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Tervehdysteksti

ivot ja sydan kulkevat kasi kadessa ja
A niilld on yhteisia suoja- ja riskiteki-

joita. Sydanterveellisia valintoja teke-
malla suojaat ja huollat samalla myos aivojasi
seka muistiasi.

Tarkeiden hyvinvoinnin osa-alueiden
muistikeinona voit kiayttda omaa katta. Yksi
sormi kuvaa ravitsemusta, ruokailua ja sen
tarkeyttd. Toiseen sormeen mahtuu moni-
puolinen liikunta ja liike, kolmanteen taas
mielekis tekeminen, harrastukset seka aivo-
jen aktivointi. Neljanteen sosiaaliset suhteet
ja yhdessdolo, viides taas muistuttaa riitta-
vasta unesta ja levosta. Kimmen kokoaa osa-
alueet kokonaisuudeksi, josta hyvinvointim-
me koostuu. Kimmenen pohjalle voi sijoittaa
lisaksi elamantarkoituksellisuuden, -merki-
tyksen seka -asenteen, jotka vaikuttavat sor-
mien sisallon toteutumiseen.

Kuulostaako yksinkertaiselta? Vaik-
ka meilta 16ytyy paljon tietoa hyvinvointiin
vaikuttavista asioista, arjessa niiden toteut-
taminen voi olla vililla haastavaa. Kaskytta-

malla muutosta ei saada
aikaiseksi, vaan tarvi-
taan keinoja soveltaa
tietoa omaan arkeen
sekad motivaatiota
muutosten tekemiseen. Joskus

muutoksen tekemista voi helpottaa

asioiden pilkkominen pienempiin, konkreet-
tisiin osiin. Kukaan ulkopuolinen ei voi tulla
tekemain valintoja puolestasi, vaan muodos-
tat itse oman arkesi ja olet sen asiantuntija.

Tassa kirjassa saat haastaa itseisi erilai-
silla aivoja aktivoivilla pulmailutehtavilla.
Tehtavat yhdistavat muisti- ja ajattelutoimin-
tojen harjoituksia seka sisaltavit aina Sydan-
merkki-reseptin.

Kaikki tehtavit liittyviat aina jollain tavalla
yhteen terveyskidden osa-alueeseen, joista
loydat lisatietoja kirjasta.

Toivotamme sinulle viihtyisia hetkia ta-
man kirjan parissa, yksin tai yhdessa!

Kirsi, Johanna ja Marianna
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Kirotusvihreet

Alla on muistista ja sen toiminnasta kertova teksti. Jotain on kirjoittajalla mennyt
pieleen. Lue teksti ja etsi kirjoitusvirheet. Virheet voivat olla puuttuvia, ylimaaraisia
tai vaaria kirjaimia. Siirra 1dytamasi virheet alareunan ylemmalle riville siina

jarjestyksessa kuin ne tekstissa ilmenevat.

Muisti on kaytossa kaiken aikaa ja aivojen eri
osa-alueet toimivat muistitehtavissa yhtaai-
kaisesti. Muisti luo ihmiselle identiteetin ja
elamanhistorian. Se mahdollistaa sanojen ja
kielen ymmartamisen seka arkisten askarei-
den tekemisen kuten kahvinkeiton ja kaupas-
sa kaynnin. Muisti on myos kokonaisvaltaisen
hyvannolon ja terveyden mittari: sen oireilu
voi paljastaa monenlaisia onbelmia kehossa.

Muistaminen on asioiden ja tiedon tal-
lentamista, sailyttamista jo palauttamista.
Sen toiminta perustu aivojen hermosolujen
valille muodostuviin uusiin yhteyksiin seka
vanhojen yhteyksien vahvistumiseen ja hei-
kentymiseen. Keradmme aisteillamme tietoa
tyOmuistiin, joka on kuin suuren muistifaras-
ton eteinen. Tyomuistissa tietoa arvioidaan,
kasitellaan ja sitten joko unohdetaan tai
tallennetaan pitkidkestoiseen sdilomuistiin.
Sailomuistissa on tietoa ja opittuja asioita,
mutta myos taidot, kokemmukset, elamykset
ja tunteet.

Tyomujsti on rajallinen ja altis hairioteki-
joille. Uusi puhelinnumero, varattu laakariai-

Muunna kirjaimet luettavaan muotoon siten, ettd otat aakkosista
jarjestyksessa edellisen kirjaimen ja kirjoitat sen alariville.

ka tai kaupan vihannesosaston vakakanume-
ro pysyvat mielessa tovin, mutta keskeytykset
voivat havittaa tiedon hetkessa. Tarkean
asian mieleen painamiseen tarvitaan erityi-
sesti keskittymista ja tarkkaaaisuutta, mutta
myos kertaamista, tiedon jarjestelya seka
mahdollisesti apukeinoja, kuten mielikuvia,
muistilapppuja ja muistutuksia. Tutut, niel-
lyttavat ja kiinnostavat asiat ovat helpompia
painaa mieleen. Unohtaminen on oleellinen
osa muistin toimintaa ja ikdantyessa kehit-
tyykin kyky arvioida tiedon tarpeellisuutta ja
hallita tunne-elamaa.

Terveista aikuisistakin 83 % unohtaa jos-
kus nimia. Muistin toiminta saattaa hidastua
ian myota, mutta muistin pulmat eivat kuu-
lu normaaliin ikddntymiseen. Jos ongelmat
vaikuttavat arkeen, kannattaa ottaa yhteytta
omaan terveyskeskukseen.

Kaikki muistin pulmat eivat johdu muisti-
sairauksista, vaan syyna voi esimerkiksi olla
heikentynyt keskittymiskyky, vasymys, kiire,
kibu, masennus, paihteet tai puutteellinen
ravitsemus.

Esimerkki:
B— A
L— K

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin 5
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Mantelinen tuorepuuro (i annos)

Tama ratkaisusanaan tehty tuorepuuro soveltuu hyvin aamu-, vali- tai iltapalaksi.
Chian siemenet ovat miedon makuisia ja sisaltavat paljon kuitua.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

2dl ratkaisusana 1. Sekoita ratkaisusana ja chian siemenet. Anna turvota

21kl chian siemenia 20—30 minuuttia tai yon yli. Mausta turvonnut, geelimainen

21kl sokeria tai hunajaa seos sokerilla tai hunajalla.

1dl  vadelmia ®© 2. Soseuta vadelmat haarukalla. Ota puolet chian siemenseok-

/2 banaani © sesta toiseen astiaan ja lisad vadelmasose. Viipaloi banaani.
3. Laita vadelmainen ratkaisusanaseos kulhon pohjalle ja

/2dl vadelmia paille viipaloidut banaanit. Lisda vaalea chiageeli.

1rkl  mantelilastuja Koristele vadelmilla ja mantelilastuilla.

tassa tehtavassa =

WMissa
N
tata arjessar

———4




Salakirjoitus

Kellotauluun on ilmestynyt numeroiden sijasta kirjaimia. Ratkaise salakirjoitus
etsimélla kellonaikaa vastaava kirjain. Ensimmaisen sanan kirjaimet 1dytyvat
ulommalta kehalts, toisen sanan kirjaimet sisemmalta kehalts. Kolmannen sanan
kirjaimet ovat sekaisin ja voivat 16ytya kummalta kehalta tahansa.

7:00 12:00 22:00 11:00 9:00 19:00 23:00 2:00 12:00 15:00 21:00

7.:00 22:00 17:00 3:00 00:00 9:00 21:00 1:00

8:00 14:00 18:00 00:00 6:00 6:00 16:00 21:00 18:00 15:00 9:00
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M arjasmoothie (6 annosta)

Helppo ja nopea marjasmoothie sopii hyvin aamu- tai
valipalaksi. Smoothien makua taydentaa kardemumma.

Kellotaulun sekoittuessa myds smoothie-resepti on mennyt sekaisin.
Oikeat raaka-ainemaarat saat etsimalla kirjaimet kellotaulusta (1-12).
Puuttuvan ainesosan saat ratkaisemalla toisen sanan edelliselta sivulta.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

Pdl rasvatonta maitoa O 1. Mittaa ainekset kulhoon tai kannuun.
2dl  vadelmia® 2. Soseuta sauvasekoittimella tai

/2tl  kardemummaa tehosekoittimella ja nauti kylmana.

Orkl kauraleseitd ©

2dl rasvatonta jogurttia O
2dl Q
Lrkl juoksevaa hunajaa




Kauppareitti

Kuvasta |6ydat Apetta aivoille -marketin pohjapiirroksen. Lahtopisteessa seisot
ostoskarryjen luona rintamasuunta nuolen mukaisesti. Seuraa alla olevia ohjeita
tarkasti ja litku kartalla etsien nelja tarvitsemaasi ruoka-ainetta. Huomioithan, etté
rintamasuuntasi muuttuu aina kdantyessasi. Askel vastaa yhta ruutua. Reitti voi kulkea
muiden hyllyjen ohi/lapi. Mita asioita ostoskarrystasi |6ytyy kauppakaynnin paatteeksi?

-
MAITo) f
O
i JAU-
) HOT
\ ._\\:.:\‘ ‘\5\
git-.‘\\':.
LIHA- TUORE LEVIT-
TISKI a TILLI TEET
E
5
OLJy

Saavut Apetta aivoille -markettiin kauppalistasi kanssa. Tanaan on hyva hetki testata sydan-
merkKi.fi-sivustolta 16ytdmaasi reseptia! Otat karryt mukaasi ja kdannyt heti lahtopisteesta kaksi
askelta vasemmalle, seitsemin askelta oikealle ja viela kahdeksan askelta vasemmalle jauhohyl-
lyn ohi keraamaan ensimmaisen (1) ja tirkeimman ainesosan karryysi. Taman jialkeen kdannyt
yhden askeleen oikealle ja huomaat myyjan oikealla puolellasi ja kuljet hanen luokseen. Ennen
kuin ehdit kysya neuvoa, huomaat oikean hyllyn hanen takanaan ja jatkat samaan suuntaan viela
viisi askelta poimimaan seuraavan tuotteen (2). Kauppalistaa tarkastellessa huomaat, etta joudut
palaamaan taaksepdin, joten kdannyt ympari ja otat yhden askeleen. Kdannyt seitseman askelta
vasemmalle ohittaen vihannesosaston ja taas vasemmalle kaksi askelta, poimien karryysi uu-
den ruoka-aineen (3). ”Sitten vield viimeinen ainesosa.” Viimeista ainesosaa varten kuljet kohti
pakasteita, mutta viidennen askeleen jalkeen kaannytkin oikealle yhden askeleen verran valitse-
maan hyllysti mieluista vaihtoehtoa (4). "Huh, 10ysinpés kaikki tarvikkeet, seuraavaksi kassalle!”

