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KUULONAKOVAMMAISTEN LEHTI

llmestyy 22 kertaa vuodessa Kaijan palSta
N:o 10
31. pna toukokuuta 1980 Hei!

6. VUOSikena - - - - - - .- - .- -
Lupasin lisitietoja Portugalin matkasta. Tassa niita

JULKAISIJA tulee:
SOKamN Koskusiiso by Matkakohde: Portugali/Algarve, Albufeira
Aika: 23-30.10.80.

Varat taman lehden kustannuksiin on lahjoittanut

Lions-piiri 107 N Majoitus: Hotelli Vila Recife, kodikas, pieni hotelli,

jossa on siistit ja tilavat huoneet. Vila

PAATOIMITTAJA Recife sijaitsee lahella kaupungin keskus-
Pirjo Rissanen taa. Uimarannalle on matkaa n. 300 m.

Majoitus 2 hengen huoneissa, joissa suihku
TOIMITUKSEN OSOITE tai kylpy, we

35400 Lankipohja

puh. 935.31357 Hinta: 1515 mk, johon tulee lisaksi 100 mk polt-

toainelisamaksu sekd 45 mk peruutustur-
vamaksu. Hintaan kuuluu aamukahvi,

SISALLYS | mutta ei ruokailuja.

Keijan palsta ..............co0venenenn. 1 Algarve on Portugalin eteldisin maakunta. Algarven
:("a""t':‘;';:‘l’:ah o L A S i | rannikon keskelld sijaitsee Albufeiran kalastajakyl,
Ju:an el anaalt bR L 6 joka on matkamme kohde. Ranta on puhdasta hiek-

karantaa. Albufeira on kaunis ja siisti pieni kaupun-

Helen Keller: Elaméanitarina ............... 7 . : .
s A 10 ki. Talot ovat valkoiseksi kalkitut, satamassa on pal-
Kistalaisot o L L 14 jon huolella hoidettuja, kauniita kalastajaveneita.

Kotitalouspalsta ...............c0icnunnn 18
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Portugalin rahayksikkoé on escudo. Se jakaantuu
sataan sentavoon. Kurssi (syksyllda -79) 100 escudos
= 8,20 mk. Portugalin hintataso on edullinen. Se on
tilld hetkelld Euroopan halvimpia maita matkailijan
kannalta. Portugaliin matkustaessasi tarvitset passin.
Rokotukset eivat ole pakollisia. Polio- ja jaykkakou-
ristusrokotuksia suositellaan.

limoittautumiset Kaija Salekarille heindkuun
loppuun mennessa. Muista, ettd ilmoitus on sitova
(= matkan voi peruuttaa ainoastaan laakarintodis-
" tuksen perusteella).

Olen lomalla kesdkuun 9 péivasta heindakuun 15
paivaan. Toivottavasti lumisade lakkaa siihen men-
nessa.

Hyvaa kesaa teille kaikille
Terv. Kaija Salekari

lImoitukset

Pohjoismainen nuorten leiri jarjestetaan Ruotsissa
18-23 elokuuta 1980. Leiripaikka sijaitsee Leksan-
dissa. Suomesta voi osallistua leirille 3 kuurosokeaa
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tulkkeineen (= tulkin kanssa). Leirimaksu on jokai-
selta 500 Ruotsin kruunua. Jokainen joutuu myos
maksamaan edestakaisen matkan Tukholmaan itse.
limoittautumiset heti Sokeain Keskusliittoon Kaija
Salekarille.

Anna-Liisa ja Aimo Lehtomaden perheeseen on syn-
tynyt tytté. Tytté painoi syntyessaan 3,750 g, pi-
tuus oli 51,5 cm. Han sai nimekseen Anna-Mari.

Onnittelumme!

Suomen Kuurosokeat ry:n uusi johtokunta piti en-
simmadisen kokouksensa 21.5.80. Sosiaalihallitus on
nimennyt edustajakseen esittelija Marja-Liisa Heis-
kasen.

