeen (2015-2017) I&hto-
kohtana oli pienituloisuutta ja yksinaisyytta ko-
kevien ikdantyvien naisten syrjaytymisen eh-
kdiseminen yhteisdllisen ryhmatoiminnan avul-
la. Raha-automaattiyhdistyksen (1.1.2017 alkaen
STEA) avustamassa hankkeessa kaynnistettiin
eri puolilla Suomea kymmenkunta Neuvokkaat
naiset -ryhméaa, joiden tavoitteena oli osallistu-
jien hyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistuminen.
Eri paikkakunnilla toteutuneisiin ryhmiin osallis-
tui hankkeen aikana yli sata ikdantyvaa naista.
Tama konstikokoelma rakentuu erityisesti hei-
dan jakamastaan neuvokkuudesta.

Vapaaehtoiset ja ikdantyvien kanssa tyoskente-
levat ammattilaiset voivat jatkossakin perustaa
Neuvokkaiden naisten ryhmia. Paallimmaisena
tarkoituksena on yhdess&olo ja vertaisuus se-
ka niiden kautta valittyva tuki, joka auttaa selviy-
tymé&aan elaman karikoista ja arkisista pulmista.
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Ryhmissa jaetaan kokemuksia niin jokapdivai-
sistd kuin juhlavimmistakin asioista. Lisaksi et-
sitddn keinoja hyvaan elamaan pienelld rahal-
la. Keskeistd on tuoda omaa arkea kannattele-
va neuvokkuus ja konstit yhteisesti hyédynnet-
tavaksi ja jaettavaksi — ja mika tarkeinta, nauttia
yhdessaolosta.

Jokainen Neuvokkaiden naisten ryhmad@ muo-
toutuu omanlaisekseen osallistujien tarpeiden
ja toiveiden mukaan. Ryhmien sisaltdja suun-
taavat kuitenkin seitseman teemaa, jotka ovat
1) kierratys ja kestava arki, 2) pienelld rahalla
elaminen, 3) aktiivinen kansalaisuus, 4) mielen
hyvinvointi, 5) liikunta ja ulkoilu, 6) kulttuuri ja
taide seka 7) ravitsemus ja ruuanlaitto.

Konstikokoelmaan on koottu teemoittain Neu-
vokkaiden naisten jakamia konsteja, osaamista
ja kaytannollisia vinkkeja. N&itd ovat esimerkik-
si lempireseptit, elaméanviisaudet ja monet muut



elaménkokemuksen kartuttamat vinkit. Konsti-
kokoelma on kuitenkin vain pintaraapaisu niihin
taitoihin ja osaamiseen, joita ikdantyvissad nai-
sissa on. Niinpa kokoelma sisaltaa tehtavaosioi-
ta, joiden mydta kirjaa on mahdollista tdydentaa
itsekseen, ystavien kesken tai vaikka Neuvok-
kaat naiset -ryhméassa.

Konstikokoelma on toteutettu suurella kunnioi-
tuksella kaikkia sitkeitd ja neuvokkaita selviyty-

jid kohtaan. Kuten neuvokkaiden motto kuuluu:

Ihminen ihmiselle — yhdessé eteenpdin!



NEUVOKKAIDEN NAISTEN TAUSTA-AJATUS
Neuvokkaiden naisten toiminta perustuu

« yhteisollisyyden ja osallisuuden
vahvistumiseen,

+ naisten omiin voimavaroihin seka

« ihmisten ja ympadriston kunnioittamiseen.

Toisin sanoen toiminnassa on kyse yhteenkuu-
luvuudesta, kyvykkyyden kokemisesta ja hyvan-
tekemisen tunteesta. Naitd kaikkia asioita voi
kutsua onnellisuuden osatekijoiksi.

Ihminen on syvasti sosiaalinen laji. Hyvaksyva
yhteys toisiin ja yhdessa tekeminen ovat palkit-
sevia. Siksi tunne siitd, ettd voi kuulua joukkoon
on tarkeaa. Kokemus ryhm&an kuulumisesta on
auttanut myos Neuvokkaita naisia loytamaan
omia vahvuuksiaan.

Meissa jokaisessa on paljon hyvaa. Elamanko-
kemukset ja -tapahtumat muokkaavat ja kas-
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vattavat meitd. Neuvokkaiden naisten ryhmatoi-
minta rakentuu naisten omista voimavaroista eli
osaamisesta, taidoista, neuvokkuudesta ja vah-
vuuksista. Oleellista on jokaisen kyvykkyyden
nakyvaksi tuleminen ja arvostaminen.

Elamdamme merkitykselliseksi kokemiseen vai-
kuttaa vahvasti myds se, ettd pystymme teke-
maan asioita, jotka ovat mielestdmme hyvia. Hy-
vantekeminen tuo itsellekin hyvaa oloa. Neu-
vokkaiden naisten yhdeksi toiminnan perustak-
si on nostettu kestava kehitys. Sen mukaan toi-
miessamme teemme hyvaa muille ihmisille ja
ymparistolle.

On hyva muistaa, ettd ihmiset rakentavat ela-
maansa erilaisista lahtokodista. Esimerkiksi
sdastaminen voi toisille olla valittu elamantapa,
mutta joillekin pienelld rahalla toimeen tulemi-
nen on pakon sanelemaa.



Sosiaalinen etdisyys ihmisryhmien valilla kas-
vaa, jos meilta puuttuvat tieto ja ymmarrys kans-
saihmisten erilaisista tilanteista. Ihmisyydessa
on kuitenkin yhteinen pohja ja meilld on kyky
asettaa itsemme toisen asemaan, minka ansios-
ta ymmarryksemme voi kasvaa. Opimme my0s
paljon toisiltamme.

Eri puolilla Suomea konstikokoelmaan neuvok-
kuuttaan jakaneista naisista jokainen katselee
maailmaa omanlaistensa linssien lapi. Yhteen
kootut konstit ovat enemman kuin osiensa sum-

/Yhdessii olemme

ma ja jokainen konstin jakaja ja konsti ovat yh-
td tarkeitd. Tama tasa-arvoisuuden ajatus on
myds Neuvokkaiden naisten toiminnan punai-
sena lankana.

Ensimma&inen suomalainen naisministeri ja yh-
teiskunnallinen vaikuttaja Miina Sillanp&aa puo-
lusti aikanaan tasavertaisia oikeuksia hyvinvoin-
tiin. Miinan henki eldd@ Neuvokkaiden naisten
toiminnassa. Miinan sanoin: "Muutos on mah-
dollinen. Jokaisella on mahdollisuus kasvuun ja
toivon sailymiseen.”
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KIERRATYS JA KESTAVA ARKI

Kestavalla kehitykselld tavoitellaan yhteiskun-
nallista muutosta, joka turvaa hyvat eldmisen
mahdollisuudet sekd nykyisille etta tuleville su-
kupolville. Ydinperiaatteita ovat koko maapalloa
koskeva vastuullisuus, ylisukupolvinen ajattelu,
luonnon kantokyvyn rajallisuuden huomioimi-
nen, yhdessa tekeminen seka tietojen ja taito-
jen luova kayttoonotto. Kestava kehitys jaotel-
laan usein ekologiseksi, taloudelliseksi, sosiaa-
liseksi ja kulttuuriseksi kestavyydeksi.

Neuvokkaiden naisten ryhmissa kestava kehitys
on osa kaytdnnon toimintaa, mutta myds ajatte-
lutapa. Ryhmissa on esimerkiksi askarreltu kier-
ratysmateriaaleista ja jaettu vinkkeja ruokatéh-

teiden kayttoon. Ryhmatapaamisissa on kierra-
tetty tavaraa ja lajiteltu jatteitd. Myods muiden
teemojen yhteydessd on nostettu esiin ekolo-
gisuus seka toisten ihmisten ja ympariston kun-
nioittaminen.

Sosiaalisesti kestdavaan kehitykseen sisaltyvat
vaestdn osallistumismahdollisuuksien kehitta-
minen ja tasapuolinen jakautuminen sek@ yh-
teiseksi hyvédksi tehtdava palkaton ty6. Vapaa-
ehtoiset ryhmé@nohjaajat tai apuohjaajat eli ryh-
makummit ovat tuoneet Neuvokkaiden nais-
ten ryhmiin tarkedn panoksensa. Ryhmakummit
ovat kokeneet vapaaehtoistoiminnan merkityk-
selliseksi myos itselleen.
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Jokainen voi osaltaan vaikuttaa ympariston ti-
laan ympadristovastuullisilla arjen valinnoilla te-
kemalld kestavia kulutusratkaisuja kotona, tyo-
paikalla, ruokakaupassa, liikenteessa ja vapaa-
ajalla. Neuvokkaat naiset ovat huomanneet, et-
td naissa asioissa kannattaa edeta pienin aske-
lin. Pienista teoista tulee huomaamatta totuttu-
ja tapoja. Naiset ovat selvittdneet, miten kesta-
va kehitys huomioidaan niin kodinhoidossa kuin
ruokaan liittyvissa valinnoissakin. He ovat hake-
neet kestavia ratkaisuja arkeen — keskustellen,
tietoa etsien ja sitd yhdessa jakaen.




NEUVOKKAIDPEN EKOKONSTIT

Neuvokkaiden naisten ryhmiin osallistuneista, pienilla tuloilla parjaavista naisista moni kuluttaa, elaa ja
sy0 jo lahtokohtaisesti ekologisesti. EIama on opettanut sinnikkdéksi ja sdastavaiseksi.

Heidan kestdvan arjen neuvokkuudessaan on opittavaa muillekin. Tassa ryhmissa jaettuja vinkkeja:

e Kiertotalous kunniaan! Kierrata tuotteita ja materiaaleja, ehkaise jatteen syntya.
¢ Tavaroita kannattaa hankkia kirppiksilta.

¢ Tuunaamalla saa vanhasta uutta.

¢ Askarrella voi kierratysmateriaaleillakin.

¢ Kirjastosta saa lainaksi vaikka mita.

* Muovikassit pois ja kestokassi kauppaan mukaan.

* Vanhan sanomalehden voi kayttaa biojatepussina.

* Autoilua véhemman.

1=



Kannattaa suosia lahiruokaa.

Liharuokia tulisi vahentaa.

* Mantysuopa sopii lattioiden pesuun ja moneen muuhunkin tarkoitukseen.

e Myo0s ruokasoodalla saa puhdasta.

Etikkaa voi kdyttda huuhteluaineen sijaan. Annostele % dl pyykkikoneellista kohden.

Harklitse tarkkaan,
onkRo alng
pstettava uutta.

.
-

Osta ruokan vain
niin paljon kuin syot! |

-

p
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NIKSE)A A TEE-SE-ITSE VINKKE)A

Edelld mainittujen kestavien konstien lisdksi Neuvokkaille on karttunut elaméan varrella muitakin kate-
vid nikseja.