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin Q
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Banaaniletut (12 annosta)

Siirra edelliseltd sivulta kerddmasi ostokset jarjestyksessa
alla olevaan reseptiin tyhjille viivoille.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

1 (1O 1. Soseuta (1) haarukalla. Sekoita kaikki taikinan

8dl (2)© ainekset ja anna turvota noin %2 tuntia.

4 (3) 2, Paista taikinasta lettuja ohukaispannulla tai

3dl  vehnijauhoja paistinpannussa tilkassa (4) tai pullomargariinia.

1dl  kaurajauhoja @ 3. Taikinan turvotessa, voit halutessasi tehda

1 dl (4) letuille taytteen sekoittamalla 1 dl vaahtoutuvaa
tai pullomargariinia vaniljakastiketta ja lisdiamalla siithen 250 g

/2dl sokeria maitorahkaa, /2 tl kanelia ja 4 dl marjoja.

2tl  vaniljasokeria

1tl leivinjauhetta

5l  suolaa

Muhkeat

banaani-
letut sopivat
aamu-, vali-
tai iltapalaksi
marjojen ja
rahka-vanilja-
kastikkeen
kanssa.
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Sananlaskuja

"Yrittanytta ei laiteta.” Selvitd kuvavihjeiden avulla, mistd sananlaskusta on kysymys.

] ) T
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Chakery-hedelmajogurtti (6 annosta)

Chakery on suosittu pitojalkiruoka Lansi-Afrikassa. Siihen kaytetaan mehukkaat,
makeat, juuri kypsyneet paikalliset hedelmat. Se sopii myds hyvin vaikka valipalaksi.

Reseptista |6ytyy kaksi tyhjaa ainesosamaaraa. Muistele nyt, kuinka
monta eri lintulajia edellisen sivun sananlaskuista 16ytyi. Taydentamalla
taman luvun alla oleviin tyhjiin kohtiin, saat valmiin reseptin.

RAAKA-AINEET
1dl  kypsaa
taysjyvakuskusta

00 g hedelmia (esim.
ananasta ja banaania) ©
dl kreikkalaista
jogurttia (7 % rasvaa)
ripaus jauhettua
muskottipahkinaa
1kl sokeria
2tl vaniljasokeria

2dl vadelmia tai muita
marjoja koristeeksi O

VALMISTUSOHJE

1. Kypsenni kuskus pakkauksen ohjeen
mukaan ja anna jadhtya.

2. Pilko hedelmat suupaloiksi, lisaa jogurtti,
kuskus ja mausteet ja sekoita kevyesti.

3. Annostele kulhoihin ja
koristele marjoilla.




Sanaympyra

Ratkaise sanat vihjeiden avulla. TEHTAVA 7~ 6
Sijoita ratkaisusanat sanaympy- 1. liemirucka ' T
raédn myotapaivaan. Uusi sana 2. ketsuppina pullossa Y
alkaa vihjenumeron kohdalta. 3. tuoksuva mauste- ! Ratkaise \ T 2
Huomaathan, ettd sanat menevéat kasvi kalan ja suo- ,‘ loppuun!
limittain toistensa kanssa. Jokai- lakurkun kaveriksi 4\ O
sen sanan kirjainten maara on vih- 4. proteiinipitoinen N . "M
jeen lopussa sulkumerkkien sisalla. ruoka-aine, jonka D e (A

liemi on kuutiossa

1. Hapan, mutta ei pihlajanmarja.
Tulehdusta poistava punaposkinen puuroaines. (8)

2, Sanan alku on silkkia tai samettia. Loppu viittaa
nakkileivan syonnistd syntyvaan daneen tai ulkomaiseen
8 litteddn kalaan, jossa yksi kirjain on vaihdettu. (12)

3. Sisidltia paljon vetta vihredssa kuoressa ja
loytyypa se myos leukasi alta. (6)
4. Maustekasvi tai 44ni, joka syntyy tyhjaa
tynnyria kylkeen lyodessa. (6)
5. Perinteinen juurikasvi, ei kuitenkaan
joululaatikon aines eikd punainen. (6)

6. Rubus chamaemorus tai synonyymi hillalle, lakalle, valokille tai
nevamarjalle. Sana on monikossa ja alkaa sen poimintapaikalla. (12)

7. Sanan alku vastaa niin kuin sinne huudetaan ja loppu
kuvastaa omaa maata siina missa mustikka ulkomaita. (13) 4

8. Ei haittaa, vaikka pakkanen ehtii tulla ennen
kuin poimit timéan. Oikeastaan parempi niin! (7)

7 9. Lempinimi hedelmalle, joka pitaa
Vinlklei! reseptin kirjoittajan etadmmalla. (5) 5
Kaikki
ratkaistavat
sanat ovat syétdvdd 6

ja estintyvdat Suomessa
kasvatettuna tai luonnonvaraisena.

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin 13
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Sadonkorjuuhilloke (6 annosta)

Siirra edellisen sivun sadonkorjuun sanaympyrasta
ratkaisusanat 1ja 9 alla olevaan reseptiin.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

2  ratkaisusana 9 O 1. Kuori ja kuutioi ratkaisusana 9.
4dl ratkaisusana 1 Laita kaikki ainekset kattilaan
1dl vetta ja keitd miedolla lammolla valilla
1dl hillosokeria sekoitellen 10—15 minuuttia.

2. Purkita kuumana pubhtaisiin,
lammitettyihin lasipurkkeihin ja
anna jaahtya huoneenlammossa.
Jos pakastat hillokkeen, anna jadhtya
kattilassaan ja pakkaa pakasterasiaan.

‘Raikas hilloke -

maustaa vaikka -
aamupuuron. 3
Hillokkeen voi .
myds pakastaa. & e}




TA-VU-JA

Raken || olevista tavuista aivo- ja sydénterveellisié asioita tyhjiin
laatiko h tsiko cI mukaa J k vua voi kayttaa vain kerran.
Esimerkki: KA LA PATA

SIE TUS VA PAI
8] -PA-- PYO NI
‘KA- VA NI VU
TON  RAI TO -LA. -
SA YS KEIT LY
LAS  -TA- TA KA

Ravitsemus:
Litkunta:

Uni ja lepo:
Harrastus:
Sosiaaliset suhteet:

Tupakka ja paihteet:

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin 1
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Ratkaise alla olevasta reseptistd puuttuva ainesosat.

NA  JAU VE PU

LI SI SEI KIR
NI VEH A HO
JA A LI

Yrttia:
ltkettava kasvi:
Viljatuotetta:

Metsanantimia:

Keitto metsanantimista (3 annosta)

Tama keitto sopii alkuruoaksi juhla-aterialle tai leivan kera lounaaksi. /
E ar ‘2
asse t /’)
tava ss5
RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE \ {
7dl metsinantimia © 1. Puhdista ja hienonna metsanantimet. ta ta arj StS et
1 itkettivi kasvi © Pilko myos itkettava kasvi. Kuullota naita \__’ /
21kl oljya 0ljyssd miedolla 1ammolla kattilassa, \-"
4 rkl viljatuotetta kunnes ylimaariinen neste on haihtunut.
8dl wvetta 2, Ripottele joukkoon viljatuote ja sekoita.
1 kasvisliemikuutio Lisaa vesi ja liemikuutio. Anna kiehua
1dl kasvirasvasekoite O miedolla lammolla koko ajan sekoittaen
/2 t]l rouhittua viitisen minuuttia eli kunnes keitto
mustapippuria © sakenee. Lisaa ruokakerma ja mausteet
1rkl yrttia © ja hauduta viela muutama minuutti.

16



Palikkapulma

Talta sivulta |6yo|éit 10 eri muotoista palikkaa,jotka muodostuvat sama koko' [

paloista. Tehtavan ensimmaisessé o t tki kuvioita j a mieti, min k lai

leimajalkia paliko oI nakyvatswutj tt vat. La k en jokaisen lei mJ aljen

|| kumka monesta palikasta |6ysit tata vastaavan jaljen Huomaathan, ett3
oi muuttua ja yksi palikka voi jattaa monta erilaista jalkea

ﬁﬁt‘ﬂ
e

I.I'III:-:.'I

Tehtavan toisessa osassa tarkoituksena on 16ytaa ylla oleville palikoille pari alla olevista.
Parit muodostavat yhdessa kokonaisen kuutlon. Palikoita ei tarvitse kaantaa
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Hernesosekeitto (6 annosta)

Perinteisen hernekeiton nopea ja samettisen silea versio
syntyy muutamassa hetkessa pakasteherneista.

Reseptistd puuttuu osa raaka-ainemaarista. Reseptin saat
taydennettya ratkaisemalla edellisen sivun leimajalkitehtavan
ja siirtamalla kuvioita vastaavat lukumaarat reseptiin.

RAAKA-AINEET TARJOILUUN

L sipuli © 100 g pekonia

L. rkl 0ljyi tai juoksevaa margariinia O L. dl bulgarian jogurttia

L. kg herneita (pakaste)

L1 vettd

]| oksaa tuoretta timjamia VALMISTUSOHJE

L laakerinlehti 1. Hienonna sipuli. Kuullota silppua

L. tl suolaa hetki rasvassa. Lisda herneet,

/2tl  rouhittua mustapippuria O vesi ja mausteet. Keitd miedolla

L. dl kermankaltaista kasvirasvasekoitetta O lammolla 10—15 minuuttia eli
kunnes herneet ovat kypsyneet.

2, Paahda silla aikaa pekonit.

Silppua pekoni ja laita kylmalle

paistinpannulle. Kuumenna pannu
ja ruskista pekonipaloja viitisen
minuuttia eli kunnes ne ovat
rapeita ja kullanruskeita.

3. Poista yrttioksat ja laakerinlehti.
Soseuta hernesosekeitto sauva-
sekoittimella. Lisda ruokakerma
ja kiehauta.

4. Lisaa keittoannosten paille
lusikallinen jogurttia ja
pekonimurua.




Valokuvamuisti

Tutki kuvaa muutaman minuutin ajan.
Koeta painaa mieleesi mahdollisimman monta asiaa.

