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toon. Vientisulku koskee tietokoneita ja 6ljynpo-
rauskalustoa. Neuvostoliiton oikeutta kalastaa Yh-
dysvaltain aluevesilla rajoitetaan.

Yhdysvaltain osallistuminen Moskovan olympia-
laisiin on epavarmaa. USA:n olympiakomitea paat-
taa asiasta myohemmin.

Suuret viljantuottajat Kanada, Australia, Argen-
tiina ja Euroopan talousyhteis6 ovat luvanneet tukea
Yhdysvaltojen toimenpiteita mm. viljatoimitusten
rajoittamisessa.

Afganistan on sisamaan valtio, jonka pinta-ala on
657 500 neliokilometria, lahes kaksi kertaa suurem-
pi kuin Suomi. Afganistanin .naapureina on pohjoi-
sessa Neuvostoliitto, lannessa Iran, idassa ja eteldssa
Pakistan seka koillisessa Kiina. Nykyiset rajat vahvis-
tettiin 1895.

Afganistanissa on monia heimoja. Suurin on
pashtujen ryhmé. Heitad on yli puolet vaestosta. Hei-
ta on myos Pakistanissa Afganistanin rajan varrella.
Naiden kahden valtion vililld on ollut vuosikausia
kiista siita etta Afganistan vaatii Pakistanissa asuville
pashtuille valtaa maarata itse asioistaan. Afgaanit
ovat itsenaista vuoristokansaa. He eivat ole koskaan
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suostuneet elamdian kauan vieraan vallan alaisina.
1700-luvulla afgaanit irtautui Persian valtakunnasta.
He ovat taistelleet seka Vendjaa ja lsoa-Britaniaa
vastaan.

Afganistanin kansa tunnustaa islamin uskontoa.
YK:n tilastot kertovat, etta Afganistan on yksi YK:n
koyhimmista jasenistd. Yhdeksankymmenta prosent-
tia kansasta ei osaa lukea eika kirjoittaa. Tulot hen-
kea kohden olivat noin 360 markkaa viime vuonna.
Keskimédarainen elinikd on vajaa 40 vuotta. Vain
kahdeksan sadasta asukkaasta asuu kaupungeissa,
muut ovat joko maanviljelijoita tai paimentolaisia.
Maassa on noin 15 000 kylaa, joissa toisissa ei ole
kymmenta taloutta enempaa, toisissa on vakea ehka
2 000 ihmista. Jokaisessa kylassa on paallikkd, jon-
ka kylan vanhimmat valitsevat. Suurin osa kansasta
on hyvin vanhoillista ja syvasti uskovaista. Toisen
maailmansodan jalkeen. Afganistanissa on tapahtu-
nut vain vahan kehitysta. Vuonna 1953 Mohammed
Daud tuli paaministeriksi. Maa sai taloudellista apua
seka Neuvostoliitosta etta Yhdysvalloista. Daud syos-
tiin vallasta 1978. Johtoon tuli kommunistijohtaja
Taraki. Viime syyskuussa hanen paaministerinsa
Hafizullah Amin otti vallan. Amin teloitettiin joulu-
kuussa. Hanen tilalleen tuli Babrak Karmal. Han
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nousi valtaan Neuvostoliiton sotavoimien avulla.

Afganistanilla on yli 1900 kilometria pitka raja
Neuvostoliiton kanssa. Maa on kiinnostanut Neuvos-
toliittoa jo kymmenia vuosia. Kauppa maiden valilla
on vilkasta. Afganistanin tiet on rakennettu suureita
osin Neuvostoliiton avulla. Neuvostoliiton rautatei-
den paateasemat Kushka ja Termez ovat Afganista-
nin maantieverkoston avulla yhteydessa Pakistaniin
joten Neuvostoliiton ja Keski-Aasian valilla on suora
yhteys.

Yhdysvalloille ja muille Keski-Aasian maille Neu-
vostoliiton tulo Afganistaniin merkitsee vakavia
ongelmia. Neuvostojoukot Afganistanissa ovat uh-
kana Pakistanille ja Iranille.