* Pahkindsakset toimivat hyvin myos pullon korkkien avaamiseen.

e Suppilovahverot kuivuvat saunan lauteilla nopeasti, vaikka niita olisi paljonkin. Hyodynna
saunan jalkilampda (alle 50 astetta). Levitd sienet sanomalehden paalle lauteille ja laita
tuuletin pyorimaan. (Huom! Huolehdithan paloturvallisuudesta.)

e Kayta villasukkia paljaassa jalassa, paallimmaiseksi laita kaupan sidostesukka. Sukat
pysyvat hyvin jalassa, kun otat saappaat pois. Saastat sukkia eivatka varpaat hikoa.

e Jos kayttamatta ollut tulisija ja kylma hormi eivat lahde heti vetdamaan, voit kokeilla
kynttilan polttamista tulisijassa tai hiustenkuivaajan kayttoa. Pida ensimmaiset tulet
pienina.

e Kahvipusseista voi tehda koreja.

* Vanhasta villapaidasta voi huovuttaa ranteenlammittimid, pehmoleluja tms.

15



Millaisia kestdvia konsteja sinulla on? Tahan voit koota esimerkiksi isodidin oppeja ja omia ymparistoa
sddstavia oivalluksiasi.

C thmlsmankeli:
[ Mieviikkaan
- lakawnat, sit male
| laltawn tuolille ja

1
|

\ istuw phille.

-

[
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PIENELLA RAHALLA ELAMINEN

Tarve tai halu selvitad pienelld rahalla voi johtua
eri syista: olosuhteiden pakosta, tilapdisesta tai
pidempikestoisesta saastoprojektista tai ekolo-
gisesta elaméntavasta. Suomalaisten enemmis-
tolla on aikaisempaa korkeampi elintaso, mutta
kaikki eivat ole paasseet osalliseksi yhteiskun-
nan myonteisesta taloudellisesta kehityksesta.

Pienituloisen saattaa olla hankalaa kattaa asu-
miseen ja ruokaan kuluvia menojaan, puhumat-
takaan harrastuksista, kauneudenhoidosta tai
itsensd hemmottelusta. Adrimmé&inen koéyhyys
on puutetta inhimilliseen elamaan kuuluvis-
ta perustarpeista. Suomessa kdyhyys on paéa-
saantoisesti suhteellista. Tunne siita, etta itsel-
I& ei ole mahdollisuuksia samoihin asioihin kuin
muilla, voi kuitenkin olla musertava.

Osa Neuvokkaiden naisten ryhmaldisistd on
kokenut rahan puutteen rajoittavan sosiaalista
osallistumista. Neuvokkaita naisia on myos mie-

1L

tityttanyt, kuinka rahat riittavat laakitykseen ja
terveelliseen ruokaan. Jo pelkastddn mahdolli-
suus keskustella toimeentulosta luottamukselli-
sesti on ollut monelle tarkeaa.

Pienelld rahalla elamiseen liittyvat kokemukset
ovat hyvin yksildllisid, eika pienituloinen valtta-
mattd edes pida itsedan kdyhana. Kulttuuri, tai-
de, harrastukset sekd@ mahdollisuus huolehtia
itsestdan kuuluvat joka tapauksessa jokaiselle
varallisuudesta riippumatta, ja niiden mahdollis-
tuminen kaikille on tarkedaa.

Neuvokkaiden naisten ryhmissa on kierretty yh-
dessa lahiseudun kirppareilla ja kierratyskes-
kuksissa seka jaettu tietoa ruokatarjouksista ja
maksuttomista menoista. Pienen elékkeen va-
rassa eldessa on kehittynyt monia kaytannolli-
sia konsteja.



AL TR B AN
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NEUVOKKAIDEN VINKIT EDULLISEEN ARKEEN

Kuinka elaa rikasta elamaa pienella rahalla? Konstit ovat monet — mutta parasta on niiden jakaminen ja

vertailu yhdessa muiden kanssa.

20

EDULLISIA TAI ILMAISIA MENOJA

Kéavely ulkoilmassa on ilmaista liikuntaa (muista lahiluonto).

Seniorit paasevat aamupaivalla edullisesti elokuviin.

Teatteriin voi paasta alennuslipulla tai maksutta seuraamaan harjoituksia.
Nauti ilmaisista konserteista.

Kansalaisopiston nayttelyt, galleriat ja osa taidenayttelyistad ovat ilmaisia.
Opistoissa ja palvelukeskuksissa jarjestetdan maksuttomia luentoja.
Huomioi myds museoiden ilmaispaivat.

Kayta kirjaston monipuolisia palveluita.

Monen eldkeldiskerhon jasenmaksut ovat kohtuullisia.

Yhdistysten tekemille retkille saattaa paastd mukaan edullisesti, vaikka ei olisikaan
jasen.



MUITA HYVIA VINKKEJA

Hyodynna tarjoukset ja eldkeldisedut.

IiImaisjakelulehdista voi tarkistaa paikalliset tapahtumat.

Mieti missa kayt kaupassa.

Tee kirppariloytoja ja kierrata itsekin.

Laadi budjetti vaikka vuodeksi Excel-taulukkoon tai vihkoon, niin laskut eivat tule
yllatyksena.

Valta pikavippeja kuin ruttoa.

Herateostokset — no no!

Saasta ensin — sitten osta ja nauti.

Pida vararahaa esim. yllattdvaa hammaslaakarikayntia tai pesukoneen hajoamista
ajatellen.

Sdasta lomia varten (paastottomampi vaihtoehto olisi matkustaa lentokoneen sijaan
junalla tai linja-autolla).

El& varojesi mukaan.

Liiku jalan tai pyoralla.

Lahjapaperiksi kdyvat vanhatkin pakettikaarot, tapetit ja sanomalehdet.

Risaiset sukkahousut, vaatteet ja pyyhkeet voi kayttaa luuttuina tai "tiskiharjana”.
Kayta energiaa saastavia lamppuja ja kodinkoneita.

Sammuta valot, kun et niita tarvitse.

21



TEHTAVA 2

Pennin venyttamisessa piilee neuvokkuus. Millaisia konsteja sinulla on?

_"__.-""'_ﬂ_’ .J' o i
F_,x” EL ne suuret
i tulot, vaan wne
\ plenet menot.

B—




Ostawn aLna
pUAA f.g.t';w Lapun
“vanhola” ruokia,
Lattawn wiistii hett
runan RAUpASta
Rotiin tultuant
@ sttten pakastan
DSAN.

22



AKTIIVINEN KANSALAISUUS

Aktiivinen kansalaisuus tarkoittaa osallistumista
yhteiskunnalliseen eléamaan. Poliittisen ja demo-
kraattisen osallistumisen lisdksi aktiivista kansa-
laisuutta on yhta lailla osallistuminen kulttuuri- ja
talouselamaan.

Kaytannossa aktiivinen kansalaisuus voi olla vaik-
kapa naapurin auttamista, suuren kampanjan or-
ganisointia, ymparistdasioiden ajamista tai [&hio-
kirjaston puolustamista. Myds aktiivisen ja tietoi-
sen kuluttajan tekemat valinnat voidaan tulkita
aktiiviseksi kansalaisuudeksi.

Neuvokkaiden naisten ryhmissé aktiivinen kan-
salaisuus on ymmarretty monin tavoin, ja sita
on myds syntynyt ryhmien myéta. Moni ryhma-
[dinen on ollut kiinnostunut hyvantekevaisyy-
desta ja vapaaehtoistoiminnasta, ja ryhméan an-
siosta rohkaistunutkin toimimaan muiden hy-
vaksi.

24

Neuvokkaat naiset ovat ryhmissa ilmaisseet mieli-
piteitdan ja keskustelleet pdivanpolttavista aiheis-
ta. Erdalla paikkakunnalla on suunniteltu Neuvok-
kaiden omaa Miinan raivaajat -lehtipalstaa, jossa
tuotaisiin rakentavasti esiin paikallisia epékohtia,
muun muassa eldkeikaisia naisia aliarvioivaa koh-
telua kaupassa. Yhdessa ryhmdssa syntyi kunta-
laisaloite pienituloisten elékeldisten ja tyottdmien
matkalippujen tukemiseksi. Osa neuvokkaista on
my0s sitoutunut Roska péivassa -kampanjaan toi-
mien esimerkkeina ympariston siisteydesta ja jat-
teiden lajittelusta huolehtimisessa.

Lisaksi naiset ovat halunneet osallistua "yksinai-
syyden vahentamistalkoisiin” esimerkiksi askar-
telemalla joulukortteja yksinaisille vanhuksille
ja lahjoittamalla niitéd vanhainkoteihin. Monelle
Neuvokkaalle aktiivinen kansalaisuus nayttdy-
tyykin nimenomaan lahimmaisen auttamisena
ja hyvan tekemisena toisille.



Kuuwntele nitn, ettil

m niln, ﬁttm
ktﬂisew kuuntelemaan.

saat tolsen puliwmanan.

b e

. s

"f-r # rl
Rohkalse hetkleoa.
Saat stiti
volmaaa ttsekin.
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AKTUVISTEN NEUVOKKAIPEN VALOKUVA-ALBUMI

._

Newvokkaat naiset mukana kylitalon pihatalkotssa.
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Neuvokkaat naiset osallistumassa rosleiewleemuleumpm\:juaw.
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Patkallislehden omalla palstalla Newvokkaat puuttuvat epi kohttin.




Oman mielipiteen ilmaiseminen on aktiivista kansalaisuutta. Kirjoita mielipidekirjoitus, jossa esitat on-
gelman ja rakentavan ratkaisun siihen. Ehk&pa kirjoituksen voisi julkaista jossakin...
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MIELEN HYVINVOINTI

Mielen hyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikut-
tavat monet seikat. Hyvinvoivan ihmisen mieli-
ala on suurimman osan pdivaa tasainen ja tyyty-
vdinen. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu se, et-
ta kestetaan pienet kolhut ja murheet. Hyva mie-
lenterveys on voimavara, joka auttaa ihmisid ko-
kemaan elaméansa mielekkdadksi, solmimaan ja
yllapitdmaan sosiaalisia suhteita sekd toimimaan
tuottavina ja luovina yhteison jasenina.

Ikdantyessa mielen hyvinvoinnin tukena ovat
elamankokemus ja itsensa hyvaksyminen. Toi-
saalta uhkaksi saattavat nousta elamanmuutok-
set ja menetykset. Parhaimmillaan ikd tuo mu-
kanaan ymmarrysta, karsivallisyytta, selviyty-
miskykya seka kiitollisuutta elettya elamaa koh-
taan. Jokaisella on eldam&ssdan voimaa antavia
asioita, joita ei aina huomaakaan tai vaikeassa

elamantilanteessa osaa tunnistaa. Omaa arkea
kannattelevien voimavarojen tunnistaminen ja
niiden vahvistaminen auttavat selvidamaan ela-
man pulmista.

Neuvokkaille naisille mielen hyvinvointi on ollut
erityisen merkityksellinen teema. Naiset ovat
halunneet kuulla toistensa tarinoita siitd, miten
yksinaisistd aamuista tai arjen pienista ja suu-
rista vastoinkdymisista selvidd. He ovat jaka-
neet muun muassa kaamosvasymyksen karko-
tuskonsteja ja itselleen tarkeitd mietelauseita.
Neuvokkaita kiinnostavia mielen hyvinvoinnin
lahteitd ovat olleet esimerkiksi rentoutuminen
ja hyvéaksyvan, tietoisen lasndolon harjoitukset,
jotka ovat vieneet pois kielteisista ajatustottu-
muksista, itsesyytoksistd ja turhasta vatvomi-
sesta.
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_Jos tuntuw eplitoivoiselta,
alapa RLLEtAMLAA, niln
huomant thweiden tapahtuvan.