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin 19



MNess
Mita edellisella sivulla olleita ruoka-aineita tdman sivun kuvasta puuttuu? \./\

h 1\
MZSsat aVaSsa

tagfvltSet

Taydentamallad puuttuvat ruoka-aineet tyhjiin kohtiin, saat valmiin reseptin.

Pehmea kasvissosekeitto (4 annosta)

Kasvissosekeitto on oivallinen lounas ja sinne uppoaa jo hieman nahistuneetkin kasvikset.

RAAKA-AINEET

kasviksia, kuten
(oranssia) ©

(ruskeaa) ©
(vihreaa) ©
(keltaista) ©
7-8 dl vetta
2 kasvisliemikuutiota

2dl  kermankaltaista kasvisrasvasekoitetta ©
rouhittua mustapippuria
rakuunaa tai muuta yrttia

20

VALMISTUSOHJE

1. Pese, kuori ja pilko kasvikset ja
laita vesi kiechumaan.

2, Lisaa kasvikset kiehuvaan veteen
ja keitd miedolla lammolla kannen
alla 20—30 minuuttia.

3. Soseuta ainekset esim. sauvasekoittimella.
Lisaa kasvisrasvasekoite seka mausteet
ja kuumenna vield nopeasti. Halutessasi
voit lisata proteiinilisiksi
(valkoista) annokseesi.




Arvoitusresepti

Ratkaise arvoitukset ja siirrd ne alla olevaan reseptiin.

1. Kuolee, jos se otetaan pois kotipiiristaan. Mika se on?
2, Saa kaikki ihmiset itkemaan. Mika se on?

3. Juoksee ilman jalkoja. Mika se on?

4. Kana, joka kasvaa kasvimaalla? Mika se on?

5. Isd maassa matéanee, pojat vieressa kasvaa. Mika se on?
6. Herrain herkku, kuningasten ruoka, ei syo siat eika koske koirat. Mika se on?

Arvoittuskeitto (6 annosta)

Perinteinen keitto saa piristysta kasviksista.
Kasvikset lisaavat keittoon rapeaa suutuntumaa.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

400g (1) V% 1. Kuori ja kuutioi (5)

5 (5) Q ja(4) . Hienonna

2 (4) o (2) ja viipaloi fenkoli ja

1 (2) VY sellerinvarret. Kuullota (2)

150 g salaattifenkolia © lohkot oljyssa, lisdd (3) ,
2 vartta varsiselleria © (6) , laakerinlehdet ja

1rkl  oOljya @
200 g vihreitd papuja (pakaste)

kasvispalat. Kypsenna kymmenisen
minuuttia eli kunnes kasvikset ovat

5dl  (3) lihes kypsi.
12t (6) . Kuutioi (1) filee ja lisaa
2 laakerinlehtea keittoon yrttisekoituksen, pippurin,

1tl yrttisekoitusta

/2tl  rouhittua valkopippuria

2dl  kermankaltaista
kasvirasvasekoitusta ©

3dl  rasvatonta maitoa &

1dl  tuoretta tillia

. Lisaa hienon-

kerman ja maidon
kanssa. Keita muu- - —— \
tama minuutti. /

f
nettu tilli. s Hont
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MUISTI- JA
AJATTELUTOIMINNOT

Oppiiko vanha koira uusia temppuja?
Mita muisti on? Voiko siithen vaikuttaa?
Mita ajattelutoiminnot tarkoittavat?

/7

N

7

N

Uusia hermosoluja seka solujen vélisia yhteyksia syntyy
jatkuvasti, joten oppiminen on mahdollista lapi elaman.
Uudet hermosolut kuolevat, jos niita ei pian niiden
syntymisen jalkeen kayteta ja siten liiteta valmiiseen
hermoverkkoon. Aktiivinen arki ja aivoja haastavat tehtavat
ovat oiva keino huolehtia aivoista seka ajattelutoiminnoista.

% /

Aisteilla havainnoidaan ja kerataan tietoa ~ PAATTELYKYKY on johtopaatasten teke-

ymparistosta, muista ihmisista seka ajas- mista itsedan ja ymparistodan havainnoi-
ta. Tata tietoa jasennetdan, ymmaérretaan malla. Se keskeinen ajattelun taito, joka
ja hyédynnetaan toiminnassa. Tama on kehittyy elamankokemuksen myota. Paat-
HAHMOTTAMISTA, jota tarvitaan arjes- telykykya kaytetaan erityisesti ongelman-
sa esimerkiksi liikenteess3, oikean reitin ratkaisutilanteissa kuten tavaroita etsies-
|6ytamisessa, aikataulun noudattamises- s, laitteen toimimattomuutta selvittdessa
sa tai vaikka leipomisessa. tai ennakoimalla tilanteita liikenteessa.

KESKITTYMINEN on tarkkaavaisuuden Muistaminen on asioiden, tiedon ja ko-

kohdistamista johonkin asiaan tai teke- kemusten tallentamista, sailyttamista ja
miseen. Usein arjessa tehdaan montaa palauttamista mieleen. Se rakentaa iden-
asiaa yhtaaikaisesti, jolloin keskittyminen titeetin seka elamanhistorian. MUISTI on
herpaantuu helpommin. Asioiden paina- kaytossa kaiken aikaa esimerkiksi sanojen
minen mieleen edellyttida keskittymista. ja kielen ymmartaminen seka ihmisten ja
Arjessa taytyy keskittyd esimerkiksi 15a- paikkojen tunnistaminen vaativat muistia.
karin ja lddkehoidon noudattamiseen, Arkiaskareista kahvinkeittokaan ei onnistu

uusien taitojen oppimiseen. ilman muistia.

o

AMIMOMONINNIR

7
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Kuka ja mita?

Selvita paattelytehtavan vihjeiden perusteella, kuka on aamu- tai iltavirkku,
yéheriilija, yokukkuja tai paivaunien ottaja seka kenen rentouttava harrastus
on lenkkeily, kalastus, teatteri, matkustelu tai penkkiurheilu.

Nimi
Uni
Harrastus

» Pirjo seisoo Martan vieressa

« Kun Erkki katsoo oikealle, hdn ndkee Liisan kasvot

« Yokukkujan vieressa on matkusteleva Martta

« Penkkiurheilijan vieresti 10ytyy matkailija

« Lenkkeilijalla on vain yksi vieruskaveri rivissa

« Yoherailija rentoutuu kalastellen

« Aamuvirkku kay lenkilla

« Teatteriharrastaja on kalastusharrastajan ja matkustelijan vilissa
« Teatterissa kavija on iltavirkku

« Erkin harrastus on kalastus

» Markuksella on vain yksi vieruskaveri

« [ltavirkku on yoheriilijan ja paivaunien ottajan valissa

« Liisa on itsestdan nahden rivissi oikealla reunimmaisena
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Alla olevasta reseptista puuttuu ainesosamaaria. Saat ne selvittamalla
edelliselta sivulta henkildiden numerot ja siirtamalla ne reseptiin.

Lammin maalaissalaatti (3 annosta)

Joskus voi paastas itsensa helpolla ja kokata eilisen paivan perunoista rennolla
otteella. Herkullinen ja ruokaisa maalaissalaatti sopii hyvin paaruoaksi. Maalais-
salaatin valmistuksessa voit kayttaa kaikkea jddkaappiin jaéneita ruoka-aineita.

RAAKA-AINEET

Martta kpl perunaa ©
Liisa kpl kananmuna

1kpl valkosipulin kynsi ©
Erkki rkl oljya ©

ruukku rapeaa salaattia O
Pirjo kpl tomaattia

50g  kinkkusiivuja ©
50g juustoa©

KASTIKE

/2tl  sinappia ©

/2tl  rouhittua mustapippuria
/2dl oljya @

1rkl  viinietikkaa

24

VALMISTUSOHJE

1. Kokoa syvaian uuninkestavain astiaan pilkotut

salaatin lehdet, tomaatit, kinkkuleikkeleet seka
lohkottu kypsa kananmuna.

. Viipaloi jadhtyneet perunat ja valkosipulin kynsi.

Ruskista ne kevyesti paistinpannulla 6ljyssa.

. Lisaa ruskistetut perunat ja valkosipuli salaatin paélle

ja ripottele juustoraaste paallimmaiseksi. Gratinoi
salaattia muutama minuutti uunissa 250 asteessa.

. Valmista gratinoinnin aikana salaatinkastike:

Sekoita sinappi ja mustapippuri. Lisaa oljy
juoksevana nauhana koko ajan voimakkaasti
sekoittaen. Lopuksi lisda varovasti viinietikka
samalla sekoittaen. Tarjoile salaatti lampiméana
kastikkeen kanssa.




Jatka sarjaa

Paattele mika kuvio tai numero tulee kysymysmerkkiruutuun?

50 Q 35 10 20|22 1
49 34|22 19
221 3 v Ol
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Broileri-pastasalaatti (8 annosta)

Siirra edellisen sivun kysymysmerkkien ratkaisut ' feh
numeroiden mukaisille paikoille reseptiin. \\ L %
RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
300 g maustamattomia 1. Jaa broilerinsuikaleet saksilla kahteen tai
broilerin fileesuikaleita & kolmeen osaan. Purista sitruunasta mehu
1tl rouhittua mustapippuria ja laita broilerinsuikaleet marinoitumaan
400 g taysjyvapastaa O mehuun hetkeksi. Mausta pippurilla.
1rkl  oljya @ 2. Keita pasta kypsaksi suolattomassa vedessa.
_(3)_ (1) Y 3. Sekoita kastikeaineet salaattikulhon pohjalla,
500¢ (2) Qo lisaa keitetty kuuma pasta ja sekoita.
200 g kurkku © 4. Ruskista broilerinsuikaleet 0ljyssa paistin-
2dl hillosipuleita pannussa. Lisda kypsa liha pastan joukkoon.
1dl  silputtua ruohosipulia © 5. Kun pasta-lihaseos on jaahtynyt, lisaa loput
1 ruukku rucolaa & ainekset pilkottuina. Koristele rucolalla.
Laita salaatti jadkaappiin maustumaan.
KASTIKE
1dl  oljya

2rkl viinietikkaa ©
1rkl  fariinisokeria
2l currya

1tl timjamia

1tl suolaa

Broilerisalaatti
on nopea
pyorayttaa
lounaaksi

tai vaikka
retkievadksi.
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Tarkkaile
ja havainnoi

Alla olevaan kuvaan on piilotettu tietty maara ylla olevan mallin mukaisia vispilsita. Huomioi,
ettd vispildiden koko ja muoto pysyvat aina samana, mutta vari ja suunta voivat muuttua.

tt
A\
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Kasvismunakas uunissa (4 annosta)

Ruokaisa kasvismunakas soveltuu lounaaksi tai vaikka aamiaisbrunssille.
Kasvismunakas valmistuu nopeasti, eika vaadi esivalmisteluja.