PATTAYA

Useimmat meista ovat unelmoineet ihanasta lomasta
pitkalla valkoisella rantahietikolla huojuvien palmu-
jen alla. Tama ei ollut mikaan unelma, vaan aurinko-
matkojen Thaimaan rantalomakohde Pattay a,
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jossa vietimme matkamme toisen viikon.

Itdisen pallonpuoliskon hienoimpiin rantaloma-
kohteisiin kuuluva P att a y a sijaitsee Siaminlah-
den rannalla noin 150 kilometrin paassa Bangkokis-
ta.

Se on pieni kyla, jonka paakadun varrelle kaikki
keskittyy. Aikoinaan se on ollut kalastajakyla, jonne
amerikkalaiset sotilaat tulivat viettamaan lomaa,
nauttimaan auringosta seka rauhasta.

Alueelle on noussut hienoja hotelleja, ravintoloi-
ta ja huvipaikkoja.

Esim. hotelli, jossa asuimme on rakennettu
vuonna 1974. Hotellin alue oli hyvin vartioitua
aluetta, joten matkailijat saivat rauhassa nauttia lo-
mastaan.

Hotellilla on oma yksityinen 400 metria pitka
hiekkaranta. Hotelli sijaitsee maen paalla ja rantaan
mentaessa joudutaan laskeutumaan portaat alas.

Viikon aikana saatiin nauttia sinisen meren lam-
pimista tyrskyista, ja todella lamminta merivesi oli,
25 °c, ja tietysti aurinkoisista, seka todella lampimis-
ta paivista, lampotila oli varjossa jatkuvasti yli +30
°c.

Lisaksi nautimme hienosta hotellista korkea-
luokkaisine palveluineen. Hummereista, taskuravuis-
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ta ja eksoottisista hedelmista, kuten papaya, ananas,
mango, pomelo.
Bangkokissa tehtiin ensimmaisen viikon aikana
kovasti retkia, eika paljon laiskoteltu Pattayalla, ret-
kia tehtiin my0s sielld, joista mm. seuraavat:

Elefanttikraali

Taalla voitiin tutustua aasialaiseen tyodelefanttiin.
Noin 1 1/2 tuntisen esityksen aikana elefanttien
koulutusta, elefantit tyodssda, juoksemassa kilpaa,
aamupesulla. Lisaksi ndimme Siamin Kuninkaiden
taisteluelefantin taysissa sotavarusteissa.

Korallisaari=

Pattayan edustalla sijaitseva Ko h Larnin saari.
Tanne teimme leppoisan meriretken laivalla. Perille
paastyamme saimme uida ja ottaa aurinkoa. Taall3
hiekkaranta oli hohtavan valkoista, ja vesi kristallin
kirkasta.

Kavimme ajelemassa merella lasipohjaisella ve-
neelld. Pohjan ldpi voitiin tutustua varikkaaseen me-
ren elamaan ja koralleihin.

Matkan aikana nautimme herkullisen kala- ja ay-
ridaispitoisen lounaan, joka oli todella runsas.
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Chianchai-ilta Asia Pattayassa

Asia Pattaya on hotelli, jossa asuimme, taalla
vietimme eraand iltanans. Chianchai-illan.
lllan aikana nautimme kevyen pohjois-thaimaalaisen
aterian ja seurasimme chiangmailaisia kan-
santansseja. lllasta saimme muistoksi vaatteen, johon
pukeuduimme K han T o ke huoneeseen men-
taessa.

Kalareissu

Yhtena péivdana olimme kalassa merelld, ja kalaa saa-
tiinkin mukavasti, ja kivan kokoisiakin ne oli, ei yh-
taan lilan pienia. Olisihan sielld ollut haikalojakin,

vaan ei sattunut tarppaamaan.

Saamamme kalat tietysti s6imme, kalat taytyi
tietysti ensin puhdistaa ja paistaa, laivapojat hoitivat
taman puolen, me vain sdimme, ja todella herkullista

oli.
Todella hauskoja retkia tehtiin, jokainen nautti

lomasta niin hyvin kuin sen suinkin voi nauttia.

Martti Avila
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SINULLE, JOKA HALUAT LAIHTUA

UUDET RUOKAILUTAVAT

@ Ota aina sen verran ruokaa lautasellesi kun aiot
syoda. Toisen annoksen ottaminen on usein tur-

haa.