Kokous kutsui Suomen Kuurosokeat ry:n toi-
minnanjohtajaksi Inger Lindgrenin. Han aloittaa
tyonsa syyskuun 1. paiva. Inger onkin meille useim-
mille tuttu. Han on ensimmaéinen Kuurosokeiden
kuntoutussihteeri Suomessa. Nykyisin han on ollut
Sokeain Keskusliiton johtava kuntoutussihteeri.

Toivotamme kaikki Ingerin tervetulleeksi yhdis-
tykseemme sekd onnea ja menestystd uudessa
tyossa.
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KAYTA SOSIAALIPALVELUA
HUOLTOAPU

Apua saa henkilo, joka on tyoton eikd saa mistdan
muualta rahaa tarpeellisiin menoihin. Rahattomuu-
teen voi olla syyna myds sairastuminen, perheen
huoltajan kuolema tai eldke on jostain syystd lak-
kautunut eikd uutta elakepaatosta ole tullut. Syita
voi olla monia muitakin. Tarpeellisiin menoihin kat-
sotaan kuuluvaksi:

— riittava ruoka

— kevat-, kesa-, syksy- ja talvivaatteet

— terveellinen asunto, valo ja lampo

— puhtaus

— sairauden tai vamman vaatima hoito

— voidaan myontdda myos ennaltaehkdisevdsd apua.
Se tarkoittaa esim. vahavaraiselle myodnnetédan
sosiaaliloma. Loma perheestd voi olla mielenter-
veydelle hyvaksi. Lomalla tapaa muita ihmisia ja
ihminen virkistyy ja jaksaa taas kotona hoitaa
perhetta.

Huoltoapua haetaan kotipaikkakunnan sosiaalitoi-
mistosta. Sosiaalivirkailija tayttdaa lomakkeen, missé
kysytdan hyvin tarkkaan henkilon kaikki tiedot. Lo-
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makkeessa kysytaan nimi, siviilisaaty, osoite, am-
matti kaikki tulot, velat, sukulaiset (selvitetddn jos
sukulainen sattuisikin olemaan huoltovelvollinen).
Kaikki tarkka kysely tuntuu kiusalliselta. Kuitenkin
sosiaalilautakunta tarvitsee tarkan tiedon kaikesta,
ettd kokous voisi paattaa korvauksen laadun ja maa-
ran. Huoltoapua ei yleensa perita takaisin. Jos huol-
toapu peritaan takaisin niin syyna on:

1. huoltoapua on myodnnetty eldketta vastaan tai
tyottomyyskorvausta vastaan,

2. Jos huoltoapua hakenut henkilo on antanut vaa-
ria tietoja sosiaalivirkailijalle.

3. Jos henkilo on ollut lakossa ja saanut huolto-
-apua. Naissdkin kolmessa tapauksessa sosiaalilau-
takunta tarkoin harkitsee voidaanko huoltoapua
peria takaisin.

AITIYSAVUSTUS

Aitiysavustus on kerta-avustus synnyttdjan ja vasta-
syntyneen vauvan tarpeisiin. Avustusta maksetaan
jokaisesta lapsesta. Avustuksen voi saada pakkauk-
sena tai rahana. Pakkaus sisdltaa vauvan vaatteita,
vauvanhoitovélineita (pesuvati, saippua, harja, tutti-
pullo ym.) Pakkauksessa on myos didin kdayttoon so-
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pivia tarvikkeita. Pakkauslaatikkoa voi kayttaa aluk-
si vauvan sankyna. Pakkauksen rahallinen arvo on
325 markkaa.

Aitiysavustusta haetaan aidin asuinpaikkakun-
nan sosiaalilautakunnalta. Aidin pitaa kdayda tarkas-
tuksessa ennen neljannen raskauskuukauden paatty-
mistd. Jos aiti ei kdy tarkastuksessa han ei saa myos-
kddn Aditiysavustusta. On muistettava siis kolme
asiaa:

1. Tarkastukseen ennen neljannen raskauskuukau-
den paittymistd aitiysneuvolaan, terveydenhoi-
tajalle tai laakarille.

2. Hakemus vietdva sosiaalilautakunnalle ennen
synnytysta.

3. Avustuksen saa aitiyspakkauksena tai rahana.

Juhannus

Keskikesa on kauneimmillaan. Kasvit ovat saavutta-
neet tayteldisyytensd ja alkavat muodostaa hedel-
maa. Paiva on kirkas ja pitka. Portaiden viereen hae-
taan juhannuskoivut. Maalla on myos ollut tapana
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kerata haavan ja pihlajan lehtid. Tuoreet lehdet on
levitetty huoneen lattialle. Tuoksuvia pihlajan oksia
on sangossa keskellad lattiaa. Kukka- ja seppelekoris-
teita on seinilld. Juhannus on suomalaisten suvijuhla.
lllalla kokoonnutaan juhannuskokoille.

Ennenvanhaan juhannusyé on ollut myos lem-
mentaikojen yo. Juhannuskokoilta palatessa naima-
ikdiset tytot vierittelivat itsedan alastomina poikata-
lon ruispellossa. Siitda uskottiin lemmen nousevan
myos poikiin. Jos alastomana kurkisti ldhteeseen,
niin naki vedessa sulhasensa kuvan. Juhannuspaiva
on suomenlipun paiva ja liputuspaiva.

Helen Keller: ELAMANI TARINA VI luku
Ulla Tikkanen

Helen oli ihmetellyt, kuinka normaalit lapset oppi-
vat niin nopeasti uusia sanoja ilman erityisia vai-
keuksia. Kuurojen lapsien on aina opittava sanat hi-
taan ja usein hyvinkin vaivalloisen menetelman avul-
la. Kuurot lapset joutuvat usein toistamaan samoja
sanoja ennenkuin he oppivat kdayttamaan niitad. On
sellaisia sanoja, joita ei jaksa aina muistaa, ne unoh-



tuvat nopeasti.

Kun Helen ja Anne menivat ulos kavelemaan
eraana paivana, Helen kyseli kaikkea mihin Annen
piti vastata. Anne otti Helenin syliin ja sanoi Helenil-
le, ettd han rakastaa tata. Helen kysyi, mita rakkaus
on? Annen oli taas vaikea vastata ja sanoi vain, ettad
rakkaus asuu ihmisen syddmmessd. Helen painoi
mieleen sen, ettd rakkaus asuu sydammessa. Helen
kysyi onko sekin rakkautta, kun aurinko antoi {am-
pod. Anne vastasi, ettd ei ole, vaan aurinko antaa
ihanuutta. Paljon myohemmin Helen rohkeni osallis-
tua oma-aloitteisesti keskusteluun ja senjdlkeen
Helen keskusteli paljon.

VI luku

Lukutaidon oppiminen oli seuraava tarkea vaihe He-
lenin elamdssd. Heti, kun Helen oli oppinut tavaa-
maan muutamia sanoja, opettaja antoi Helenille pah-
vilevyja, joille oli painettu sanoja korkokirjaimin.
Helen kasitti pian, ettd jokainen sana merkitsi esinet-
td, toimintaa tai laatua. Helenilld oli kansic, johon
voi rakentaa irrallisista sanoista lyhyita lauseita. En-
nen kuin Helen ryhtyi jarjestamaan lauseita kan-
sioon, Helenilla oli tapana kiinnittaa paperille pai-
nettuja sanoja niita merkitseviin esineisiin. Helen
haki kasiinsa paperilaput, joille oli painettu sanat

NUKKE, ON, VUOTEELLA. Sitten Helen nosti
nuken vuoteelle ja jarjesti nuken viereen nuo sanat.
Niin Helen sai kokoon mainitun lauseen seki sanois-
ta etta esineista. Erillisista sanalipuista oli vain askel
painettuihin Kirjoihin, Téalla tavalla Helen oppi luke-
maan.