Edelliselta sivulta |6ydettyjen vispildiden lukumaara kuvaa
sekad kananmunien ettd maidon maaraa reseptissa.

RAAKA-AINEET

V munaa
rkl maitoa ©

atl  suolaa
/4 tl  rouhittua mustapippuria

1 sipuli ©

200 g kirsikkatomaattia ©

1tl oljya ©

75g  pinaattia (pakaste) ©

] ruukku tuoretta basilikaa ©

/2 pkt (125 g) koti- tai
salaattijuustoa O

VALMISTUSOHJE

1. Sekoita munat, maito ja mausteet.
2. Suikaloi sipuli ja puolita tomaatit.

Kuumenna kasviksia oljytilkassa
uuninkestavassa (valurautaisessa)
paistinpannussa pari minuuttia.
Lisaa pinaatti, basilika ja juusto
kuutioituna ja kuumenna viela hetki.

. Lisad munamassa ja laita pannu kypsymaan

uuniin 200 asteeseen noin 15—20
minuutiksi. Voit siirtaa kasvikset ja
munamassan myos uunivuokaan tai pellille.




Murresanat

"Nyt opetelas erilaissi suamenkielen murresanoi.” (Turun murre)
Mika vaihtoehdoista on oikein, A, B vai C?

1. AAMIAINEN (Nivala) 6. TUPAKKA (Pori)
a) Eine a) Tsuuki
b) Aira b) Rooki
¢) Oiva ¢) Zaaki
2. SYODA (Savo) 7.KRAPULA
a) Ropostia (Stadin slangi)
b) Apostii a) Luuttu
¢) Muputtaa b) Mandoliini
. c¢) Balalaikka

3. LEIKKIA (Lappi) o
a) Hauvata 8. YSTAVA
b) Tiputtaa (Karjala)
¢) Kisuta a) Miekko

. b) Nakoma
4. REIPAS KAVELY/ ¢) Hilppa
HIDAS HOLKKA (Kilvis)
a) Hiepannyrryi 9. SEURUSTELLA
b) Kaasuhoppua (Pohjanmaa)
¢) Hernoholkkua a) Friiata

b) Porrata

5. LEPO (Kainuu) c) Tsirrata
a) Viuluu
b) Harppuu
¢) Huiluu

p
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Alla herkullinen resepti turun murteel.
Puuttuvat maarat saat laskemalla A-vastausten maaran.

arvits

Perunapannukaklku (8 annosta) \fafa arjessare b
§-//

Nopea ja ruokaisa perunapannari sopii vaikka iltapalaksi.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

400 g perunaa QO 1. Kuari ja raast perunat. Hienonna

1 sipuli © sipulit totanoi ja kuutioi kinkku.

200 g kinkkua @ 2, Sekoit munat, maito, jauhot, oljy ja
munaa mausteet sit vaa. Lisaa perunaraaste

6dl  maitoa© tasa ny, sipulihakkelus seka

dl hiivaleipidjauhoja kinkkukuutiot.

2rkl 0ljya © 3. Kaara leivinpaperil vuaratul

1tl suolaa uunipellil ja paist 200 astees kui vaa

4 tl  timjamia 40—50 minuuttia eli kunnes pinta o

/4 tl  rouhittua mustapippuria saanut kauniin varin.




Sanapilvi

Alla | napilve sekoittunut iso maéara aivo- ja sydanterveyteen oleellisesti
liittyvia ot T htav ion |oyt pilvesta k kk uokaan ja ravitsemukseen
liittyvat sanat ja ympyrd d noja on yhteensa 10 k appaletta. Loydatko kaikki?

S
e

‘5’3&% Cashewpihkina

Ailvojumppa @
Matematiikka Lavatanssit %

2 % Tuolijumppa s Tablettitietokone

e,
Lukeminen & Ikkunanpesu Muistipeli
‘Y ¢ Keskl Suomi Rollaattori p

% Sosiaalisuus
S,

Mielekas Ihmlssuhteet
Ugbntava 1 Kesakurpitsa

T sLammin Jaakiekko
Rentoutuminen % Kirje Valipala
Toiminta = Oppl
Raejuusto Piristys Z pp(&oo\ AOWY

Lenkkitossu <0% **Mustikka
%, Penkkiurheilu Siika
(’&z@ Mindfulness
% Yksinaisyys
Kolesteroli
Lepo



Kalatartar-katajanmarjakupit
(4 annosta)

_—
Alla oleva resepti on puutteellinen, tarkean ainesosan ,/tasasr]ﬁf
|6ydat etsimélla edellisen sivun sanoista ainoan kalan. {'sasét.ehf
N—
RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
300g fileeta © 1. Nypi fileista tarvittaessa ruodot pois ruoto-
%) punasipuli © pinseteilla. Leikkaa fileet nahattomiksi ja kuutioi fileet
I/2dl tuoretta tillia & pieniksi kuutioiksi.
5 katajanmarjaa 2. Kuori ja hienonna punasipuli. Hienonna tilli. Leikkaa
41kl  sitruunanmehua © katajanmarjat hienoksi rouheeksi.
1rkl  limetinmehua © 3. Laita laakeaan kulhoon sitruunan- ja limetinmehut,
1Y2 rkl ruokosokeria ruokosokeri, suola ja katajanmarjat. Sekoittele,
/4tl  suolaa kunnes sokeri sulaa sitrusmehujen joukkoon. Lisaa
. fileekuutiot, punasipulit ja tilli. Peiti astia
LISAKSI kannella tai tuorekelmulla ja nosta jadkaappiin
1kl 6ljyi (esim. oliivi) Q kypsyméan pariksi tunniksi.
pari  oksaa tuoretta tillid 4. Nostele tartaria pieniin annoskuppeihin.
4 viipaletta ruisleipad Valuta tartarin paalle oliivioljya. Koristele viela

halutessasi tuoreella tillilla.
5. Paahda ruisleivit rapeiksi leivanpaahtimella.
TR (R D Leikkaa leipaviipaleet pitkittdin 4—5 osaan tikuiksi.
HRNRRR AL | [

| ] !
| il ’ i1 Tarjoile rapeita ruisleipatikkuja tartarin kanssa.
;-:.- .III!'

Vinkkina!
« Raakakypsytettavan kalan pitaa olla ehdottoman
tuoretta. Halutessasi voit korvata n lohifileella,

jolloin tartarista tulee hieman rasvaisempi.

« Tarjoile tartar pienista annoskupeista ruisleipatikuilla
dippaillen tai lastaa cocktailpaloiksi palttoonappien
paille.

Suomalainen versio
perulaisesta cevichestd
sopii alku- tai valipalaksi
tai lisaksi keiton kaveriksi.




Nonogrammi

Nonogrammi on japanilainen ristikko, jossa varitetaan ruutuja. Ruudukon paalla ja
sivulla olevat numerot kertovat, kuinka monta ruutua kyseiselle riville tai sarakkeeseen
varitetaan. Jos riviin tai sarakkeeseen tulee useampi ruutujono, on naiden valissa
oltava aina vahintaan yksi varittamaton ruutu. Varmasti varittamattomat ruudut voi
merkita vaikka rastilla. Numeroiden jarjestys sailyy ruutujonoissa. Vinkki: Tehtava
kannattaa aloittaa riveista tai sarakkeista, joissa on vain yksi mahdollinen vaihtoehto.

Esimerkki: } 5 “ 5 } o
2 2 2
Alarivista tu-
lee varittaa 1 ‘
kaksi kertaa 7 11 11
yksi ruutuja —>
niiden valis- Samalla tavalla Numeroita tutkimalla
s& on oltava yksi tyhja ruutu, ratkeaa vasemman  ratkeavat loputkin
jonka voi merkita X:lla. puoleinen pystyrivi. véritettdvat ruudut.
1 1
1 1 1 1
1 1503 15 1 3 4 4 4 3 1 O3 551 10
311 22 3
111 7 31
33 5 3
11 3 31
31 1 3
1 1 1 1
32 12112113
5 11 2 5 11 1 2 4 4 2 1 2 1
2 4 4 2 2 2 4 4 2 1 31 121 1211 3
6 313
22 1121
11 1111
11 222
11 141
12 141
24 222
44 1111
42 1211
2 313
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Pinaatti-lehtikaalilasagne (6 annosta)

Tama kasvispitoinen uuniruoka sopii paaruoaksi.

Edellisen sivun ensimmaiseen ristikkoon muodostuneiden:

numeroiden
summa =

RAAKA-AINEET
sipuli ©
valkosipulin kyntta &
0 g lehtikaalia ©
200 g kirsikkatomaatteja ©
rkl oljya ©
150 g pinaattia (pakaste) ©
prk (800 g) tomaattimurskaa
200 g tuorejuustoa
(esim. aurinkokuivattu tomaatti)
tl suolaa
/2 tl rouhittua mustapippuria
/> dl tuoretta oreganoa tai basilikaa ©

LISAKSI
9 (taysjyva)lasagnelevya ©
100 g juustoa©

34

pienemmasta nume-
rosta viahennetdin1 =

suuremmasta nume-
rosta vahennetaan 3 =

VALMISTUSOHJE

. Hienonna sipulit. Poista lehtikaalin

lehdista kova lehtiruoti ja silppua lehdet.
Viipaloi kirsikkatomaatit.

. Kuullota sipuleita ja lehtikaalisilppua hetki

Oljyssa. Lisdd tomaattiviipaleet ja pinaatti
ja anna hautua muutama minuutti.

. Lisda tomaattimurska, tuorejuusto ja

mausteet. Hauduttele miedolla lammolla
noin 5 minuuttia.

. Kokoa lasagne laittamalla kastiketta ja

lasagnelevyja kerroksittain. Ripottele
paille juustoraaste Paista 175-asteisessa
uunissa 45—50 minuuttia.