Mudista palkeita
Ltsedist
hewumottelulla,
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VAHVUUSBONGAUS

Neuvokkaat naiset ovat |0ytdneet itsestdan erilaisia vahvuusyhdistelmia. Aina ei ole ollut helppoa kek-
sid, missa sitéd oikeastaan on hyva. Mieleen on tullut vain "tuhat ja sata asiaa”, joissa on huono. Jokai-
nen ryhmaan osallistunut on joka tapauksessa selviytyja. Pitkélle on paasty, vaikka joskus vastatuules-
sa. Eteenpain menemisen voima on valtava.

Neuvokkaat ovat kertoneet olevansa hakoja esimerkiksi

34

kdsitoissa, kddentaidoissa
villasukan kutomisessa

sukan kaksinkertaisen kantap&an
tekemisessa

leipomisessa, ruuanlaitossa
karjalanpiirakoiden tekemisesséa
ristikoiden ja kryptojen tayttdmisessa
mummina olemisessa

lasten kanssa puuhailussa

lasten jujuttamisessa

suun soittamisessa
puutarhatdisséa

laulunsanojen osaamisessa ja
muistamisessa

laiskottelussa

talviunen nukkumisessa
siivouksessa ja jarjestelyssa
organisoinnissa

liikunnassa ja liikkumisessa
pitdmaan kiinni jokapadivaisesta kavely-
lenkista

lentopallon pelaamisessa
ajankaytossa

rutiineissa



raha-asioiden hoidossa

saamaan rahat riittamaan
probleeman ratkaisussa, ajattelussa,
asioiden selvittamisessa

turhasta tavarasta luopumisessa
sukulaissuhteissa

lukemisessa

pikkuyllatysten jarjestamisessa
kauneuden nakemisessa
salaisuuksien pitamisessa
luovien ratkaisujen keksimisesséa
itsendisyydessa
moottorisahaamisessa

(ainakin viela vahan)
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He my0s kuvailevat itseddn seuraavasti:

« mydtatuntoinen - hyva talkooihminen

- auttavainen - asioiden organisoija

+ hyva kuuntelija, niin murheessa - siisti

« kuin ilossa » rohkea

+ rehellinen « sosiaalinen

« luotettava - vastuunkantaja

« huumorintajuinen - mahdottoman mahdollistaja

« sisukas - asiakaspalvelussa kohtelias ja
+ sinnikas ystavallinen

« paamaaratietoinen » herkka havaitsemaan visuaalisuuden
« kasista kateva - tilannetajuinen, tunneélyinen

v B -
/_Jos phditin tehod |
| jotain, teen!
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Kirjoita tahan, missa sina olet hyva? Vahvuuksia voi bongata myos ryhméassa nimeamalla jokaisesta jo-
takin hyvaa.
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VOIMAA ANTAVIA MIETELAUSEITA, RUNOJA JA ELAMANOH)EITA
Moni sananlasku, mietelma ja tuttu viisaus voi kalskahtaa kliseiselta, ellei siihen liity omakohtaista ulot-
tuvuutta. Usein ikd tuo mukanaan elamankokemusta ja viisautta. Tassd Neuvokkaiden naisten jakamia
ajatuksia:

% Se mika ei tapa, vahvistaa.

< Sinun ei tarvitse ndhda koko portaikkoa. Ota ensimmainen askel.

< Kun paatat kavella jotain tietd, se tulee eteesi.
— Rumi

< Motivation gets you started,

desire keeps you going.
All you need to give is all you got!

=
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< Mitd huominen tuo
sita tieda emme
ja parhaaksi lienee
se onneksemme,
etta tiedamme kulusta
elomme retken
vain eilisen paivan ja taman hetken.

« Tarkeda elamdssa on ndyryys ja intohimo. Minka teetkin, tee takapuoli savuten, syoksy
siihen suorin vartaloin kahdella kierteelld, koska vain siten lunastat itsekunnioituksesi.

Ja jos kaadut, nouse ylos, pane heftaa polveen ja etene taas. Jos kaadut aina vain,
ajattele, etta kukaan ei koskaan kaadu niin komeasti kuin mind, niin suoraan mahalleen ja
nakdalapaikalle. Silla autuaita ovat ne, jotka osaavat nauraa itselleen, koska heilta ei tule
hupia puuttumaan.

— Aino Suhola

+ Asioilla on tapana jarjestya.



Onnellisuus ei tarkoita, etteikd olisi surua tai haasteita elamassa.
Onnellisuus on luottamusta kohdata ne.

Suupielet ylospéin on vaikea murjottaa.

Hymy on avain onneen. Se voi pelastaa lahimmaisesi paivan.
Memento mori. Muista kuolevaisuutesi.

Parasta ennen péaiva tulee joka paiva meita jokaista lahemmas.
Koyh&an on helpompi kuolla kuin rikkaan.

Kohtele lahimmaisia kuten haluat itsedsi kohdeltavan.

Ystavat ovat kuin lyhtyja tiella. Eivat lyhenna matkaa, mutta tekevéat sen
valoisammaksi kulkea!
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lloitse tdsta padivasta ja tervehdi sen nousevaa aurinkoal
— Kalidaso

Al koskaan kasva niin isoksi, ettetkd voisi esittdd kysymyksia. Ald koskaan tieda niin paljon,
ettetkd voisi oppia jotakin uutta.

— Og Mandino

Eteenpdin, sano mummo lumessa.

Parasta elamé&ssa on, ettd siivet voi avata milloin tahansa ja kurottaa uutta haavetta kohti.
Jokainen on oman onnensa seppa.

Kylld Luoja auttaa, mutta itse pitdaa soutaa.

Ala mene sinne, mihin polku johdattaa. Kulje sen sijaan sielld, missa ei ole polkuja. J4td omat
jalkesi.



Uneksijat ovat edellakavijoita, tiennayttdjia, keksijoita. Kaikki maailmanhistorian suurteot ovat
saaneet alkunsa haaveista.

— Axel Fredholm

Kaikella on tarkoituksensa.

Kun ajattelet myonteisesti, niin kylla se siita.

Yksi tosi ystava liséd onneamme enemman kuin tuhat vihollista epdonneamme.
— Marie von Ebner-Eschenbach

Muutamat hadan hetket opettavat ihmiselle viisautta enemman kuin vuosikymmenien
tasaiset olot.

— Maria Jotuni

Naissa olosuhteissa, nailla resursseilla, nailla kyvyilla, taidoilla ja ymmarryksella, teen
parhaani. Ja se riittaa.

Ihminen, joka ei tee virheit§, ei tavallisesti tee muutakaan.
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< Huolet ovat kuin puun lehdet, jotka varisevat syksyisin maahan itsestdan.




Eilinen on mennyt, miksi siis kantaa murhetta siita,
huomisen huoliin ei tietomme riita,
siis tasta pdivastad iloitse ja kiita!

Tanaan on se paiva, joka kaiken muuttaa voi.

Tandan on se paiva, joka uusia savelia soi.

Tanaan on se paiva, joka unelmat todeksi saa.

Tanaan on se paiva, joka Sinulle kultasateitddn oikein tuhlaa!

lloitse tasta paivasta, sillda se on elama itse, aitona ja sykkivana.
— Kalidaso

Vasymys ei ole heikkous vaan viesti. Uskalla antaa kehon hidastaa tahtia.

— viisas IGakdri
Eldaman onni koostuu pienista asioista.

Hitaasti hyva tulee. Ajatellen aivan kaunis.
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« Kun sinussa on vadhan aikuista ja vahan lasta, et tule ikind vanhaksi.

< lhmiset tarvitsevat eldessdan kaksi sydantd: pienen, joka on tdynna hellyytta ja toisen,
joka on terasta.

72
%*

Vaikka vélilld putoaa, elédma kuitenkin kantaa ©

X4

» Nae itsesi toivomassasi tilanteessa, ja ndin kutsut sita tapahtumaan. Pyyda, usko ja saa.

*,

K7
L4

Kun luet [&&kérikirjaa, varo ettet kuole painovirheeseen.

72
%*

Muista voidella rollaattorin pyorat.



< |lhmisten enemmisto

Ihmisten enemmistd matkustaa
vélikannella

matkustaa kolmannessa luokassa,
jalkaisin kulkee maanteita
ihmisten enemmisto.

Ihmisten enemmistd menee tydhon
kahdeksanvuotiaana,

menee naimisiin
kaksikymmenvuotiaana,

ja nelikymmenvuotiaana kuolee
ihmisten enemmisto.

Lukuun ottamatta ihmisten
enemmistoa

leipaa riittaa kaikille,
jariisia

ja sokeria

ja kangasta

ja voita

kaikkea tata riittaa kaikille,
paitsi ihmisten enemmistolle.

Ihmisten enemmistolle ei I6ydy
maailmassa suojaa, ei lyhtya tielle,
ei ruutua ikkunaan,

vain toivo on annettu

ihmisten enemmistolle,

ilman toivoa se ei voi elaa.

— Nazim Hikmet (Suom. Brita Polttila.
Teoksessa Puut kasvavat vield, 1981)
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« Kaarisilta

— Ja Jumala sanoi: Toisille annan toiset
askareet,
vaan sinulta, lapseni, tahdon,
ettd kaarisillan teet.
Silla kaikilla ihmisilla on ikava paalla
maan,
ja kaarisillalle tulevat he
ahdistuksissaan.
Tee silta ylitse syvyyden, tee,
kaarisilta tee,
joka kunniaani loistaa ja valoa
sateilee.

Mina sanoin: He tulevat raskain
saappain, ja multa-anturoin —
mika sillan kyllin kantavan

ja kirkkaan tehda voi,

sitd ettei tahraa eika sarje

jalat kulkijain?

— Ja Jumala sanoi: Verellad ja kyynelilla vain.

Sinun sydamesi on lujempi kuin
vuorimalmit maan -

pane kappale silta-arkkuun, niin saat
sillan kantamaan.

Pane kappale niiden sydamista,
joita rakastat,

he antavat kylla sen anteeksi,

jos sillan rakennat.

Tee silta Jumalan kunniaksi,
kaarisilta tee,

joka syvyyden ylitse lakkaamatta
valoa séteilee.

Al3 salpaa surua luotasi,

kun kaarisiltaa teet;

ei mikaan kimalla kauniimmin kuin
puhtaat kyyneleet.

— Aale Tynni (Teoksessa Tétd runoa
en unohda, 1977)



+ Ohjeita matkaan epéatoivon tuolle puolen

Al sano ehk4, jos voit sanoa kyll4.
Al3 sano katsotaan huomenna,
jos voit jo tandan sanoa ei.

Ala sano lintu kuin lintu,

sano paaskynen tai haukka.

Al sano kukka kuin kukka,

sano keltavuokko, Anemone
ranunculoides, ja kissankello.