Helenin opettaja ei pitkdan aikaan antanut Hele-
nille sdannollisia oppitunteja. Opettaja Sullivan liitti
aina opetuksiinsa kauniin runon tai kertomuksen.
Ehkéd opettajan myotdelamisen kyky johtui siita,
ettd han oli jo kauan ollut tekemisissd sokeiden
kanssa. Taman lisdksi hanelld oli suurenmoinen taito
kuvailla ja kertoa. Opettajan onnistui esittdad jokai-
nen asia niin havainnollisesti, ettd Helenin oli suoras-
taan pakko muistaa, mitd han Helenille opetti. Esi-
neiden ja asioiden kauneudesta Helen oppi sen, miti
hyotya niistd on. Tennessee-joen vanhalle sortuneel-
le puulaiturille Helen meni opettajan kanssa vietta-
méan monta hauskaa hetked maantiedettd opiskel-
len. Helen rakensi pikku patoja kivista, teki saaria,
jarvia ja kaivoi joenuomia. Helen teki tuon kaiken
huvikseen, eikd osannut kuvitellakaan, etti se olisi
ollut opiskelua. Laskento ndyttda olleen ainoa aine,
josta Helen ei pitanyt. Numerotiede ei kiinnostanut
Helenid alun alkaenkaan. Opettaja Sullivan yritti
opettaa Helenille laskentoa nauhaan pujotetuilla lasi-
helmilla. Yhtd huolettomasti Helen opiskeli myos
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eldintiedettd ja kasvioppia. Helenin opettajan suuri
ammattitaito, hanen herkkyytensd ja ymmartavai-
syytensd sekd hellyytensa ja hienotunteisuutensa te-
kivat Helenin ensimmaiset opiskeluvuodet onnelli-
siksi. (jatkuu...)

Ajankohtaista

Kotimaasta

Asko-Upo Osakeyhtion huonekalutehdas paloi Lah-
dessa. Tuli tuhosi myds yhden omakotitalon, joka
oli tehtaan vieressa. Vahingot ovat kymmenid mil-
joonia markkoja. Liekit nousivat kymmenien met-
rien korkeuteen. Savu nadkyi 60 kilometrin paahan.
Poliisi epailee paloa tuhopoltoksi.

Lappeenrannan kaatopaikalla murtui lietealtaan
maavalli. Jitelietettd ¥purkautui maastoon. Satoja
kaatopaikalle vietyjad vanhoja autonrenkaita kulkeu-
tui lietteen mukana laheisiin metsiin ja pelloille. On-
nettomuuspaikalla on kamala sotku. Liete uhkaa
saastuttaa 15 kilometrin paassa olevan jarven. Jarven
saastuminen yritetadn estaa rakentamalla patoja jo-
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keen. Jateliete peittdd 10 hehtaarin alueen, rikospo-
liisi tutkii altaan murtumista.

Kaavin 163-vuotias hirsinen kirkko paloi maantasal-
le. Kirkossa oli mm. arvokas alttaritaulu. Lyhyen
ajan kuluessa on Kuopion hiippakunnassa palanut jo
kolme kirkkoa.

Brasilialainen laiva vaurioitui ja laivasta valui oljya
Helsingin satamaan. Laivan paallikko antoi meriselvi-
tyksen Helsingin raastuvanoikeudelle. Laivan paal-
likko syytti kaikista vahingoista Suomen valtiota.
Englantilainen vakuutusyhtié antoi kahdeksan mil-
joonan korvaustakuut Helsingin kaupungille. Oljyn-
torjuntalasku on ainakin nelja miljoonaa markkaa.
Takuun jilkeen laiva sai luvan lahted Helsingin sata-
masta.

Suomi ja Neuvostoliitto jatkoivat kalastussopimusta
kymmenelld vuodella. Suomalaiset saavat kalastaa
itdisella Suomenlahdella Neuvostoliiton vyohykkeel-
I4. Suomalaiset pyydystavat padasiallisesti silakkaa ja
lohta.
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Suomalaiset saivat 320 miljoonan markan rakennus-
urakan lrakista. Yleinen insinddritoimisto ja Vesi-
Pekka oy rakentavat 70 hehtaarin suuruiselle saarel-
le virkistys- ja vapaa-ajan viettoalueen. Urakasta kil-
pailivat 11 maata,

Opaskoirayhdistyksen ehdotuksesta on tehty paatos,
ettd opaskoiran saa vieda ruokakauppaan ja ravinto-
laan. Tavalliset kissat ja koirat eivit saa menni. Pia-
t0s on voimassa kesdakuun alusta alkaen.