Valitse
pehmeat rasvat

Alta |6ydat vaihtoehtoja paivéan eri aterioihin. Ympyrdi mielestasi
terveellisin vaihtoehto arvioimalla, missa on eniten pehmeéé ja vahiten
kovaa rasvaa ja merkitse vastauksesi numero alla oleviin laskukaavoihin.

A) AAMIAINEN B) LOUNAS \\ ‘ ///
1. Voileip4, voi ja 1. Uunilohi ja — O -
kananmuna kasvikset -~ ~
2. Kaurapuuroa, marjoja 2, Grillattu kana \ l / / / I \ \
ja pahkinoita o AN
3. Voileipi ja S
3. Kuppi kahvia ranskalaiset
C) VALIPALA D) PAIVALLINEN E) ILTAPALA
1. Marjasmoothie 1. Pasta ja jauhelihakastike 1. Paistettu makkara
2, Suklaapatukka 2, Lihakeitto 2. Maustamaton jogurtti
3. Kahvi ja pulla 3. Kasvissosekeitto ja siemenet 3. Letut ja hillo
LASKU 1: LASKU 2:

L — = __=___ ¥ __+__ =
@ ®  © . o ® ©  ® A
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Superkulho (2 annosta)

Superkulho sopii lounaaksi ja siina voi hyddyntaa edellisen paivan
ruokailusta tahteeksi jaanytta lohta, tattaria, kaaleja ja salaattia.

RAAKA-AINEET

dl keitettya tattaria
150 g lohta©
1rkl  Oljya @
/4tl  suolaa
4 tl  rouhittua mustapippuria
50¢g jaasalaattia ©

vartta kevitsipulia O

100 g parsakaalia ©
20g lehtikaalia ©
1 avokado ©

36

VALMISTUSOHJE

. Keita tattari pakkauksen ohjeen mukaan.

Anna jadhtya. Leikkaa lohi kahteen osaan
ja paista palat kypsaksi oljytilkassa. Mausta
suolalla ja pippurilla.

. Huuhtele ja pilko salaatti seka kevitsipulit.

Pilko parsakaalin varsi ja kukinnot ja kiehauta
yhdessa lehtikaalin lehtien kanssa pari
minuuttia vesitilkassa. Jaahdyta.

. Halkaise avokado, poista kivi, viipaloi hedelma

ja poista kuorestaan lusikalla. Jaa ainekset
kahteen annoskulhoon.

. Sekoita kastikkeen ainekset ja valuta

salaattiainesten paalle.




Futoshiki

Sijoita numerot 1-4 ruudukkoon siten, ettd kukin numero esiintyy kullakin
pysty- ja vaakarivilla vain kerran. Liséksi "on suurempi kuin” (>) ja "on
pienempi kuin” (<) -merkkien on toteuduttava.

Esimerkki: Alla olevalla rivilla on valmiina numerot 3 ja 2. Numeron 3 vieressa
oleva merkint3 < tarkoittaa, ettd vasemman puoleiseen laatikkoon tulevan
numeron on oltava pienempi kuin 3. Vaihtoehtoina talléin on numerot 1ja

2. Koska rivilta 1dytyy jo numero 2, ainoaksi mahdolliseksi vaihtoehdoksi ja&
numero 1. Numeron 2 vieressa oleva merkinta > tarkoittaa, etta vasemman
puoleiseen laatikkoon tulevan numeron on oltava suurempi kuin 2.
Vaihtoehtoina t&ll6in on myds numerot 3 ja 4. Taas, koska rivilta [6ytyy jo
numero 3, ainoaksi mahdolliseksi vaihtoehdoksi ja& numero 4.

<l 3 >| 2

< >
3 4. < <
31> <
N\
< < 4
3112 3
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Juures-linssipihvit (6 annosta)

Juures-linssipihvit sisaltavat mukavasti proteiinia
ja sopivat lounaaksi tai paivalliselle.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

200 g palsternakkaa 1. Tee ensiksi omenatsatsiki. Raasta omena ja valko-

200 g porkkanaa © sipulin kynnet. Sekoita kaikki ainekset ja laita jaa-

50 g juuriselleria © kaappiin maustumaan pihvien valmistuksen ajaksi.

100 g sipulia © 2. Kuori palsternakka, porkkanat, selleri ja sipulit.

dl vettad Raasta hienoksi raasteeksi.

2dl  punaisia linsseja 3. Kiehauta vesi. Huuhtele linssit ja keita niita

/2dl korppujauhoja noin 10 minuuttia. Lisda kasvisraasteet kattilaan

rkl vehnijauhoja ja hauduta pari minuuttia. Jaahdyta hetki.

200 g kermaviilia © 4. Lisaa loput ainekset linssi-kasvisseokseen
kananmunaa ja sekoita tasaiseksi.

1¥2 1l suolaa 5. Paista pihvit oljytylla ohukais- tai paistinpannulla

1tl rakuunaa miedolla lammolla. Paistoaika on 3—4 minuuttia

/21l jauhettua valkopippuria kummaltakin puolelta.

OMENATSATSIKI Vinkki!

300 g maustamatonta jogurttia Jos haluat nopeuttaa paistovaihetta, paistat pihvit
(rasvaa max. 4 %) napparasti myos uunissa leivinpaperilla vuoratulla
omena O pellilla. Sopiva paistolampotila on 200 astetta, aikaa

4 valkosipulin kyntta © kuluu 15—20 minuuttia.

21kl Oljya @

1rkl  viinietikkaa

/2tl  suolaa

/4 tl  jauhettua valkopippuria
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RAVITSEMUS

Mieti mielessdsi viisi ruokaa tai ruoka-ainetta,
jotka ovat sinun mielestdsi todella herkullisia.

Mita sanoja sait? Mietitkd vain ruoan herkullisuutta vai
ajattelitko myos terveellisyytta? Vai onko herkulliset lempiruokasi
terveellisia, vaikka et ajatellutkaan sita?

/ 77

{

lhmisen hyvinvointi rakentuu kokonaisuudesta, ei yksittaisesta
suupalasta tai herkkuhetkesta. Téarkeaa on nauttia ruoasta.

DA BN NN NN

%/

Saannollinen ATERIARYTMI (4-6 ateriaa
paivassa) sekd monipuolinen ravinto var-
mistavat, ettd verensokeri pysyy tasaisena
ja toimintakyky sailyy. Ruokahalu saattaa
ian myota heikentya, mutta elimisto tarvit-
see edelleen saman verran tai jopa enem-
man ravinto- ja suoja-aineita.

Kasvikset, juurekset, marjat ja hedelmat
takaavat KUIDULLAAN tasaisen verenso-
kerin seka toimivan vatsan. Niita suositel-
laan syotavaksi noin puoli kiloa paivassa,
joka tarkoittaa suurin piirtein viitta (5)
kourallista. Puraise lisaksi taysjyvaviljaval-
misteita 6-9 annosta paivassa laskemaan
veren kolesterolia.

Muista riittdvd NESTEYTYS: 5-8 lasillista
juomaa paivassa! Nesteen saanti on valt-
tamatonta ruoansulatukselle, ravintoainei-
den imeytymiselle seka aineenvaihdun-
nalle. lan my&ta nesteen maara kehossa
véhenee ja janon tunne voi heikenty3,
joten juomiseen tulee kiinnittaa erityista
huomiota.

PROTEIININ eli valkuaisen saantiin
tulisi ikaantyessa kiinnittaa erityista
huomiota, silla sen tarve lahes kak-
sinkertaistuu. Proteiini on lihaksille

ja soluille tarkea rakennusaine, joka
vaikuttaa yleisvointiin, toimintakykyyn
sekd elimiston vastustuskykyyn. Ensias-
keleena voit varmistaa, etta lautaseltasi
|6ytyy joka aterialla tai valipalalla jotain
proteiinipitoista, esimerkiksi kalaa, broi-
leria, lihaa, kananmunaa, maitotuotteita,
herneitd, papuja tai linsseja.

Paivittaisesta rasvasta 2/3 tulisi olla
PEHMEAA RASVAA. Riittava saanti
varmistuu helposti, kun kaytat paivit-
tain leivalla margariinia (vah. 60 % ras-
vaa), salaatissa dljypohjaista kastiketta,
ruoanvalmistukseen 6ljya tai nappaat
kourallisen pahkinaita. Sydanmerkki
auttaa valitsemaan rasvojen ja suolan
kannalta parempia vaihtoehtoja. Syo-
malla kalaa 2-3 kertaa viikossa saat pal-
jon pehmeéa rasvaa, D-vitamiinia seka
proteiinia.

MM O I I L R



Ruokahalun-
nostatusyjumppa

1. PUUPUNNERRUS

(Liike vahvistaa yldseldn ja -raajojen lihaksia)

« Seiso selka suorana puun edessa.

 Nosta kadet hartiatasolle runkoa vasten.

« Koukista kyynarnivelet ja vie siten
rintakeha lahelle runkoa.

« Tyonna itsesi takaisin suoraksi.

Pida selki suorana ja kannat maassa koko
liikkkeen ajan. Toista liike 8—12 kertaa.

2. KIVELTA YLOS

(Litke vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia)

« Istu kivelle.

» Aseta kadet ristiin rintakehalle
ja ota olkapaista kiinni.

» Nouse seisomaan suoraksi

« Palaa istuma-asentoon.

Voit tehostaa liiketta nousemalla ylos juuri, kun
olet koskettamassa kivea. Toista litke 8-12 kertaa.

3. POHJE PITKAKSI
(Tunne venytys pohkeessa)

« Nojaa puuhun

« Paina taaimmaisen jalan kantapaata
maata vasten noin 20 sekuntia.

« Vaihda jalkaa.

Rauhalliset venytykset kuuluvat
lihasvoimaharjoitteluun. Jotta
lihakset sailyttavat pituutensa,
niitd tulee venytelld sdannadllisesti
(20 sek./lihasryhma).
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Tomaattinen
lihapata (6 annosta)

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

400 g juureksia (esim. porkkana, 1. Viipaloi kuoritut juurekset, lohko sipuli
palsternakka, selleri) & ja silppua valkosipulin kynnet. Suikaloi

1 sipuli © paprika ja halutessasi myos chilia.

2 valkosipulin kyntta © 2, Laita kaikki ainekset (kannelliseen)

1 paprika © uunivuokaan. Sekoita kevyesti, jotta

400 g naudan paistia O maut tasaantuvat.