@ Al3 korvaa paaateriaa kahvilla ja wienerleivalla,
vaikka niiden kalorimaarat olisivatkin samat, sil-
la me tarvitsemme ruoasta muutakin kuin ener-
giaa.

@® Karta kaikkia valipaloja.

@ Syo hitaasti ja pureskele ruokasi kunnolla, niin
syot vahemman.

@ Mikali ennen ateriaa tunnet itsesi hyvin nalkai-
seksi, niin juo lasi piimaa tai syo appelsiini ennen
ateriaa, niin pahin nalkasi on tyydytetty ja syot
vahemman aterian aikana.

'

LIIKUNNASTA

@® Liikkuminen auttaa nopeammin ja kauniimpaan
lopputulokseen.

@ Liikunta lisda energian kulutusta.

@ Liikunta estaa lihomista ja helpottaa lihavuuden
hoitoa.

@ Liikunta vahentaa vasymysta.

@ Liikunta tehostaa kudosten verenkiertoa ja kiin-
teyttaa lihaksia.

@ Liikunta lisad eliménhalua ja hyvinvointia, fyy-
sisen (= ruumiillisen) lisdksi myos psyykkista
(= henkistd) hyvinvointia.

AAMUPALAEHDOTUKSIA:
1. Herkkupuuro:

kaurapuuroa 1 1/2
puolukkasurvosta 1/2 dl



hiukan sokeria
kevytmaitoa
kahvi tai tee

keit. muna
hiivaleipa
voi tai marg.
tuoremehu
tomaatti
persilja
kahvi tai tee

viili

ruisleipa

voi tai marg.
maksapasteija
kahvi tai tee

Munakas
hapankorppu
ruusunmarjatee

ILTAPALAEHDOTUKSET:

omena

10

2dl

1 kpl
T viip.
1l
1dl
50¢

2 dl
1 viip.
1tl
1 viip.

2 munasta-

1 kpl

100 g

| 1"
o/
porkkana
lanttu
appelsiini
lasi piimaa

lasi kuorittua maitoa

120 g
150 ¢
100 g

jano- ja ruokajuomaksi vetta

ja kivennaisvetta.

LOUNAAT:

Ma Munavelli
tuoremehu
hapankorppu

voijuustokolmio

Ti Pariloitu maksapihvi
keit. peruna
punakaaliraaste
ananasrenkaat
piima

Ke Raejuusto
suolaliha
porkkanaraaste
sitr. mehua

2 dl
2 dl
1 kpl
1 kpl

2 pienta
1 kpl
1dl

2 kpl
2dl

100 g
1 viip.
1dl

1/4 di
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ruisleipa
voi tai marg.
appelsiini

Veripalttu
puolukkasurovs
paaryna tai omena

Ruisrouhepuuro
voisilma

kevytmaito
appelsiinituoremehu
kahvi tai tee

Lihaliemi
hiivaleipa

voi tai marg.
tahkojuusto
paprikarengas
persilja
omena

Grillattu kanankoipi
sekavihanneksia
kurkkua

1 viip.
1tl
1 kpl

200¢g
1dl
1 kpl

2dl
1tl
2dl
1dl

2dl

1 viip.
1tl

1 viip.
1 kpl

1 kpl
1 kpl

1dl
n.5cm

lehtisalaatti
juomana vippia

PAIVALLISET:

Ma Lihamureke
keit. peruna
porkkana-omenaraaste

Ti Janssonin kiusaus
lehtisalaatti
tomaatti
tuoremehu

Ke Karjalanpaisti

lanttukuutiot
peruna
puolukkasurvos

To Makkarapata
suolakurkku
piimaa

Pe Lihépybrykét
valkokaali-appelsiini-
salaatti

2 viip.
1 kpl
1 1/24dl

1 1/2dl

1T kpl

1dl
1dl
1 kpl
1/2 dl

2 dl
n.5cm
2dl

6 kpl

250 g
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La savusilakkasalaatti:
savusilakoita 4 kpl
muna 1 kpl
lehtisalaatti
tomaattia 1 kpl
sitruunamehua 1/4 dI
hapankorppu 1 kpl
voi tai marg. 1tl
Su Teeta
juustoa 3-4 kpl
hapankorppuja 3 kpl
paaryna tai omena 1 kpl

KIRJEENVAIHTOON HALUAA

Kuuro, ndkovammainen, tupakoimaton 38 vuotias .

poikamies haluaa kirjeenvaihtoon kunnollisen ja luo-
tettavan tyton kanssa. lkd 25-35 vuotta, pit. mie-
luummin alle 165 cm.