Ulkomailta

Jugoslavian 87-vuotias presidentti TITO kuoli 4.5.
Tito joutui sairaalaan jo tammikuussa. Hinelti "ém-
putoitiin toinen jalka. Helmikuun puolesta vilisti
lahtien Titon terveyden tila oli vakava. Tito haudat-
tiin 8.5. juhlavasti. Kun Titon arkkua laskettiin hau-
taan, niin tehtaiden pillit ja laivojen sireenit ulvoivat.
Hautajaiset kestivat melkein nelja tuntia. Hautajaisis-
sa olivat mukana 120 valtion viralliset edustajat.

Suomesta oli hautajaisissa mm. presidentti Urho
Kekkonen.
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Ruotsin hallituksen vetoomus lopetti toista viikkoa
jatkuneen Ruotsin historian suurimman tydselk-
kauksen. *Tyﬁselkkaus pysahdytti kokonaan Ruot-
sin ja Suomen vilisen laivaliilkenteen. Autokorjaa-
mot olivat kiinni ja bensiini meinasi loppua. WC-
paperia ¥hamstrattiin. Hiiva ja jauhot loppuivat kau-
poista. Tukholmassa kauppojen tyhjeneminen johti
¥ saannostelyyn. Tornion ja Haaparannan vilinen
tulli oli tukossa. Lakon loputtua Tornion tulliin ah-
tautui 200 rekka-autoa. Ruotsi on palannut normaa-
liin elamaan.

Lontoossa oleva Iranin suurldhetyston valtaus paat-
tyi tulitaisteluun. Lahetystosta jai jaljelle vain mur-
tuneet seindt. Englannin armeijan rynnakdssa pelas-
tettiin 19 panttivankia, joista kaksi oli pahoin haa-
voittunut. Kaksi panttivankia ja nelja ¥ terroristia
kuoli. Yksi terroristi vangittiin. Valtaus alkoi, kun
terroristit surmasivat yhden panttivangin ja uhkasi-
sivat surmata kaikki jos heidan vaatimuksiinsa ei

suostuta.
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Floridassa rahtilaiva térmasi maantiesiltaan. 300

metrid siltaa putosi mereen. Sillan mukana putosi
linja-auto, jossa oli 23 ihmistd, kuorma-auto seki
kolme henkil6autoa. Ainakin 17 ihmisti sai surman-
sa. Tapahtumahetkella oli ukkosmyrsky.

Maailman terveysjarjest6 WHO julisti Genevessi

maailman vapaaksi isorokosta. Viimeinen isorokko-
tapaus oli v. 1977 Somaliassa. Suomen lasten isorok-

korokotukset lopetettiin timin vuoden alussa.

Suomessa lopetetaan kaikki isorokkorokotukset.
Hallitus on antanut lakiesityksen asiasta.

MUSTALAISET Il osa

Vihkiminen avioliittoon on mustalaisille hapeallista.
Jotkut mustalaiset on vihitty avioliittoon. Suurin
osa kuitenkin heistd eldi avoliitossa. Mustalaisille on
suku ja koko Xyhteiso tarkedampi kuin yksi ihminen.
Mustalaiset ovat sukulaisrakkaita. He rakastavat
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omia lapsiaan. He rakastavat ja hellivat myéf sisko-
jensa ja serkkujensa lapsia. Serkku on yhta rakas
kuin sisko. Serkun kanssa naimisiin meno on ehdot-
tomasti kielletty. Mustalaiset kunnioittavat vanhem-
pia ihmisid. Vanhemman sana on laki. Nuore.nlrpz_lt
teitittelevat vanhempia ja lapset teitittelevat |saa. ]?
3itia. Mustalaiselle ihminen on tarked, mutta yhteiso
viela tirkeampi. Kun mustalaiset kokevat suomalais-
viestéon sortoa, he hakevat turvaa omasta heimos-
taan. Kun mustalaiset kokevat turvattomuutta tassa
yhteiskunnassa, he saavat turvallisuuden tunne'ﬁta
omalta suvultaan. Siksi yhteiso on yhta ihmista tar-
keampi.