1 laakerinlehti 3. Kypsenni kannella tai foliolla peitettyna

/2tl  rouhittua mustapippuria 175 asteessa 2—2,5 tuntia. Sekoita ruokaa

1tl paprikajauhetta muutaman kerran kypsennyksen aikana.

1tl suolaa 4. Laita lenkkarit jalkaan ja lihde pienelle

/2tl  timjamia happihyppelylle ja lihaskuntojumpalle

1rkl  sokeria luontoon!

400 g tomaattimurskaa
12 dl vetta

'-
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ta .
t Ma.sssa f.eljta véSSé

Tomaattinen
lihapata
valmistuu vahalla
vaivalla, uunissa
haudutellen.
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Mieti mielessasi viisi kotityétd, josta saat litkuntaa.

N\

%/

LIIKUNTA

Olisit varmasti loytanyt useammankin sanan? Miké parantaisi
kestavyyskuntoa? Enta lihasvoimaa tai notkeutta ja tasapainoa?

»

Arjen aktiivisuus ja lilkunta edistavat sydan- ja aivoterveytta
seké yllapitavat lihasvoimaa. Péivittaiset kotiaskareet ovat oiva
keino yllapitas toimintakykya ja pysya aktiivisena.

Metsassa voi harrastaa hyotyliikuntaa
ja LUONNOSTA l8ytyy kuin itsestdan
kuntosali, jossa voi vahvistaa lihasvoi-
maa sekd parantaa tasapainoa. Luon-
nossa myds stressi lievittyy, verenpaine
laskee ja mieli rauhoittuu.

Liikunnan tulee olla ITSELLE SOPIVAA
SEKA MIELEKASTA. Valitse sellainen
laji mista pidat ja lahde liikkumaan ysta-
van kanssa tai ryhméassa! Samalla tulee
vaihdettua myds kuulumiset!

Arki helpottuu, kun nivelilla on hyva
liikelaajuus eivatka lihakset kirista.

LIIKKUVUUTTA onkin hyva huoltaa

joka paiva rauhallisilla venytyksilla.

LIHASVOIMAA tarvitaan lahes kaikis-
sa arjen tilanteissa esimerkiksi tuolilta
seisomaan noustessa ja portaissa
kavellessa. lkdantyessa lihasvoima
heikkenee, mutta sopivalla harjoitte-
lulla sita voidaan kuitenkin sailyttaa tai
jopa parantaa. Keskeisimpia lihasryh-
mi& ovat asentoa yllapitavat lihakset
(alaraajat ja keskivartalo).

TASAPAINOA tarvitaan joka paiva
asennon yllapitoon ja turvalliseen liik-
kumiseen. Parhaan tuloksen saat, kun
harjoittelet saannéllisesti yhdistaen
tasapaino- ja lihaskuntoliikkeita.



Yhdista parit

Etsi pari vasemmassa sarakkeessa olevalle sanalle oikean puoleisesta sarakkeesta.

PERUSMAUT

1. Sokeri A. Suolainen

2, Soijakastike B. Hapan

3. Kermaviili C. Karvas

4. Kahvi D. Umami

5. Oliivi E. Makea
RAVINTOAINEET

1. Kananmuna A. Kuitu

2. Peruna B. D-vitamiini

3. Saksanpéhkina C. Kalsium

4. Kookosoljy D. Natrium

5. Vesi E. Kova rasva

6. Ruisleipa F. Pehmeai rasva

7. Suola G. Hiilihydraatti

8. Lohi H. Proteiini

9. Piima I. Paras janojuoma
RAVITSEMUS

1. Korvapuusti A. Kasvikset

2. Tuoreet mansikat B. Ravintosisalto

3. Vihersmoothie C. 2—3 kertaa viikossa

4. Ateriarytmi D. 4-6 kertaa paivassa

5. Puoli kiloa paivassa E. Hyva vilipala

6. Kala F. Muista herkutella!

~. Tuoteseloste G. Jaatelo
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Kalamurekepihvit (4 annosta)

Herkulliset murekepihvit kayvat sopivat sellaisenaan tai hampurilaisen valiin.

Etsi edellisen sivun tehtavaan oikeat parit, jotta saat tdydennettya raaka-ainelistan.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

500 g D-vitamiinin lihdettd © 1. Jauha paloitellut D-vitamiinin

34tl natriumia sisaltavaa lahteet tehosekoittimessa tai

/2tl  rouhittua rosepippuria monitoimikoneessa. Lisaa natriumia

Y4 tl  valkopippuria sisaltavaa, pippurit ja tilli.

/2 dl  hienonnettua tillia @ 2. Hienonna sipuli ja pehmita sita hetki

1 sipuli © vesitilkassa mikrossa. Lisaa sipuli-

2 proteiinin lihdetta silppu, proteiinin ldhteet, hapanta

1dl hapanta makua makua ja perunajauhot D-vitamiinin

2rkl perunajauhoja ldhde massaan ja sekoita tasaiseksi.
3. Paista taikina pihveiksi kevyesti - = ~

/2dl oOljya paistamiseen Oljyssa lettupannussa.




Numerosokkelo

Etsi annetut luvut alla olevasta ruudukosta ja varita ne piiloon.
Luvut voivat olla luettavissa vasemmalta oikealle tai ylhaalta alas.

835 - 2996 - 2073 - 534 - 3688 - 6946 - 902 - 617
5697 - 982 - 319 - 4598 - 703 - 8970 - 2909 - 6763

214(8[3|5(5|6|92|7|14|5(92|8|3]|7
O|6(1]7]92(8]2|2]92|0[923]1]|1]0
218|191 7|02|0|713|6|7|6]3]|92]|3
513(4|13|6|8(8[2(92|92/6|6[%2|4]|6
Mitka ruudut jdavat varittamatta? Siirrd ylimaaraiset numerot maA0
uuuuuuu jarjestyksessa suurimmasta plenlmpéén viereisiin |aat|k0|h|n:
LISAA HAASTETTA? 416181210121 1131712
Etsi vihjeiden perusteella
rrrrrrrrr jat vuerensesté 4141021111111 11718
dukosta ja varita ne piil
T I uduko . merosarjat 6192111410019 6|5]|2
t loytya v , t
ta vinottain ja voivat menné 2(4|5/2|1|1]|6|1|5]|4
limittain. Paivamaara t ovat
muodossa pp.kk tai pp.kkvvvv. 2151382592351
2125110480 |5|8
« Jouluaatto
* 555555 6562|0982 |5]6
« Suomi itsenaistyi
« Karkauspaiva O|0|4|6|0|0|3|6|5|6
* 987654321
« Vapun nimipaiva vuonna 2019 Q187165143210

* 2000+400+80+6
o Kuluvan vuosituhannen

ensimmainen paivimaara
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Savuinen kirjolohikiusaus (4 annosta)

Savulohi tuo ruokaan arkiseen ruokaan juhlan tuntua.

Siirra edelliselta sivulta 1dydetyt luvut reseptiin symbolien mukaisesti

RAAKA-AINEET

750 g kasvissuikaleita (pakaste)
00 g lamminsavulohta
dl kevytmaitoa
muna
1rkl  perunajauhoja
1/2—1 tl rouhittua mustapippuria
341t  suolaa

/5 dl tuoretta tillid koristeeksi O

VALMISTUSOHJE

1. Vuoraa uunivuoka leivinpaperilla.
Kaada vuoan pohjalle puolet kasvis-
suikaleista, murentele paille kala ja
kaada pinnalle loput kasvikset.

2, Sekoita loput ainekset maitoon ja kaada
liemi vuokaan. Paista 200 asteessa noin
tunti eli kunnes neste on hyytynyt ja
kasvikset kypsyneet. Jos pinta tummuu
liikaa, peitd vuoka leivinpaperilla.




Kellotaulun jako

Jaa kellotaulu kolmeen osaan niin, etta jokaisessa osassa on yhta
monta numeroa ja numero iden summa on kaikissa os issa sama.
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Punajuuri-jauhelihavuoka (s annosta)

Punajuuri-jauhelihavuoka valmistuu uunissa vaivattomasti
ja maistuu myés perheen pienemmille.

Siirra edellisen sivun vastaukset reseptin tyhjiin kohtiin samassa jarjestyksessa.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

800 g punajuurta O 1. Kuori ja raasta punajuuret karkeaksi

2 sipulia © raasteeksi ja hienonna sipulit.

3 valkosipulin kyntta © Ruskista jauheliha kevyesti rypsioljyssa.
400 g jauhelihaa © 2. Yhdista kaikki ainekset ja

1rkl  Oljya @ kaada uunivuokaan.

2dl rikottuja ohrasuurimoita & 3. Sekoita liemen ainekset tasaiseksi
121l suolaa seokseksi. Kaada vuokaan ja kypsenna
1tl mustapippuria 200 asteisessa uunissa noin tunti.
1rkl  timjamia

1rkl  etikkaa

LIEMI

dl vetta

dl rasvatonta maitoa O

dl kermankaltaista
kasvirasvavalmistetta O
munaa
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Varita numerot

Tehtavassa varitetaan ruutuja numero-ohjeiden mukaisesti. Jokainen numero
kertoo varitettyjen ruutujen kokonaismaarédn numeroa ymparosivalta alueelta.
Mahdollisia varitettavia ruutuja ovat numeroruutu seka kaikki ruudut sen
ymparilta. Sd3ntdjen on toteuduttava jokaisesta ruudusta tarkasteltuna.

Esimerkki ja vinkki: Viereisessa kuvassa on ensin véritetty

toisella rivilla olevan nron 9 ymparilta kaikki yhdeksan 2196 @ O @
mahdollista ruutua (ympyraity). 6 O @ O
Taman jalkeen on tarkasteltu kolmannella rivilla olevaa 316 O @ @
nroa 9 ja varitetty sen ymparilta kolme ruutua lisd3, jotta

varitettavien yhdeksan ruudun maara toteutuu (nelist). @ |:|
Kun lasketaan ysien alapuolelta |6ytyvan nron 6 ymparilta 2 2132

varitetyt ruudut, huomataan ettd kuusi ruutua on jo
varitettyna. Taman vuoksi alimmalta rivilt ei tarvitse enaa varittaa yhtaan
ruutua (rastit). Samalla ratkeaa myds alimman rivin oikean reunan numerot.

Saatko ratkaistua esimerkkitehtavan loppuun, miké kirjain kuvaan muodostuu?