Ala sano, no olkoon, jos voikukista
aletaan keittaa heikoille keittoa ja
kissankelloilla halutaan soittaa
muurahaisillekin sapeli kouraan.
Ala sano, samapa tuo, silldkin uhalla
ettd sinut heitetdan vailla vetta ja
paitaa, pimedaan, kylmaan.

Al pelkaa yksindisyytta,

ehka se on pelkkd tauko

ennen loppusoiton pitkas,

kiivasta syleilya.

Ald huokaa jos sinun on huudettava.
Al huuda jos kuiskauksin rikkoisi
kurkiaurat matkalla rinnasta rintaan,
sarkisi ikuisesti aran astiamme.

Al koskaan suutele otsalle

jos voit suudella suoraan suulle.

— Tommy Taberman (Teoksessa
Maa — Runoja matkalle
epdtoivon tuolle puolen, 1987)
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< lhmisen mina haluan tavata.

Al& kutsu minua luoksesi, jos haluat
vain nayttda minulle uuden
sohvakalustosi, tai hatkahdyttaa minut
huimalla tarjoilulla, silla silmani alkavat
vasya elintaso-esineisiin.
Nayteikkunat ovat niitd pullollaan eika
hyva tarjoilu ole syy, miksi menen
mielelldan jonkun luokse.

Ihmisen, ihmisen mina haluan tavata,
kysyvan, etsivan, erehtyvan ihmisen.

Ole siis minulle ihminen vailla
naamioita, tarjoa aikaasi, ajatuksiasi,
kokemuksiasi, sillda mina olen
|6ytoretkelld ihmiseen ja riemastun
jokaisesta uudesta 10ydosta.

Kulje kanssani kappale matkaa, tata
yhteistd, sillda me olemme taalla
toisiamme varten, eika ole
arvokkaampaa antia, kuin toisen
ihmisen luottamus.

— Soile Seppd



< Matkaan naiset

Mitad elaméassasi muuttuisi siskoni,
jos vahitellen alkaisit puhua itsellesi
ystavallisesti,

kohtelisit kuin rakkainta ihmistasi,
kyselisit vointiasi,

tayttdisit toiveitasi.

Mitd elaméassasi muuttuisi siskoni,
jos vahitellen alkaisit puhua itsellesi
armahtavasti,

kohtelisit itsedsi kuin
kunnioittamaasi ihmista,

arvostaisit piirteitasi,

hyvéksyisit virheesi,

etkd enda motkottaisi
huonommuuttasi,

nalkuttaisi pesemattomista pyykeists,
kirjoittamattomista kirjeista,
siivoamattomista komeroista,
laiminlyodyista

vierailuvelvoitteista,

lisdantyneista liikakiloista.

Mita tapahtuisi siskoni,

jos alkaisit puhella itsellesi kuin ystavalle?

— Irja Askola (Teoksessa
Tyylilld — Runoja naisista parhaille, 2015)
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Puhutteliko tai koskettiko joku mietelma sinua erityisella tavalla? Millaisia selviytymiskokemuksia se toi
mieleen? Tahan voit kirjoittaa lisda voimalauseita tai hyviksi havaittuja mottoja.
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LIIKUNTA JA ULKOILU

Paivittdinen liikunta on ihmiselle tarkeaa. Ik&an-
tyessd lilkkunnan avulla sdilytetdan ja paranne-
taan lihasvoimaa, tasapainoa, liikkkuvuutta ja k&-
velykykya. Hengitys- ja verenkiertoelimisto tar-
vitsevat sdanndllista liikkuntaa pysyakseen kun-
nossa. Lisaksi liikkuminen vaikuttaa muistiin ja
oppimiseen, sosiaalisuuteen, mielenterveyteen
sekd uneen ja rentoutumiskykyyn. Liikunta on
hoitokeino myds moniin kansansairauksiin.

Liikkeelld olo ja liikkunta ovat monelle Neuvok-
kaalle naiselle, kuten suomalaisille yleensdakin,
luontainen ja mieluisa osa paivittaista elamaa. Ti-
lastojen valossa tiedetdan, ettd vain pieni osa
ikadntyneista lilkkuu suositusten mukaisesti. Neu-

54

vokkaat naiset ovatkin kannustaneet toisiaan niin
saanndlliseen kestavyysharjoitteluun kuin voima-
ja tasapainoharjoitteluunkin. Neuvokkaiden nais-
ten ryhmissa on taukojumpattu ja kokeiltu uusia
likuntalajeja. Paikallisiin liikuntamahdollisuuksiin
on ollut mukavampi tutustua yhdessa. Ryhmissa
on jopa aloitettu yhteisia liikuntaharrastuksia.

Liikkuminen luonnossa rauhoittaa ja rentouttaa
paremmin kuin rakennetussa ymparistossa liik-
kuminen. Taman tietdavat myods yhteisia retkia
ja sauvakavelylenkkeja tehneet Neuvokkaat.
Heitd ei ole sokerista tehty, ja ulkoilemaan on
lahdetty vaikka vihmovaa viimaa uhaten. Onpa
Neuvokkaita nahty myods pulkkamé&essa.
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HYVINVOINTIVINKIT_JAKOON!

—— —— e

Neuvokkaat naiset suosittelevat ’SH‘EQ tL-f.LEE Hﬁ'
| plrtedmpt olo. )
- kavelya, sauvakéavelya ja metsakavelyd,
- N L O = - o

- vVesijumppaa ja uintia, )|

. senioritanssia, L

« tuolijumppaa,

« kuntosalia,

« pyorailya, —
« hiihtamista,

« lastenlasten kanssa olemista,

- pallopeleja hyvassa porukassa,
+ joOgaa, haurujoogaa seka

« kaikenlaista liikkumista.

Katso stlmiin
kRohtaowmiast thwistd,
& i s # |.
Ratkkla vastaantulijoita.
|

4

Liikunnan liséksi keholle hyvaa tekevéat N

« rauhallinen I6hoily ja mietiskely, /r‘
» karaokessa kdyminen,

Se



- hierojalla kaynti,

« lasi viinia,

- hyvéan ystavan seura, ja vaikka ruuan valmistaminen yhdessg,
- korttipelit esim. Sankku (neljalla pelaajalla),

- musiikin kuuntelu, konsertit ja

« tunteiden néayttaminen.

Tassa viela muutama vinkki:

Pulahdus kylmé&altaassa tai avannossa puhdistaa kehon ja mielen.

Kuntosalilla saa kipeytyneita lihaksia, jotka vesivoimistelu rentouttaa.

Aivan uskomaton olo tulee tiukan sulkapalloeran jalkeen.

Ei kun ylds, ulos ja liikkumaan!



Neuvokkaat neuvovat liikkumaan luonnossa mahdollisuuksien mukaan.

— e /ﬂf.’__.—-‘
f:"/# )\ £ Kolrien Ranssa part
Litkleuminen ulkona, tuntla metsissi
/ mieluusti metsiissii tail Lihelli litklkeuen on parasta. |

4
’

Luontoa kannattaa, stlli alvot '
| . 4 o
saavat happea |a matell vwlfat,stxdxd. /\_’/

Pg&irﬁmm malsemaat vathtuvat

nopeammin |a vol seurata
Ympliristdd maisemia thaillen.

! Kiveleminen tekee
I 5uﬁa‘:i aLna.
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Vaikka moni vannoo kavelylenkkien nimeen, neuvokkaat tietdvat myos, etta lilkkunta voi olla osa arkea
kotonakin.

g

Kunmnon vewgttel,gj hetf.\
anmulla singyssi tekee
/ hyvad. Jonkin tason
l jumppﬂLiilQhEEtﬁ pitiiist tehdd
phlvittiin, pyodritelli vaikka
nilkleoja tv:n fdiressi.
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Mista lilkkunnasta pidat? Millainen liikunta tekee sinulle hyvaa? Tahan voi kirjata oman tai vaikka ryhman
yhteisen liikuntareseptin.

el
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Samalla voit muistella mieleen painuneita luontokokemuksia tai lempipaikkojasi. Millainen on sielun-
maisemasi? Rannalla oleva lempikivi, jonka paalla istuessa ja laineita kuunnellessa maailman murhei-
den mittasuhteet palautuvat paisuksista takaisin paikoilleen? Entapa millainen on suosikkipuusi, jonka
juurelta 16ytyy rauhan tyyssija? Onko naista paikoista valokuvia, joita voisi tdhan liittda? Voit myds piir-
taa tai kirjoittaa niista.
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KULTTUURI JA TAIDE

Kulttuurilla voidaan tarkoittaa koko ihmiskuntaa
koskevaa sivistystad tai jollekin ihmisryhmalle
luonteenomaisia kaytantdja ja arvoja. Kaikki in-
himillinen toiminta on pohjimmiltaan kulttuuria.
Taide, joka usein samaistetaan kulttuuriin, on ta-
pa ilmaista itsedan ja toteuttaa luovuuttaan. Tai-
telijan elamykset saavat taiteessa muodon ja tu-
levat siten muidenkin havaittaviksi ja koettavik-
si. Taiteen on sanottu olevan myds ihmiskunnan
omatunto. Sen kautta saa kosketuksen omiin
tunteisiin, ajatuksiin ja muistoihin.

Kulttuuria ja taidetta ovat esimerkiksi kddentai-
dot, musiikki, teatteri, tanssi, kuvataide, kansa-
lais- ja kylatoiminta sekd kotiseututyd. Ndiden
tavoin myos kirjastojen, urheiluseurojen, eldake-
laispiirien ja Marttojen tarkoituksena on tuoda
esille erilaisia yhteiskunnassamme olevia mah-
dollisuuksia, opettaa uutta ja luoda ystavyys-
suhteita. Ne ovat osa sosiokulttuurista innosta-
mista.

Tietoisuus taiteen ja kulttuurin mydnteisista vai-
kutuksista ihmisen hyvinvointiin on lisdantynyt.
Taide ja kulttuuritoiminta rikastuttavat ihmisten
eldmys- ja kokemusmaailmaa seka parantavat
ympariston viihtyisyytta. Myos sosiaalinen ja yh-
teisollinen hyvinvointi lisdantyvat taiteen ja kult-
tuurin ansiosta.

Neuvokkaat naiset ovat saaneet kulttuurista ja
taiteesta voimaannuttavia kokemuksia. Neu-
vokkaiden ryhmissa on esimerkiksi vietetty yh-
dessa kulttuurisidonnaisia juhlia, vierailtu taide-
nayttelyissd, lausuttu runoja ja toteutettu yhtei-
sollisid taideteoksia, muiden muassa nayttely
maalatuista kivistd ja neulegraffiteilla koristel-
lut puut.
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KAUNEUDPEN HUOMAAMINEN

Kaikilla ihmisilla on kyky nahda kauneutta ymparillaan.
Neuvokkaita naisia ovat sykdahdyttadneet esimerkiksi

- tien varressa kuuran peittaméat puut,
joihin auton valot osuvat

« kevaan tulo, sen erityinen vihrea, ja kasvu

« puhdas lumi, maisema

- jadkukat lammella

- ihana valokuva

€9



Huomaa "taideteos” ymparistossasi! Se voi olla veistos kaupungilla, katutaiteilijan maalaus sahkdkaa-
pin ovessa tai vaikkapa pudonneiden puunlehtien muodostama kuvio maassa. Tahan voi kirjata viikon
aikana tehtyja taidehavaintoja:

(mn,talwunt ovot tolsaalta

rﬁuhoittnuiaja totsaalta omina
energina Listivii.