Mustalaisten ammatit ovat ¥perinteisia. Ammat-
teihin on kuulunut hevosenvaihto, kauppaaminen,
povaaminen, soittaminen ja laulaminen. Musta!aise.t
ovat aina joutuneet tekemaan tyota, jota muut ihmi-
set eivat ole halunneet tehda. Toisaalta mustalaiste!\
perinteiset ammatit ovat vaatineet liikkumista .pal-
kasta toiseen. Haluavatko mustalaiset kiertaa vai pa-
kottaako ammatti heitad kiertamaan? Siitd on erilai-
sia mielipiteitda. Nykyisin, kun koneet ovat tulleet
hevosten tilalle, niin naiset paaasiallisesti hankkivat
perheelle rahaa. o

Mustalaisten elama ja tavat ovat hyvin erilaiset
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kuin valtavdeston. Mies ja vaimo eivit kutsu toisiaan
koskaan aviovaimoksi tai aviomieheksi. He kutsuvat
toisiaan etunimelld tai lempinimelld. Jos vanhempia
ihmisia on paikalla, niin mies ja vaimo eivit saa istua
vierekkdin. Aviopuolisoiden ei sovi halata tai osoit-
taa muuten hellyytta toisiaan kohtaan muiden nih-
den. Jos sukujen vilille tulee riitaa, niin aviopuolisoi-
den pitdd olla oman sukunsa puolella. Avioliittoa
muiden kuin mustalaisten kanssa paheksutaan.

Mustalaisilla on oma kieli, mustalaistenkieli. Pu-
keutuminen on erilaista kuin suomalaisilla. Mustalai-
set kdyttavat kansallispukua joka paivi. Hame on
pitka ja tehty sametista. Pusero on silkkii ja esiliina
on tehty yleensd nailonista. Puvussa on paljon rimp-
suja ja pitsid. Pukeutumiseen kuuluu myos kultaiset
korut. Miesten pukeutuminen on vaatimatonta. Mus-
talaismies kadyttdd tummia pussihousuja, nahkasaap-
paita ja nahkatakkia. Miehilldkin on paksu kultainen
sormus. Perheen ldsndollessa ei koskaan olla alus-
vaatteisillaan. Mustalaisldhetys perustettiin 1906. Se
ei ollut mustalaisjarjesto, vaan mustalaisldhetys yrit-
ti helpottaa mustalaisten sopeutumista muuhun
vaestoon. 1967 mustalaiset perustivat oman jérjes-
ton, Suomen mustalaisyhdistys. Mustalaiset pelkaa-
vat oman kielen havidmista ja samalla mustalaisten
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kulttuurin kuolemista. Suomen Mustalaisyhdistys
vaatii kahta asiaa voimakkaasti. 1. sosiaalisten olo-
jen parantaminen, 2. *kulttuurin sdilyttdmiran.
Valtion mustalaisasiain neuvottelukunta perustettiin
1969. 1975 tehtiin laki mustalaisten asumisesta.
Kuntien piti avustaa lainan saamisessa tai tarjota
vuokra-asuntoja. Suunnitelman mukaan vuonna
1980 kaikilla mustalaisilla tulisi olla pysyva asunto.
1975 Kouluhallituksen tyoryhma sai tehtévéakseen
suunnitella opetuskirjoja. Saman tyoryhmaén piti
suunnitella aikuisten mustalaisten opettamista.
Suunnitelmat eivat ole toteutuneet. Kaikki kunnat
eivat halua tarjota mustalaisille asuntoa.Opetuskir-
joja ei ole tehty. Aikuisille mustalaisille on pidetty
vain kaksi lyhytta kurssia.