6 6 6 6 4
6|9 9 91916
S 8|9 85
4 8 919 918174
3161898778 8163
3 % 715|5|7191916|3
3 919 91916
3151616|5(4|4|5]6|6|5]3
416 616|6|6 6|4
5|7 718|187 VARS)
21919 9 9 % 6
4 6 616
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Guacamole (8 annosta)

Guacamole sopii dipiksi tai kastikkeeksi.

Mika numero edellisen sivun kuvaan muodostui varitettyasi ruudut?
Liséa numero tyhjaan kohtaan reseptissa.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

2 avokadoa © 1. Halkaise avokadot. Poista
___rkl sitruunan tai limen mehua © siemenet ja koverra

1 tomaatti © hedelmaliha lusikalla.

1 sipuli © Hienonna avokadon

1 valkosipulin kynsi © hedelmailiha haarukalla.

/2 chili © Mausta sitruunanmehulla.

2dl  tuoretta korianteria © 2. Kuutioi tomaatti, sipulit

/2tl  rouhittua mustapippuria ja chili hienoksi. Silppua

1tl sokeria myo0s korianteri. Yhdista kaikki
/2tl  suolaa ainekset ja anna maustua jadkaapissa.




Sanasokkelo

Etsi ja yliviivaa sanasokkelosta 21 aivo- ja sydanterveyteen liittyvaa sanaa. Sanat
voivat |8ytya: pysty- tai vaakasuunnassa, vinottain, etu- tai takaperin kirjoitettuna.

ETSITTAVAT SANAT:

aivojumppa kypara ristikko

aktiivisuus lepo savuttomuus

harrastus liikunta sudoku

ihmissuhteet mielihyva uni

kaverit paino verenpaine

kohtuullisuus ravinto verensokeri

kolesteroli rentoutus ystavat
HMMKEUUSUOUTEVPRU I
L I | K UN T A | K LPS AY T
NEHEAKOIOERSI S AV
L L AMEU I DEEUKT A KR
VI REI SUPAUUAAAOA
EHREMSOASAVI I OLO
RYAEVYSS I AANVNSEN
EV SASAVUTTOMUWUSNR
NAT I T 1 | UHJ I SOTT I
S UusS |l L LUUTMHOKUE S
OuUSTRVEMOPEYKORT
K P K AEI PP AKWPEI TOM
EAHTVPKI OAUTTNL K
R ENI| APNEREVRS E I |
| T1 UKORATI AS 1 RUA
Al UUE I OTNI VARK I P
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Ratkaise tehtavat ja siirrd numerot varien osoittamille paikoille alla olevaan reseptiin.

Edellisen sivun etsittavista sanoista |6ytyi:
vaakatasossa —» vasemmalta oikealle kirjoitettuna yhteensa A\ kpl

pystysuorassa 4 alhaalta ylés ___ kpl ja vinottain # oikeasta ylakulmasta
vasempaan alakulmaan ___kpl, joita molempia on yhteens3 laskettuna @ kpl

pystysuorassa y ylhaalta alas ___ kpl, josta véhenna vaakatasossa <« vasemmalta
oikealle kirjoitettujen sanojen maara ___ kpl, jolloin luvuksi tulee [ kpl

Kalkkunaa pestokastikkeessa (6 annosta)

Yrttinen kastike antaa kalkkunalle makua.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
115 (480 g) kalkkunan 1. Leikkaa kalkkunapihvit 2—3 osaan.
maustamattomia fileepihveja © Pilko sipuli ja leikkaa tomaatit suikaleiksi.
1 sipuli © Laita kasvikset ja pihvit uunivuokaan.
kpl aurinkokuivattua tomaattia 2. Sekoita kastikeainekset ja kaada lihojen
200 g maissia (pakaste) © paalle. Ripottele pinnalle hienonnettua
basilikaa, puolitetut kirsikkatomaatit
KASTIKE ja juustoraastetta.
dl vetta 3. Paista 200 asteessa noin 30—35 minuuttia.
dl kermankaltaista
kasvirasvasekoitusta ©

1dl (90 g) pestokastiketta
1kl  maissitarkkelysta
1l sokeria

/2t  suolaa

/2t  kurkumaa

PINNALLE

1dl  tuoretta basilikaa ©
100 g kirsikkatomaatteja ©
1dl  juustoraastetta ©
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Numerojono

Etsi oheisesta numerojonosta sithen kuulumattomat numerot,
joita on yhteensé nelja (4) kappaletta.

1337588913375889133758891337588913375889133758891337588913
375889133758891337588913375889133758891337588913375888913
3758891337588913375889133758891337588913375889133758891337
588913375889133758891337588913375889133758891337588913375
8891337588913375889135758891337588913375889133/7/5889133/58
8911337588913375889133758891337/5889135758891337/58891357588
913375889133758891337588913375889133758891337/588913375889
1337588913375889133758891337588913375889133758891337588913
3758891337588913375889133758891337588913375288913375889133
7588913375889133758891337588913375889133758891337588913375
88913375889133758891357588913375889133758891337/5889133/58
891337588913375889133758891337588913375889133758891337588
913375889133758891337588913375889133375889133758891337588
91337588913375889133758891337588913375889133/588913375889

Numerojonoon kuulumattomat numerot pienimmastia suurimpaan:

O 4 A i

Vinkki! Aloita tutkimalla ylintd numerorivia. Loydatks sielta toistuvan sarjan?
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Uuniperunat
proteiinipitoisin tayttein (4 annosta)

Maukkaat tahnat maistuvat uuniperunan kaverina
tai leivan paalla, joko paaruoalla tai valipalaksi.

Siirra edellisen sivun numerojonosta |6ytyneet
nelja numeroa reseptiin muotojen mukaisesti.

RAAKA-AINEET

jauhoista perunaa

VALMISTUSOHJE

1. Pese perunat ja pistele niihin haarukalla muutamia
reikia. Laita pellille leivinpaperin paélle ja paista

KINKKUTAYTE 200 asteessa noin 1 tunti. Valmista tayte
170 g kinkkuleikkeletta © perunoiden paistoaikana.
paprika ©
/o —1 chili® . Kinkkutayte: Kuutioi kinkku, paprika ja chili,
punasipuli hienonna sipuli. Sekoita kaikki aineet ja anna
200 g tuorejuustoa maustua jadkaapissa. Jos tiyte on makuusi liian
dl kurkkusalaattia paksua, ohenna tilkalla maitoa.
/2tl  rouhittua mustapippuria

3. Tonnikalatéiyte: Valuta tonnikala. Hienonna
sipuli. Puolita kurkku ja kaavi siemenet pikku-
lusikalla pois. Kuutioi kiinted osa pieniksi panoiksi.

TONNIKALATAYTE
prk (& 52 g) tonnikalaa &

100 g
250 g
200 g

rkl
o t]
1/ t]
(Va tl

54

kevitsipulia tai purjoa
kurkkua ©

kermaviilia tai
ruuanvalmisjugurttia ©
tuoretta tillia @

suolaa

rouhittua mustapippuria
chilia)

Sekoita kaikki aineet ja anna maustua jadkaapissa.




MIELEKAS TEKEMINEN
JA HARRASTUKSET

Mieti mielessdsi viisi asiaa,
jotka saavat sinut innostumaan.

Mika sai sinut viimeksi hymyilemaan? Naitko jotain kaunista?
Uppouduitko johonkin mukavaan tekemiseen niin,
etté aika ja paikka katosivat?

Harrastuksilla ja mielen hyvinvoinnilla on vaikutus aivojen ja
sydamen terveyteen. Toiset nauttivat leipomisesta, tanssista
tai kasitoist, toiset taas lukemisesta, musiikista tai ristikoista.
Tarkeinta on tekemisen mielekkyys seka hyva, iloinen mieli.
Uuden harrastuksen aloittamisella ei ole ikarajaal

/

AIVOJA HAASTAVAT TEHTAVAT, har-
astukset ja UTELIAISUUS uusia asi0|ta
kohta treenaavat aivoja Joka paivaisii
tilanteisiin ja kohen ta at niiden toimin
takykya. Tehtavat eivat saa tuntua liia
helpoilta; mta haasta vampi tehta aon
sitd enemman se har Jott ivoja ja t
suuremman i| nnnnnnn tumises t aaaaa Vir-
heiden tekeminen ja niiden huomaaminen
ovat myos tehokasta aivojumppaa. "Aivot

mihin niita kaytetaan.”

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

muovautuvat ldpi elaméan ja kehittyvat sii-

ypnonononononpnp»ono@i

KULTTUURI pitaa siséllaan laajan kirjon
erilaisia harrastuksia, jotka tuottavat
hyvaa mielta ja |"myk id. Se on luov
lahelld ar keaja sopii Joka selle. Musii k
ki, kirjallis J t ide voivat vapauttaa
tunteita, h a muistoja sek3 auttaa
kas t'telemaa ha kalaasota Kulttuu

voi har simerkiksi soitta malla,
kirjoit'tamalla tai maalaamalla tai sitten
nauttimalla muiden tuottamista elamyk-
sistéd kuuntelemalla, katsomalla ja kos-
kettamalla.




Pysahdy
leipomaan

Tietoinen lasndolo on pysahtymistd
itsensa adrelle, omien tunteiden ja ajatusten
tarkastelua sekd hyvaksyvad lasnaoloa niiden
kanssa. Arjen askareet ovat mité loistavin
paikka harjoittaa tietoista lasnéoloa!

Kun leivot seuraavan sivun rouhesampylsita, havainnoi, mita teet.
Leivo sampylsita kuin tekisit sen ensimmaista kertaa. Milta taikina tuntuu
kasissa? Milta se tuoksuu? Milta taikinan vaivaaminen kuulostaa?
Tallaiset oivallukset auttavat sinua elamaan elamaasi juuri tassa hetkessa.
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Rouhesampylat (30 annosta)

Pahkinaiset sampylat sopivat aamu-, vali- tai iltapalaksi seka keiton kaveriksi.