[
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RAVITSEMUS JA RUUANLAITTO

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jos-
sa jokapaivaisilld valinnoilla on tarked merki-
tys. Monipuolinen ravinto on yksi hyvinvointim-
me ja terveytemme perustekijoista. Se vaikut-
taa myds mielen hyvinvointiin. Monipuoliseen
ruokaan kuuluu juureksia, hedelmia, marjoja,
viljatuotteita, lihaa, kalaa, palkokasveja ja mai-
totuotteita. Myos pelkastdan kasvisruuasta saa
tasapainoisen ruokavalion, jossa on valttamat-
tomia ravinto-, kivennadis- ja hivenaineita.

Se, mita sydomme ja kuinka ruokailemme, on hy-
vin yksil6llistd. Ravinto-opillisten seikkojen li-
sdksi ruokavalioomme vaikuttavat usein sattu-
mat, tottumukset ja se, mitd on helposti saata-
villa, mihin on varaa ja millaiseen ruuanlaittoon
omat voimavarat kulloinkin riittavat. Ruokavalio
voi olla myds osa eldméankatsomusta, elaman-
tapaa tai -filosofiaa. Lisdksi ruualla ja ruokailul-

la on sosiaalinen ja kulttuurinen merkitys. Usein
sanotaan, ettd ruoka maistuu paremmalta hy-
vassa seurassa.

Ruokaan liittyy myds ekologinen ulottuvuus. Pe-
rati kolmannes kuluttajien ymparistovaikutuk-
sista syntyy syomisestd, ja siten ruokaan liitty-
vat valinnat ovat luonnon kantokyvyn kannalta
merkityksellisid. Neuvokkaat ekokokit suosivat-
kin kasviksia ja valttavat ruuan havikkia.

Neuvokkaiden naisten ryhmissa osallistujat ovat
lisdnneet tietdmystaan ravitsemuksesta ja s&an-
nollisen ruokailurytmin merkityksestd yhdesséa
oppien ja vinkkeja jakaen. Ravitsemuksellisten
tietojen liséksi osallistujat ovat jakaneet ruoka-
muistoja ja keskustelleet paikallisista perinne-
ruuista.

F=



NEUVOKKAIDPEN VINKIT EKOLOGISEEN RUUANLAITTOON

Neuvokkailta taittuu kokkaus. Monelle ruuanlaitto ja leipominen ovat myds mieluisia harrastuksia. Tas-
sd listaa, kuinka saa toimintansa kestéavalle pohjalle.

e Kayta tahteita ruuanlaitossa.

¢ Suosi kauden vihanneksia.

¢ Vaihda (ainakin osittain) punainen liha kasviksiin.

* Tee kerralla isompi maara ruokaa ja pakasta.

¢ Elintarvikepakkauksista saa pakasterasioita.

® Suosi sopparuokia.

* Al heitd ruokaa roskiin.

e Osta valmisruokia harkiten (tulee muutoin kalliiksi).

e Kayta kotimaisia (itse kerattyja) marjoja, hedelmia ja sienia.
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e Kauppareissuille ota mukaan kangaskassi tai kori (muovin kayttd minimiin, ja kun muovia
kaytat, hyodynna loppuun saakka esim. roskapussina — muista my®os lajittelu).

* Valmista useammat ruuat samalla uunin [ammityksella.

¢ Ota hyvissa ajoin liesi tai uuni pois paalta ja hyodynna jalkilampo.

=
/Luﬂwwow 55tﬁvﬁnfi D$
[ alna perkaamattomia Raloja.
Kovppi.pmri saa samalla atertan
@ perkanmaton Rala on
maultaan parasta.

/" Niiin saat Reitetyjistd
Rananmunlsta kioret
Lrtoamanaw: kaada lkeiehuva vest
pols, anna hetken olla nwiln, etti
Ruort Rubvuu |a stk Yyt vasta /
sitten kylmilld vedelld.
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VINKIT VILLIVIHANNESTEN HYODPYNTAMISEEN

Moni neuvokas nakee rikkaruohoissa rikkauden. Useat niista kelpaavat vihanneksiksi esimerkiksi pi-
naatin ja salaatin tapaan. Luonnonvarainen ravinto monipuolistaa arkiruokaa ja tuo uusia makuelamyk-
sid. Ravinnoksi kelpaavia luonnonvaraisia kasveja kutsutaan villiyrteiksi tai villivihanneksiksi. Kaytetta-
vid kasvinosia ovat kasvista riippuen lehdet, kukat, siemenet, marjat, juuret tai koko kasvi. Monet kas-
vit sopivat myds mausteeksi, juoman aineiksi, rohdoksiksi, kosmeettisiin valmisteisiin tai kaikkiin edel-
[& mainittuihin tarkoituksiin.

Villeissé kasveissa on usein enemman antioksidantteja, vitamiineja ja hivenaineita kuin viljellyissa kas-
veissa. Syotdvia villivihanneksia ovat esimerkiksi

« aho- ja niittysuolaheing, . osmankaami,
- apilat, « piharatamo,
« koivun nuoret hiirenkorvat, « poimulehti,

« maitohorsma, « voikukka ja

» nokkonen, « vuohenputki.
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Ravinnoksi ei koskaan pida kayttaa itselle tuntemattomia kasveja. Tarkedd on myds muistaa jokamie-
hen ja -naisen oikeudet seka velvollisuudet. Ne mielessa pitden voi luonnon villivihannesten tarjoama
elinvoima ja luonnossa liikkkuminen tarjota mainion hyvan olon ldhteen.

Hovta on kyelkiran
/j A tarkoelttan kalklken
VILLLA, lkRasviperiiisti
sgétﬁvﬁﬁ. Hopt, hopl

ortollemann stis!
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Villivihannesten poimijan ohjeet pahkinankuoressa:

e Keraa kasveja vain kuivalla saalla ja aamukasteen haihduttua.
e Keraa kasvit ilmavaan koriin.
» Ala poimi sy6tavia kasveja, jos ne ovat

o |dhellda maantieta

o kaupungin tai taajaman keskustassa

o saastuttavan teollisuuslaitoksen laheisyydessa

o kaatopaikan lahistolla

o keinolannoitetulla tai torjunta-ainein kasitellylla alueella.

Jos et kayta kasveja tuoreena, kuivata ne heti poiminnan jalkeen.

Jos keraat kasveja myyntiin, varmista ensin ostaja. Ota ennakolta selville ostajan laatu-
ja kasittelytoivomukset. Kirjallisen keruusopimuksen laatiminen kannattaa.

* Maanomistajan luvan tarvitset aina, kun kerdat puiden lehtia ja neulasia, ja myos silloin,
kun keraat paljon kasveja myyntia varten.

Kunnioita luontoa ja jata kasveja keratessasi mahdollisimman vahan jalkia.



Nokkossipsit

Nokkosen lehtia
Oliividljya
Sormisuolaa

Huuhtele nokkosen lehdet ja anna niiden kuivua pyyh-
keen paalla. Levitd nokkoset uunipellille ja roiskuta
paalle oliivioljya. Mausta suolalla. Paista 210-asteisessa
uunissa 3-5 minuuttia. S&hkoa saastaaksesi voit hyo-
dyntdd uunin jalkilampod muun ruuanlaiton ohessa.
Ole tarkkana, silla sipsit palavat todella helposti. Tarjoa
naposteltavana tai murusta esimerkiksi keiton paalle.

e iR
" Nokkosvedestii sa?\
MADS MaaLnLlon

Lanwnoltteen kasvimanlle.




LEMPIRESEPTIT_JAKOON!

Tassa kooste Neuvokkaiden naisten omista ruokaresepteista. Rohkeasti kokeilemaan!

KALARUOKIA

Kuhafileet smetanahunnussa (2 hengelle)

2-3 kuhafileeta

2 smetanapurkkia
maustepippuria
vaahterasiirappia
suolaa

vahan mustapippuria

Poista ruotokohta: ruodot leikataan saksilla pois (ne tuntuvat helposti sormilla). Valitse tarpeeksi pie-
ni uunivuoka, jotta kalat peittyvat smetanaan. Pohjalle vahan voita tai 6ljyd. Lado vuokaan fileet, paal-
le smetana, maustepippuria ja vaahterasiirappia. Uuni noin 200 asteeseen noin 20 min. Keitettyja pe-
runoita ja salaattia lisukkeena.
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Valkosipulivoissa paistetut kuhafileet vihredan parsakaalin kanssa

Pilko runsaasti valkosipulia oliividljyyn ja mausta suolalla. Lisatdan pannulle kuhafileet ja kun ne kaan-
netaan, lisatdan voi ja tuore, hakattu persilja (noin 1 dl). Paista kauniin ruskeiksi. Purista vielad sitruunaa
paélle. Tarjoile keitetyn, vihredn parsakaalin kanssa. Nauti.

Silakkapihvit

- Perkaa 500 g silakkaa fileiksi (fileind noin 300 g).

Ripottele fileiden paalle 6ljya, valkopippuria, suolaa, sipulirenkaita ja tillia.
Lado fileet vastakkain pihveiksi ja laita uunipellille leivinpaperin paalle.
Ripsota péaalle dljya ja korppujauhoja.

Paista uunissa suunnilleen 200 asteessa 20-30 min.

Tarjoile puolukoiden ja perunamuusin kera.
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KANA-, LIHA- JA KASVISRUOKIA

Kanapata

- Paloittele kanafileet.

- Paista kevyesti kookosoljyssa sipulin kera.

- Lisda kookosmaitoa, liemikuutio, currya, kurkumaa, sitruunapippuria,
tuoretta inkivaaria ja neilikkaa.

« Hauduta uunissa.

“Nepea, helppo |

e

Broilerifilee homejuustolla

« Pippuroi filee ja lisda hieman suolaa.
« Murusta homejuustoa paalle. N

e

B

e
a

- Laita filee voidellulle vuoalle ja lisaa = ===

g
hieman kevytkermaa. ol

« Paista 225 asteessa noin 40 min. =

Tarjoa porkkanoiden, parsakaalin tai kukkakaalin seka keitettyjen perunoiden kanssa.

N

b

)
\

matstuva. /?
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Broileriwokki

Hunajamarinoituja broilerifileesuikaleita
Wok-vihanneksia
Wok-kastike

Lisdkkeeksi esim. tummaa riisia tai currylld maustettua kvinoaa.

Laita pannulle pieni tilkka 6ljya ja kypsenna broilerifileesuikaleet. Lisdd wok-vihannekset ja maustekas-
tike. Kastikkeita on valittavana monia erilaisia. Anna keitoksen kypsya kunnes vihannekset ovat peh-
menneet.
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Jauhelihakastike

300 g jauhelihaa

1 sipuli
2-3 valkosipulinkyntta
1-2 porkkanaa

jauhelihamaustetta
chilijauhetta
suolaa
ruokakermaa

Jauheliharullat

Tee jauhelihapullataikina oman ohjeen mukaan.