Mustalaisten eldaméd nykyisin on helpompaa kuin
ennen. Moni asia on kuitenkin vield hoitamatta. Tér-
kedd on ettd suomalainen yhteiskunta hyvaksyy
mustalaiset ilman ennakkoluuloja tdhén yhteiskun-

taan
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KOTITALOUSPALSTA

Pohjois-Karjalassa on virinnyt kansanliike kohti ter-
veytta. Kaikki sai alkunsa 70-luvun alussa, kun Poh-
jois-Karjalassa saavutettiin maailmanennétys sydéan-
ja verisuonitautitilastoissa. Tama jarkytti ihmisia
niin paljon, ettd heiddn omasta aloitteestaan saatiin

kayntiin terveysohjelma eli Pohjois-Karjala -projekti.

10 000 alueen asukasta on tutkittu ja kiinnitetty
huomiota heidédn elintapoihinsa. Ruokailutottumuk-
set ovat muuttuneet terveelliseen suuntaan, tupa-
kointi on vdhentynyt ja moni on paassyt eroon yli-
painosta, kuolleisuus sydin- ja verisuonitauteihin on
selvasti vdhentynyt. On annettu selvii kdytiannon
ohjeita ihmisille, miten vidhennetiin rasvan kayttoa.
Pyritaan tavoittamaan kaikki kansan kerrokset, vau-
vasta vaariin. Seuraavassa muutamia ohjeita:

@ Ajattele. Syotko ruokasi liian nopeasti?

@ Muista. Veltto eldmé lihottaa. Alid etsi lohtua
ruuasta vaan liilkunnasta ja muista harrastuksista.

@ Sy6 vihemmin rasvaa ja sokeria, enemman kas-
viksia, hedelmié ja véhirasvaista lihaa ja kalaa.

@ Vihenni suolan kiyttéd. Suola kohottaa veren-
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painetta. Kdyta ruokajuomana rasvatonta maitoa
tai piimaa seka vetta.

KEVAISEEN RUOKAPOYTAAN

Broilerisalaatti

1 kypsa broileri

100 g metwurstia

2 dl kypsaa riisia

1 kera salaattia

pala tuoretta kurkkua

1 paketti pakastevihanneksia

Kastike:

1 rkl etikkaa

3 rki oljya
pippuria, suolaa

Irrota broileri luista ja paloittele liha. Lado salaatti-
kulhoon kerroksittain liha, makkarakuutiot, pesth,
revityt salaatinlehdet, riisi, kurkkuviipaleet seki'i kle.-
hautetut, jadhdytetyt kasvikset. Sekoita kastllfeal-
neet ja kaada salaatin péélle juuri ennen ru-okallu_a.
Tarjoa salaatin kanssa leipéé ja juotavaksi kivennais-

vetta.
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Kala-juustotorttu

pohjataikina:

100 g margariinia

3 dl vehnajauhoja
1/2 dl kylméaa vetta

Nypi rasva ja jauhot ryynimaiseksi, lisaa vesi nopeas-
ti sekoittaen, levita taikina ohueksi levyksi vuoan
pohjalle. Nosta reunoille n. 2 cm. Paista pohjaa n. 10
min 250 asteen lammaossa.

Tayte:

2 dl sardiinia tai savusilakoita
2 munaa

2 dl kevytkermaa

4 dl juustoraastetta

paprikaa, valkopippuria, tillig

Levitd puolikypsélle taikinapohjalle kalafileet. Se-
koita muut téyteaineet ja levitd seos kalojen péille.
Paista torttu kypséksi 225 asteen ldmmdssd n. 25
min kunnes pinta hyytyy. Tarjoa lédmpiméné esim.
teen kanssa.

Kevétterveisin Sirkka

21

MITA SANA TARKOITTAA?

Purkautui = tuli pois, kulkeutui, virtasi -

Amputoida = laakari leikkaa kaden tai jalan poikki

Tyoselkkaus = tyontekijan ja tyonantajan vélinen
riita palkoista

Hamstrata = ostaa varastoon S

Siaannostella = myyda tavaroita vain tietty maara

yhdelle henkilolle

Terroristi = henkilo, joka tekee pahoja tekoja

Yhteiso = ihmisryhma

Perinteinen = vanha, isalta pojalle siirtynyt

Kulttuuri = tavat, sivistys, ihmisryhmén elintavat