Vastaukset osoitteella:

Oiva Maksimainen
Pengerkatu 11 A 30
00530 Helsinki 53

a’

RIISITARINAA

Riisilla on pitka ja mielenkiintoinen matka idan riisi-
pelloilta suomalaiseen keittioon. Riisi on valloitta-
nut koko maailman. Riisin tarjoilutavat vaihtelevat.
Idén kansoille riisi on pyha ruoka-aine. Kaikki nau-
ru ja laulu on kielletty riisvainiolla, mutta sadonkor-
juupdivien iltoina Aasian tyttiret koristautuvat riisin
jumalattaren, Dewi Sriin kunniaksi. Iddssa ihmisten
paivittdinen riisiannos on 2 | keitettyi riisia. He keit-
tiavat sen huolellisesti, nostavat riisikuppeihin ja
nauttivat riisiannoksen vakavina ja juhlallisina.

Riisi on 10ytanyt tiensa myos suomalaiseen poy-
taan. Suomalainen keittda riisistd puuroa tai vellis.
Mutta riisi on sopiva monien muidenkin ruokalajien
valmistukseen.

Riisin keittdminen on helppoa. Lisikkeens tar-
jottavan riisin on oltava irrallista, kuohkeaa ja kuu-
maa. Yhden hengen annokseen tarvitaan 1/2 -3/4 d|
riisid. Riisi turpoaa keitettaessd, jolloin annos on val-
miina 2 dl. Riisi kaadetaan kiehuvaan suolalla maus-
tettuun veteen. Sitd hammennetaan hiukan, jotta ei
se tarttuisi pohjaan. Riisia keitetdan 15—20 min.
Riisi kaadetaan lavikkoon ja huuhdotaan kuumalla



16

vedella ja valutetaan. Riisin makua voi muunnellg
monella tavalla. Veden asemasta voi kayttaa liha- ta_l
kanalienta. Mausteeksi sopivat hienonnetut yrtti-
mausteet, tomaatinlohkot, voissa kiehautettu sipuli-
silppu, paprikakuutiot, sienet jne. ‘

Riisi-kinkkusalaatti

4 dl keitettya riisia
pala tuoretta kurkkua
2-3 tomaattia

150 g kinkkua

Piparjuurikastike
1 dl kermaa . .
2 rkl raast. piparjuurta, suolaa, mustapippuria, pap-

rikaa

Sekoita riisin joukkoon suikaleiksi leikattua kurk-
kua, savukinkkua ja lohko joukkoon pienia tomaat-
teja. Vatkaa kerma vaahdoksi. Mausta se vou.malf-
kaaksi raastetulla piparjuurella, suolalla, pippurilla ja
paprikalla. Sekoita kastike salaattiaineiden joukkoon

ja tarjoa kylmana.
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Risotto on italialainen riisiruoka. Siing riisi lisatiian
kuumaan rasvaan, jossa on kiehautettu sipulia. Riisi
muuttuu kuumassa rasvassa lasimaisen lapikuulta-
vaksi. Risottoon kdytetaan riisin lisiksi lihaa, kalaa,
kasviksia. Maustamismahdollisuuksia on vaikka kuin-
ka paljon.

Arkirisotto

300 g sianlihaa (esim. kassleria)
2 sipulia

1 purjo

pala juuriselleria

3 dl Avorio-riisii

1 1/2 1 lihalienti

suolaa

mustapippuria, paprikaa
rosmariinia

100 g juustoraastetta

Leikkaa liha kuutioiksi ja ruskista paksupohjaisessa
padassa. Lisad joukkoon hienonnettu sipuli ja riisi.
Lisdd myos purjorenkaat ja kuutioitu selleri sek3 |-
haliemi ja mausteet. Anna ruoan hautua n. 30 min.
Tarjoa juustoraasteen ja raakaraasteen kanssa.