Tee ohuita pihveja ja laita sisélle paahdettua sipulia ja
pdalle oman mieltymyksen mukaan erilaista juustoa,
esim. homejuustoa tai edamia. Kaari rullalle ja pyoritd vehndjauhossa.
Paista. Tarjoile perunoiden, kastikkeen ja salaatin kera.
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Mummun makaronilaatikko

(6:lle)

400 g tummaa makaronia
400 g jauhelihaa

2 sipulia
2-3 porkkanaa
suolaa

mustapippuria
2 tlk ruokakermaa

Silppua sipulit ja raasta porkkanat. Laita kasariin, kuullota. Lisaa jauheliha, ruskista. Kattilaan vetta, kie-
hauta, lisda suola. Lisdd makaroni, keitd ja valuta. Ota uunivuoka ja voitele. Kaada makaroni ja jauhe-
lihaseos vuokaan. Lisdd mausteet, sekoita. Lisda ruokakerma. Laita vuoka 175°C uuniin noin 60 min.
Nosta vuoka uunista, anna vetaytyd kymmenisen minuuttia. Tarjoile.
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Kantarellikastike

2 | kantarelleja

1 sipuli

2 rki voita

3rkl vehndjauhoja

5dl vetta

1 kasvisliemikuutio
1rasia Olympia-sulatejuustoa
2 1l rouhittua mustapippuria

Hienonna kantarelli ja sipuli. Paista ne
voissa kattilassa, kunnes sienista irtoava
neste on haihtunut. Sekoita joukkoon jauhot.
Lis&a vesi ja kasvisliemikuutio. Anna kiehua miedolla
lammollda muutama minuutti. Lisda juusto ja sekoita tasaiseksi.
Mausta mustapippurilla.
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Tattikiusaus

6 annosta

1kg perunoita

1 iso sipuli

2 rkl voita

300-400 g hienonnettuja, pakastettuja tatteja
suolaa

2 valkosipulin kyntta

4 dI kuohukermaa

Va lihaliemikuutio

Pinnalle: korppujauhoja

Kuori ja suikaloi perunat. Hienonna sipuli ja kuullota voissa. Kaada sipulit kulhoon. Kaada sulaneet tatit
kuivalle pannulle, kuumenna liika kosteus pois. Mausta suolalla ja lisaa tattien joukkoon sipuli. Pane pe-
runasuikaleita uunivuoan pohjalle. Pudottele valiin valkosipulisuikaleet. Levita sieni-sipuliseos ja loput
perunasuikaleet. Murenna mukaan liemikuutio ja kaada vuokaan kerma. Pinnalle korppujauhoja. Kyp-
senna uunissa 180 asteessa noin 1%2 tuntia.
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Alkupala tomaatista ja mozzarellajuustosta

Tomaattia
17 % mozzarellajuustoa
Paéalle pestoa tai tuoretta basilikaa

Leikkaa tomaatit ja juusto viipaleiksi. Lado vuoroin tomaattiviipale ja vuoroin juustoviipale asetille, jokai-
selle ruokailijalle. Koristele annos joko pestolla tai basilikalla.

Voiperunat

1.

N

Keita kuoritut perunat normaalisti suolalla maustetussa vedessa. Kun perunat ovat kypsia, ala
kaada vetta pois.

Laita laakeaan kulhoon runsaasti voita ja sipulisilppua.

Nosta kypsat perunat voisipulien paélle ja ota lisaksi vield keitinvettd mukaan, jotta perunat
pysyvat mehukkaampina.

Sekoita perunat hyvin voisipulin kanssa.

Mausta haluamallasi tavalla, esim. persiljalla ja pippurilla (voi on kaikkein paras).
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Pahkinaiset porkkanapihvit

(n. 16 kpl)

800 g porkkanaraastetta

2 kananmunaa

Y2 punttia persiljaa

150 g cashewpdahkinda rouhittuna

Y2 prk cashew-pestoa
yrttimausteita (basilika, kirveli, rosmariini, ym.)
suolaa

Sekoita ainekset. Muotoile uunipellille leivinpaperille pihvit. Paista 200 asteessa noin 25 min.

Huom!
« mitat ovat noin-mittoja, laita oman maun mukaan
« cashewpdhkinan sijaan hyvaa tulee myds suolatusta ja paahdetusta maapéahkinasta
« suolan kanssa kannattaa varoa, silla esim. pestossa on suolaa
« pihvit sopivat myds liha- tai kalaruuan lisakkeiksi
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Harkapapupihvit

16 kpl hinta n. 0,15e/pihvi

2dl harkapapurouhetta (Verso)

4 dl vettd

2dl kaurahiutaleita

1 sipuli

1rkl oljya

2 kananmunaa

1dl vehn&jauhoja

21l suolaa

1t yrttimaustetta, mustapippuria

Mittaa kulhoon harkdpapurouhe, kaurahiutaleet ja vesi. Anna pehmetéa noin 30 min.

Kuori ja hienonna sipuli. Kuullota sipuli pannulla 6ljyssa. Lisaa sipuli seka kaikki loput ainekset harkapa-
pujen ja kaurahiutaleiden joukkoon. Sekoita tasaiseksi.

Paista taikinasta pienia pihveja lettupannulla rasvassa (16 kpl). Paistoaika 2—3 minuuttia per puoli. Tar-
joa pihvit esim. yrttisen kermaviilikastikkeen kanssa.
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KEITTOJA

Lohikeitto

muutama peruna

pari porkkanaa
nokare voita
1 sipuli
8 dl vetta
10 maustepippuria
1 laakerinlehti
400 g lohifileeta
2dl kermaa
Y2 dl tillia

suolaa

Pese, kuori ja paloittele perunat ja porkkanat. Kuori ja paloittele sipuli. Kuutioi lohifilee. Laita voinoka-
re kattilaan sulamaan ja kuullota siind sipulipalat. Lisda vesi, perunat, porkkanat, suola, pippurit ja laa-
kerinlehti. Keitd kunnes kasvikset ovat lahes kypsia. Liséa kerma ja paloiteltu lohi. Keitd miedolla lam-
molla, kunnes kala on kypséaa eli noin 5 minuuttia. Lisaa keittoon tilli ja tarjoa ruisleivan tai rieskan kera.
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Nakkikeitto

1 pss peruna-keittojuureksia
1 pkt kuorettomia nakkeja
1% lihaliemikuutiota

vetta

Nakit ruskistetaan. Kaikki laitetaan yhta aikaa kattilaan. Keitetdan noin 10-15 min. Annetaan vahan aikaa
muhia. Nopea, halpa, helppo ja hyva!

Kasvissosekeitto

3 porkkanaa
2 perunaa
1 palsternakka

kermaa, sulatejuustoa tai ruokakermaa
kukkakaalia tai parsakaalia

purjoa

rakuunaa

suolaa

33



Keitetdaan kypsaksi. Soseutetaan. Maustetaan rakuunalla. Lisdtdén joko kermaa, sulatejuustoa tai ruo-
kakermaa. Lammitetddn uudelleen, kunnes juusto sulaa. Suolaa. (Tai kdyta kasvisliemikuutiota.) Annok-
sen paalle voi ripotella raejuustoa tai rapeaa pekonia.
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Pirtea porkkanakeitto

6 porkkanaa

1 sipuli

8 dl kasvislienta
appelsiinin mehu

2 rki ranskankermaa

1t raastettua inkivaaria

mustapippuria

Kuullota vihannekset. Keitd pehmeiksi. Soseuta. Mausta.
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Sieni-porkkanakeitto

200 g esikasiteltyja metsasienia tai herkkusienia

2 rkl margariinia tai voita

1 sipuli

3-4 porkkanaa

3rki vehné&jauhoja

11 vetta

1 kasvisliemikuutio

Ya il mustapippuria

11l kirvelia

1prk ranskankermaa

1dl hienonnettua persiljaa

Hienonna tai viipaloi esikasitellyt sienet. Sulata rasva kattilassa ja lisda sienet joukkoon. Hienonna kuo-
rittu sipuli ja kuutioi kuoritut porkkanat pieniksi kuutioiksi. Lisda sipuli ja porkkana kattilaan ja anna kyp-
syd muutama minuutti. Lisda joukkoon jauhot ja vesi. Murenna kasvisliemikuutio kattilaan. Sekoita hy-
vin ja mausta pippurilla ja kirvelilld. Hauduta miedolla [ammolla kypsaksi. Lisda lopuksi ranskankerma ja
hienonnettu persilja. Kuumenna, ala keitd. Tarjoa esim. rapean patongin kera.

9e



Sienikeitto

30 g (3 dl) kuivattuja mustatorvisienia tai suppilovahveroita

1

3rkl
3rkl

8 dl

1 kuutio
1rkl

100 g
2dl
2 rki

sipuli

voita tai oljya

vehné&jauhoja

vetta

kana- tai kasvislienta
kuivattua rakuunaa

rouhittua mustapippuria
maustamatonta sulatejuustoa
ranskankermaa

persiljaa silputtuna
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Kesakurpitsakeitto

4 annosta

500¢g
noin 100 g
3-4

1rkl

7 dl

1

1-2

11l

11l

3rkl

2dl
Yars

9r

kesdkurpitsaa

purjoa

perunaa

oljya

vetta
kasvisliemikuutio
valkosipulinkyntta
basilikaa

rakuunaa

ripaus mustapippuria
vehné&jauhoja

maitoa

Italian yrtit -tuorejuustoa
ruohosipulia

Paloittele kesakurpitsa ja perunat, suikaloi purjo.

Kuullota purjo 6ljyssa, lisdd vesi ja liemikuutio,
hienonnetut valkosipulinkynnet ja perunat.

Lisdd kesakurpitsa ja keitd kypséaksi. Soseu-
ta ja mausta keitto. Sekoita jauhot maitoon ja li-
sdaa keittoon koko ajan sekoittaen. Anna kiehua
muutama minuutti. Sulata joukkoon tuorejuusto
ja suola. Koristele ruohosipulilla.



Kantarelli-savuporokeitto

1,51

4 rkl
1,5-2 1
1dl
50-100 g

2dl
2

tuoreita kantarelleja
voita

vehndjauhoja
kasvis- tai kanalienta
kuivaa sherrya
savupororouhetta TAIl raastettua/pilkottua savuporoa
mustapippuria
kermaa
keltuaista
lehtipersiljaa
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Laita muutama pieni, siro sieni sivuun, haihduta muista sienistd neste kuumalla pannulla. Lisda voita ja
ruskista sienet kevyesti. Ripottele paalle vehnajauhot, mutta ala ruskista niita. Kypsyta hetki ja lisda kas-
visliemi ja sherry. Keitad keitto kypsaksi.

Lisda pororouhe keiton joukkoon. Kuumenna kiehuvaksi ja tarkista maku ja liemen paksuus. Lisaa tar-
vittaessa vettd. Suolaa ei tarvitse, sillda pororouhe on suolaista.

Nosta keitto levyltd ja vatkaa keittoon juuri ennen tarjoilua kerma ja keltuaiset. Al keitd enaa. Paista
pikkusienet rapeiksi ja ripottele annosten pinnalle lehtipersiljasilpun kera.
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Alma Nissenin perunavesi

Perunoista keitetty perunavesi on vanha, tun-
nettu vatsavaivojen lddke. Arvostetun ruotsalai-
sen parantajan Alma Nissenin perunavesi sopii
reumaatikon ja paastoajan juomaksi ja kevyek-
si laihdutusateriaksi. Peruna on kaliumin lisak-
si hyva magnesiumin ja raudan ldhde. Siind on
myds B-ryhman vitamiineja ja kuituja.

Pese kilo luomuperunoita. Leikkaa kuorineen
ohuiksi viipaleiksi. Pane perunat kattilaan, jos-
sa on kolme litraa vettd. Mausta esimerkiksi si-
pulilla, purjolla, persiljalla ja sellerilld tai vain jol-
lain ndistd. Suolaa ei kayteta. Keita seosta tunti.
Siiviloi seos ja sailytd kylmassa. Nauti huoneen
lampoisend. Perusohjetta mukaillen voit keittéda
omanlaisesi paastojuoman tai laihdutuskeiton.
Kayta esim. porkkanaa, palsternakkaa, valkosi-
pulia tai piparjuurta.
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SALAATTEJA

Feta-bataattisalaatti

4 annosta

800 g bataattia

2 rkl oliividljya

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

50¢g rucolaa

7549 salaattijuustokuutioita/fetaa
punaista chilia
sitruunamehua

Kuori ja viipaloi bataatit. Levitad viipaleet leivinpaperoidulle uunipellille ja pirskota pinnalle oliividljya
ja mausteita. Sekoita kunnes 0Oljy ja mausteet levittyvat tasaisesti. Paahda bataatteja 200-asteises-
sa uunissa noin 20 minuuttia tai kunnes ne ovat pehmeita. Voit my0s grillata bataattiviipaleet grillissa
kaannellen kypsiksi. Levita tarjoiluvadille bataattiviipaleet ja sekoita joukkoon rucolaa ja juustokuutioi-
ta. Mausta hienonnetulla chililld ja lorauksella juuston marinointioljya. Pirskota pinnalle sitruunamehua.
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Punajuurisalaatti (esim. leivan paalle)

4-6 keitettyd, karheaksi raastettua punajuurta
[ZR1 suolaa

pippuria, (valkopippuria), ripaus valkosipulia jauheena
2-3 luumua pieniksi leikattuna

Sekoitetaan. Anna vetaytya jadkaapissa 2-3 tuntia. Sailyy noin viikon.
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SUOLAISIA SUUSSASULAVIA JA LEIVONNAISIA

Sienipasteijat

10-12 kpl

1 pkt voitaikinaa
kantarelleja
keitettya riisia
salottisipulia
(jauhelihaa)
(juustoraastetta)
mausteita vapaalla kaddella
1 muna
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Pekoni-kasvispiirakka

Pohja:

100 g margariinia

2dl vehn&jauhoja

1t leivinjauhetta

1dl juustoraastetta

2 rki vetta tai kermaa
Tayte:

170 g  Amerikan pekonia
2 pientd purjoa

2 kesdasipulia varsineen
11l vehn&jauhoja
Paalle:

2dl kermaviilia

1 muna

1dl juustoraastetta

ripaus hienonnettua viherpippuria
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Sekoita pehmead rasva ja keskenaan yhdistetyt kuivat aineet, my6s juustoraaste. Lisda vesi/kerma ja
vaivaa taikinamaiseksi. Taputtele piirasvuoan pohjalle ja reunoille. Nosta jadkaappiin odottamaan.

Silppua pekonisuikaleet paistinpannuun, ruskista pekonisilppua kevyesti omassa rasvassa. Lisaa sa-
maan pannuun suikaloidut purjo ja sipuli. Peitd pannu kannella, alenna [ampo6a ja hauduta. Lisaa jau-
hot ja jadhdyta.

Levitd seos piiraspohijalle.

Sekoita kermaviili, muna ja juustoraaste, valuta seos purjoseoksen paalle. Murenna pintaan viherpippu-
ria. Laita koristeeksi kasvispaloja, jos haluat.

Kypsenna piirakka 200 asteessa uunin alaosassa noin 30 minuuttia.
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Kylmasavulohipiiras

(Nopeasti muunneltavissa esimerkiksi persiljalla maustetuksi kinkkusuikalepiiraaksi.)

Pohja:
200 g
200 g
5dl
1t

Tayte:
100 g

1rkl
150 g
0,5dl
200g
1dl

2
0,25 tl

voita

kevyttd maustamatonta tuorejuustoa
vehndjauhoja

leivinjauhetta

purjoa

voita

kylmé&savustettua kirjolohta
tillia
ruohosipulituorejuustoa
maitoa

munaa

mustapippuria

Sekoita pohja. Pese ja viipaloi purjo, hauduta voissa pehmeéksi. Suikaloi kala. Laita taikinan pohjalle
purjo, kala ja tilli. Sekoita tuorejuustoon maito, munat ja mustapippuri. Kaada taikinan paalle. Paista 200
asteessa noin 30—40 minuuttia.
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Sampylaruudut (uunipellillinen)

5dl vetta
1rkl sokeria
2 tl suolaa

1 pussi  kuivahiivaa
9-10 dl kauraista sampyldjauhoa
1dl rypsioljya

Sekaan voi laittaa esim. pellavarypsirouhetta, kauraleseitd, tyrnijauhetta tms.
Sekoita vesi, sokeri ja suola. Lisaa jauhot, joissa kuivahiiva. Lisaa oljy. Alusta taikina. Anna kohota pel-

lilld 40 min. Voitele vedella. Pinnalle seesamin siemenia, juustoraastetta tms. Jaa ruuduiksi. Paista 225
asteessa 15-20 min. Tarjoillaan l&mpimina.
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Kinkku-juustopiirakka

Pohja: Maitoseos:
1% dl  vehngjauhoja 2 kananmunaa
1dl kaurahiutaleita 1dl kuohukermaa
11l leivinjauhetta 1dl maitoa
50¢g voita tai margariinia 11l oreganoa
1dl maitoa 11l basilikaa
2 1l suolaa

Tayte:
100 g palvikinkkua

tomaattia

ananasmurskaa

100g Emmental-juustoa

Sekoita kuivat aineet, lisda voi ja maito. Paistetaan 8—10 min. 200°C:ssa. Lisataan tayteaineet, viimei-
seksi munamaito. Paistetaan vield 20 min.
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Sisupussin siemennakkari

1dl auringonkukan siemenia
1dl chian siemenia

1dl kurpitsan siemenia

% dl mantelijauhoja

1-2 rkl  psylliumia

Yatl suolaa

Yo dl oljya

2dl kiehuvaa vetta

Sekoita ainekset, levita leivinpaperille ja paista 200-asteisessa uunissa 40—50 min.

Uunijuusto

7 dl vetta

4 dl Valion rasvatonta maitojauhetta
2 munaa

Yot suolaa

Sekoita maitojauhe veteen. Lisaa munat ja suola. Vatkaa tasaiseksi. Kaada voideltuun 1,5 litran uunivuo-
kaan. Paista 175 °C:ssa 35-40 min.
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Piimajuusto

31 punaista maitoa tai lehmanmaitoa
11 piimaa
9 munaa
141 suolaa
1t sokeria

(voita, mausteita)

Koristeluun:
viinirypaleitd, persiljaa, persikkaa tai piparkakkuja

Ota jo edellisena paivana piima jadkaapista huoneenlampddn ja anna sen hapattua yon yli.
Pane paksupohjaisen kattilan pohjalle pari senttimetrid vetta kiehumaan. Silloin juustomassa ei ota niin
pahoin pohjaan kiinni. Kun vesi kiehuu, lisda joukkoon maito. Kuumenna se ldhes sataan asteeseen,

tarkkaile lamp06a saanndllisin valiajoin lampdomittarilla.

Vatkaa munat ja piima. Sekoita seos kuumaan maitoon. Kiehauta ja odottele, ettd seos alkaa pulpah-
della. Kun seos on juustoutunut, ota kattila pois levylta.
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Nosta massa reikdkauhalla kertakdyttomyssylla vuorattuun sihtiin, jonka alla on kulho valuvaa heraa
varten. Kun kaikki juustomassa on siivilassa, sekoita massaan suolaa ja sokeria maun mukaan. Halutes-
sasi voit lisdtd myds voita ja yrtteja.

Laita juustosihti astiaan. Anna jadhtya kaapissa yon yli. Kumoa juusto tarjoiluvadille ja koristele. Ylijaa-
van heran voi kayttda esimerkiksi leipa- tai sémpylataikinaan.

Tahderuoka

Ainekset:
ruisleipaa
puolukoita
vetta
(sokeria)

Tarjoiluun:
maitoa

(sokeria

Kaapissasi on muutama ruisleivan kannikka, pari reissumiesta ja ehka yksi kuiva pulla. Kauppaan ei viit-
si lahted, on syotava jotain.
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Pilko leivat, pullankin voit heittda joukkoon. Laita uunivuokaan, paalle vettad. Anna imeytya (ehka 2 — 1tun-
ti tai jos ovat pehmeita, ei yhtaan).

Heitd sekaan noin 2 dl puolukkasurvosta, 2 | kokonaisia puolukoita. Himmenna. Tydnna uuniin noin
175 °C:een ja anna paistua pari tuntia tai enemman. Jadhdyta. Syé maidon kanssa.

Havikista herkuksi -puurosampylat

noin 15 kappaletta

L =
Ainekset: /AL olf taitava)
3dl vetta i, |
1 pussi kuivahiivaa | d “.J S '
2 1l suolaa ERE : LSPALVAN
2 rkl sokeria |||L ruulsta uutta
3dl puuroa (@aamusta tai eiliseltd ylijaanyttd) \\ h{j‘v’ﬁﬁ

3dl ohrajauhoja
noin 9 dl  vehndjauhoja
3rkl juoksevaa margariinia

Voiteluun: vetta
Pinnalle:  siemenia (esim. pellavan tai seesaminsiemenia)

113



Lammitd vesi hieman katta lampimammaksi. Sekoita veteen suola, sokeri ja pieneen jauhomaaraan
sekoitettu kuivahiiva. Lisaa sitten kylma puuro. Alusta jauhot taikinaan pienissa erissa (noin 9 dl puu-
ron paksuudesta riippuen). Lisda alustamisen loppuvaiheessa rasva. Anna taikinan kohota peitettyna
30minuuttia. Leivo kohonnut taikina s&mpyloiksi ja kohota niitd peitettyna viela toiset 30 minuuttia. Voi-
tele kohonneet sampylat vedelld ja ripottele pinnalle siemenia. Paista 200 asteessa 15 minuuttia.

MAKEITA HERKKUJA

Banaanikeksit

2 banaania
2% dl kaurahiutaleita
% dl rusinoita ja kuivattuja karpaloita

Muussaa banaanit ja sekoita aineet. Tee taikinasta littedhkdja nokareita pellille leivinpaperin paalle.
Paista 200 °C 15 min.
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Ompeluseuran omenapiirakka

3 munaa
3% dl  sokeria
100 g margariinia
1% dl maitoa
4% dl vehndjauhoja
AR leivinjauhetta

} vaahdota

} kiehauta

Vaahdota munat ja sokeri. Kuumenna ja sekoita margariini ja maito. Lisdd seos munavaahtoon. Sekoi-
ta vehnajauho ja leivinjauhe seka sekoita edellisten joukkoon. Kaada seos uunipellille. Pinnalle ome-
nalohkoja (tai maun mukaan vaikka puolisen litraa marjoja) ja paalle ripotellaan kanelia. Paisto 200
°C:ssa 20-30 min.
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Omenakakku

200 g margariinia

2dl sokeria

2 il vanilliinisokeria
4 kananmunaa
3% dl  vehndjauhoja
11l kanelia

4 dl omenalohkoja

Kaikki ainekset sekaisin ja uuniin 175 asteeseen noin tunniksi.
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Helppo omenapiirakka

Viipaloi pari omenaa.

Sekoita kulhossa:

2% dl vehndjauhoja

21l leivinjauhetta ja soodaa
12 di sokeria

Lisaa:

2dl piimaa

75-100 g sulatettua voita seka muna

Kaada taikina vuokaan ja laita pinnalle omenaviipaleet.

Ripottele paalle kanelia ja sokeria.
Paista 200 asteessa 30 min.
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pitﬁﬁ Ladkirin
Lottolla.
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Muikea mustikkapiirakka

150 g voita
1dl sokeria - vatkaa
1 kananmuna - lisatdaan edelleen vatkaten

3dl jauhoja
(1dl esim. kauraryynejd, soijajauhoja, leseita, vehnanalkiota ja 2 dl vehnajauhoja)
11l leivinjauhetta

Taikina piirakkavuokaan.

Lusikalla tasoittaen paalle:

5dl mustikoita (jdisind)
2dl kermaviilia (1 prk)
1 kananmuna

(ei sokeria, ei vaniljasokeria)

Paistetaan 200 asteessa 40-50 min.
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Hyva mustikkapiirakka

Pohja:

125g voita

1% dl  sokeria

2 munaa

125g vehnédjauhoja
1t leivinjauhetta
Tayte:

mustikoita

1prk kermaviilia

Yo dl sokeria

1-2tl  vaniljasokeria
1 muna

Aseta uuni 225 asteeseen. Valmista pohja ja
vuoraa vuoka. Taytad pohja mustikoilla. Valmista
kermaviiliseos yhdistamalla kaikki aineet ja kaada
mustikoiden paalle. Paista uunissa noin 20 min.



Raparperipiirakka

puolikas pellillinen

2
2% dl
2 dl
100 g
4 dl
21l

Vatkaa munat ja sokeri. Lis&a rasva-maitoseos ja jauhot.
Kaada taikina voideltuun vuokaan.

Paalle:
Y2
50¢g
1% dl
1dl

L

y T ;
/ Ert.ta Lsruokavalion

munaa Huomilolden Piirﬂ&ﬂ&tﬂ cad
sokeria 5 o

maitoa maLstuvan MUY0s

sulatettua rasvaa oluteenittomalla Jauhoseoksella |
vehn&jauhoja . lon . Goell ;/(
leivinjauhetta Ja b ULl >

4

raparperia
rasvaa
sokeria
vehn&jauhoja

Sulata rasva, lisdad sokeri ja jauhot. Ripottele raparperien paalle. Paista 200 °C:ssa noin 30 min.
Vaniljakastike tai jaateld kruunaa herkun.
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Raparperipaistos

(voi tehdd myos puolukoista, punaisista viinimarjoista tai omenista)

Pohja:

150 g voita tai margariinia
1dl sokeria

1 muna

1% dl  vehn&jauhoja
1% dl  grahamjauhoja

11l leivinjauhetta

Tayte: Paalle:

2dl kermaviilia raparperinpaloja

Yo dl sokeria puolukoita

1 muna punaviinimarjoja

11l vanilliinisokeria tai omenalohkoja

Sekoita taikinan ainekset keskenaan ja painele seos voidellun paistovuoan pohjalle ja reunoille. Sekoi-
ta taytteen ainekset ja kaada tayte pohjataikinan paalle. Leikkaa raparperi pieniksi paloiksi ja levita pa-
lat taytteen pé&élle. Pinnalle voi ripotella hieman sokeria. Paista leivonnainen 200 °C:ssa noin 30 min.
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Meheva raparperipiirakka

Muruseos:

250 g voita

8 dl vehn&jauhoja
3dl sokeria

2t leivinjauhetta
1t soodaa

21l vaniljasokeria
2dl piimaa

1 muna

Tayte:

10 di raparperipaloja
200 g kermaviilia
250 g maitorahkaa

2dl sokeria
2 munaa
3l vaniljasokeria

Sekoita kuivat aineet ja lisda voisula. Nypi murumaiseksi. Laita V4 toiseen astiaan. Lisda loppuun muru-
seokseen piima ja muna. Levitd uunipannulle. Lis&a raparperit. Sekoita taytteen aineet ja kaada rapar-
perien paalle. Pinnalle muruseos. Paista 175 °C:ssa noin 45 min.
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Suklaaleivokset / mokkapalat

4 munaa L

3dl  sokeria A ﬂ\
4% dl  vehndjauhoja ; Tleddt mitd
Yo dl kaakaojauhoja i -

2t leivinjauhetta \ tehdﬂ )

100g voita

1% dl maitoa
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Aidin piiméapiirakka

4dl
1dl
3dl
3dl
2dl
172t
11l

piimaa

juoksevaa margariinia
sokeria

vehngjauhoja
grahamjauhoja
leivinjauhetta

suolaa

Pinnalle mustikoita tai muita marjoja

Sekoita kaikki aineet. Levita uunipellille leivinpaperin paalle.

Paista piirakkaa 225 asteessa noin 20 minuuttia.
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Arabialainen kahvikakku

3 munaa
3,5dl  sokeria
5dl vehné&jauhoja

0,5 tl soodaa
0,25 tl leivinjauhetta
0,51l suolaa

1t kanelia

11l vanilliinisokeria

2,5 rkl kaakaojauhetta

2dl kermamaitoa

2dl sulatettua margariinia tai voita

Vaahdota sokeri ja munat. Lisda hyvin toisiinsa se-
koitetut kuivat aineet. Lopuksi lisda kerma ja su-
latettu margariini tai voi. Paista kakkua 180 °C:ssa
noin tunti.

Valmista paallyste sekoittamalla ainekset keske-
naan. Levita paallyste jaahtyneelle kakulle.

P&aallyste:

3,5dl tomusokeria

1t kanelia

3rkl notkistettua voita
2 rki vahvaa kahvia
1rkl kaakaojauhetta




Sydadnsurujen kakku

5dl vehn&jauhoja
3dl sokeria

¥4 dl kaakaojauhetta
11l suolaa

1t ruokasoodaa

2,5dl  piim&&, maitorahkaa, viilia tai jugurttia
150 g sulaa, jadhdytettya voita

2 munaa
Y2 dl maitoa
1t vaniljasokeria

Sekoita kuivat aineet. Sitten muut. Laita taikina rengasvuokaan. Paista 175 °C:ssa 60 min.
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Paholaisen kakku

5dl vehndjauhoja
4 dl sokeria

150g voita

2 munaa

2dl maitoa

11l vaniljasokeria
1tl kanelia

11l suolaa

11l soodaa

Sekoitetaan kaikki aineet. Paistetaan 200 asteessa noin tunti.




Juustokakku

100 g rasvaa

1dl sokeria

2dl jauhoja

1 muna

2l leivinjauhetta
Paalle:

300 g tuorejuustoa
1dl sokeria

3 munaa

1rkl sitruunamehua
2l vaniljasokeria
2 rki perunajauhoja

Vatkaa rasva, sokeri ja muna vaahdoksi. Lisdd jauhot. Pohjaa ei esipaisteta. Riittda piirakkavuokaan.
Pohjan paalle voi laittaa hedelmia, hilloa, marjoja ym. Ndiden paalle tayte tuorejuustosta. Voi olla esim.
puolet maustettua ja puolet maustamatonta.

Paistetaan 180 asteessa 35-40 minuuttia. Tarkista pohjan kypsyys. Jos pohjaa tekee kaksinkertaisen
annoksen, riittda se kahteen vuokaan. 1 annos — paallysta tasan jaettuna.
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Keikauskakku

Vuoan pohjalle:
voita tai margariinia
fariinisokeria
ananasviipaleita
punaisia kirsikoita

Taikina:

2 kananmunaa

2dl sokeria

2 % dl vehnajauhoja

2t leivinjauhetta

50¢ voita tai margariinia
1dl vettd

Munat ja sokeri vatkataan. Vehn&jauhot ja leivinjauhe sekoitetaan ja lisataan. Voi ja vesi kiehautetaan
ja lisataan taikinaan. Paistetaan 175 °C:ssa noin 60 min.
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Banaanikakku

2 kananmunaa

3dl sokeria

21l leivinjauhetta

11l soodaa

2t vaniljasokeria

8 rki kermaa

150 g sulatettua voita

3dl vehné&jauhoja

2 tummaa banaania muussattuna
kanelia

Muut aineet sekoitetaan tasaiseksi,
lopuksi lisatdan banaanit ja kaneli.
Paistetaan 200 °C:ssa noin 40 min.

NELLLE evalllé etecwpbiiw!
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Mika on sinun bravuuriruokasi? Jotain hyvaa pienelld rahalla? Tahan voi koota lisaa resepteja.
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LOPUKSI

Toivottavasti Neuvokkaiden naisten neuvokkuus on tarttuvaa ja konstikokoelma on tarjonnut vaylia
oman osaamisesi havaitsemiseen ja arvostamiseen. Kylvdkdamme ympaérillemme valoa ja elamanilon
siemenid! Tasta ajatuksesta muistuttaa Neuvokkaiden naisten tunnus, auringonkukka. Sillda on vahva
varsi, siitd on moneksi ja se kaantyy aina kohti aurinkoa.

Paatossanoiksi sopii usealle Neuvokkaiden naisten ryhmdaan osallistuneelle naiselle tarkea Eeva Kilven
runo:

Nukkumaan mennessa ajattelen, huomenna IGmmitén saunan.
Piddn itsedni hyvand.

Kavelytan, pesen, uitan, kutsun itseni iltateelle.

Puhuttelen ystavdllisesti, ihaillen kehun.

Sind pieni, urhea nainen.

Mind luotan sinuun.
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Konstikokoelma perustuu ikdantyvien naisten viisaudelle, sinnikkyydelle ja yhteiskun-
nalliselle merkitykselle. Heiddan elamankokemuksensa mukanaan tuomasta neuvokkuu-
desta riittdd ammennettavaa tuleville sukupolvillekin.

Kirja on tdynna hyvinvointia edistdvia arjen konsteja. Konstikokoelma sopii kaytettavak-

si esimerkiksi Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnassa ja se sisaltdd myos erilaisia tehta-
vid, joita voi tehda niin yksin kuin ryhmdssakin.
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