-

RAAKA-AINEET /./"'\\

6dl maitoa © M ® . o0
hii ariol

50¢g livaa , i "t f?

té;SSa ol 1

2dl  leseiti © ' teht
12dl hiutaleita M 354
/> dl pahkinarouhetta © s

1rkl  hunajaa
1tl suolaa
odl hiivaleipajauhoja

1dl  leseitd tai siemenii pinnalle

VALMISTUSOHJE

1. Liuota hiiva kadenlampoiseen maitoon.
Keskity sithen miltd maito-hiiva -seos
tuntuu. Milta se tuoksuu? Lisda muut ai-
nekset hiivaleipdajauhoja lukuun ottamatta
ja sekoita tasaiseksi. Lisaa lopuksi jauhoja
vahitellen ja alusta kimmoisaksi taikinaksi.
Milta taikina tuntuu kisissa? Milta se tuok-
suu? Milta se maistuu? Jos taikina on liian
16ysaa, lisaa jauhoja. Kohota lampiméassa
paikassa leivinliinan alla n. 30 minuuttia.

2. Leivo kohonneesta taikinasta tanko ja jaa
se 30 yhta suureen osaan. Pyorittele taiki-
napalat sampyloiksi kaikessa rauhassa.
Keskity saimpyl6iden pyorittelyyn ja
havainnoi mita teet. Kohota simpyloita
uunipellilld liinan alla n. 30 minuuttia
ennen paistamista.

3. Voitele halutessasi simpylat vedella ja
ripottele pinnalle leseiti tai siemenia.
Paista 225 asteessa 10-15 minuuttia.

4. Nauti tuoreita vasta leivottuja simpyloita
kaikessa rauhassa. Syo rauhallisesti.
Keskity aistimaan makuja, tuoksuja ja
sitd milta ruoka nayttaa ja tuntuu.

Anna ruokailun olla itsellesi hyvaa tekeva
hetki. Hidasta vauhtia, pureskele, nauti
ja ole lasna itsellesi!
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SOSIAALISET SUHTEET

Luettele viisi asiaa, jotka kuvaavat hyvdda ystavad.

Tuliko mieleesi joku tietty ihminen?
Tai joku, johon et ole hetkeen pitanyt yhteytt&d?
Mita jos téndan soittaisit?

Sosiaalinen kanssakdyminen aktivoi aivoja,
yllapitda muistin toimintaa, seka hoitaa sydanta.

/

|

N

Useat harrastukset tarjoavat aivoja AKTI-
VOIVIA SOSIAALISIA TILANTEITA ja
vaihtelua arkeen. Ystavien tai harrastus-
ryhmén kanssa tulee tehtya sellaista, mita
yksin ei tekisi. Harrastuksiin ja tilaisuuk-
siin on my&s mukavampi ldhted yhdessa.

Muisti toimii ketterammin, kun MIELI-
ALA on positiivinen. Hyvat ihmissuhteet
luovat iloa, hyvinvointia ja merkitysta
elamalle. Lisaksi ne ennaltaehkaisevat
masennusta.

Ajatusten vaihtaminen toisen kanssa

virkistaa ja KESKUSTELU on tehokasta
aivojumppaa. Samalla voi saa uusia na-
kékulmia ja oppia jotain uutta. Samassa
elamantilanteessa olevat ihmiset voivat

antaa toisilleen VERTAISTUKEA.

§QB90

LEMMIKIT tuovat paivaan rytmia ja si-

saltoa. Lemmikki voi olla tarked juttuka-
veri ja arjen tapahtumien jakaja. Niiden
kanssa vietetty aika tuottaa usein miel-
lyttavia tunteita seka alentaa verenpai-
netta ja stressia.

Yksinolo antaa aivoille tarkean SOSIAA-
LISEN JA HENKISEN LEPOTAUON.
Silloin voi huoltaa aivoja rentoutushar-
joituksin tai suorittaa arkiaskareita tie-
toisesti lasna ollen: pysahdy itsesi darel-
le, omia tunteita ja ajatuksia tarkastellen
ja hyvéksyen. Yksinolo ja yksinaisyys
ovat eri asioita. Yksinaisyyden koke-
muksella voi olla terveydelle haitallisia
vaikutuksia.

AR I IDH HDHDHDIR



Sanamato

Esimerkki:
Etsi oikealla olevat sanat ruudukosta. T A U K
SaEat voi\;lat olla etu-ktai tall(aierin A | K
sekd muodostaa mutkia. Yksi kirjain-
ruutu kaytetdan vain kerran. : TELR
K U
. granola
AP I SPAAKEKANREU | | Zuwon
ST EHANKORPPUTTH| il
.. aali

S P L | N U U I K L AJ S A A kaurahiutale
NUNAJUURIAPALLR| X
|l L T 1 ORUATMUST E U/ lnsi
MUSKKAUNMOSEA R A| mustherkka
EPNOLAPYELEUHE K| Mt
L UARUI SRNAJANR RU palsternakka
L ARGNEAALJAK I K K| belesemen
AKKALMPVYVY IMAAAH K| pikn

. . paaryna
VANS I EV AAJR I L A A| ruspuro
MTAY S JY I NE I SUP || o
RATKAISUSANA
Ru d kosta J |(J aimia yli. KJ oita ne alla oleville viivoille siina jarjestyksessa
kuin ne ilmenevat ruudukossa pystyriveittain vasemmalta k alle.
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Laske edellisen sivun ratkaisusanasta:

Kirjainten maara yhteensa ()
U -kirjainten maara |

Siirrd luvut alla olevaan reseptiin oikeille paikoille.

Meheva porkkanaleipc’i (45 annosta)

Meheva porkkanaleipa sopii aamu-, véli- tai iltapalaksi seka keiton kaveriksi.

RAAKA-AINEET

8dl wvettd
50¢g hiivaa
rkl siirappia
2tl suolaa
4dl  hienoksi raastettua porkkanaa ©
2dl  auringonkukansiemenia ©
dl ruisjauhoja
dl kaurahiutaleita ©
1 Y2 dl vehnileseita ©
dl hiivaleipavehnijauhoja
I/odl oljya @

VALMISTUSOHJE

1. Kuumenna vesi kiddenlampaoiseksi.
Lisaa hiiva ja sekoita tasaiseksi.
Lisaa suola, siirappi, porkkana-
raaste, siemenet, ruisjauhot,
hiutaleet ja leseet.

2, Lisia oljy ja hiivaleipdjauhoja
vahitellen, kunnes taikina on
kimmoisaa ja irtoaa hyvin kasista
ja kulhon reunoilta. Anna taikinan
kohota kaksinkertaiseksi
lampimassa liinan alla.

3. Jaa taikina kolmeen osaan.

Leivo leiviksi ja kohota pellilla.
Paista 200-asteisessa uunissa . taa
25—30 minuuttia. M y
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Missa mennaan?

"Matkustan ympari Suomen maan,
laukussa leipdd ja piimad vaan. Jos mua
hiukkasen onnistaa, niin uuden ystavan saan.”

Selvita vierekkaisten kuvaparien avulla, missé Suomen kunnissa matkataan.




[ i

Saitko kaikki selville? Alta 16ydat muutaman lisavihjeen:

1. Taman kunnan perinneruoka on kuivatusta kalasta ja
sianlihasta valmistettu kapakalapaisti.

2. Taméan kunnan pitéjaruokia ovat riisistd, rusinoista ja
leipdjuustosta keitetty elsuupa, peruna-sianlihalaatikko ja rieska.
3. Taman kunnan pit3jaruoka on mykyrokka, joka sisaltaa perunoita,

sisdelimiad sekéa veresta ja jauhoista valmistettuja ns. myvyja.
4. Taman kunnan pitajaruokia ovat suutarinpaisti eli muikkutirri ja kapakalakeitto.
5. Taman kunnan perinteena on kaislaesineiden valmistus.
6. Taman kunnan pitajaruokia ovat lihalaatikko, mustikkasopan kanssa nautittava
pottuvoi (perunasose) seka hapanleipataikinaan leivottu mustikkapiirakka.

Reseptisséd on muutama ainesosam&ara mennyt sekaisin ja muuttunut kirjaimiksi.
Oikeat ainesosamaarat saat selvittamalla, minka kunnan pitéjaruoka on rieska ja
laskemalla kyseisten kirjainten lukumaaran kunnan nimesta.

Ohrasuurimorieska (24 annosta)

Yhté oikeaa rieskareseptia ei ole ja eri maakunnissa rieskaa tehdaan erilaisilla
resepteilld. Alta |6ydat ohjeen yhdenlaiseen rieskaan. Edellisena paivana
turpoamaan laitettujen suurimoiden ansiosta rieskojen leipominen kay kaden
kaanteessa ja ne sopivat vaikka aamupalalle tai keiton kaveriksi.

RAAKA-AINEET

M1  rasvatonta piimaa ©
5dl  ohrasuurimoita ©
Kdl rasvatonta maitoa ©
1 Y2 dl kaurahiutaleita O

2 munaa

Rtl soodaa

34tl suolaa

VALMISTUSOHJE

1. Sekoita piima ja ohrasuurimot
ja anna ainesten turvota
huoneenlammossa noin
10 tuntia, esimerkiksi yon yli.

2, Lisdd muut aineet. Kaada
taikina leivinpaperilla
peitetylle uunipellille.

Paista 250 asteen lammossa
noin 25 minuuttia.
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Yhteen(agku-
pyramidi

Yhteenlaskupyramidissa saman Esimerkiksi: 8
rivin vierekkaisten numero iden /18\\ ‘_\
ssssss iirtyy ylemman rivin 51 3 5+3=8
yhdistavaan ruutuun. Ratkaise ATRATR
pyramidien tyhjat ruudut. 3121
Vinkki!
45 Joissain kohdissa
10 voit joutua
etenemaan
614 L .
kadnteisessa
SO jarjestyksessa.
Piditko tehtavasta? Tee viela yksi! Haasta itsedsi! Sama tehtdva kertolaskuin.
O
1OJ130 5120
64
39 16
15]16 10 2
1l 1




Siirra edellisen sivun ensimmaisestd pyramidista ympyran luku reseptiin.

Toastit (4 annosta)

Toastit sopivat aamu-, vali- tai iltapalaksi seka evaiksi retkelle.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

8 viipaletta leipaa © 1. Voitele leipaviipaleet margariinilla. Aseta leikkele-

81l rasiamargariinia O jajuustoviipaleet 4 leiville siten, etta jokaiseen tulee
viipaletta leikkeletta 1 siivu leikkeletta ja 1 siivu juustoa. Suikaloi taytteeksi
maun mukaan O my0s paprikasiivuja. Laita loput 4 leipdpalaa kansiksi.
viipaletta juustoa 2, Kaari yksittiiset leivit ensin leivinpaperiin ja sitten

2 punainen paprika & alumiinifolioon. Limmita nyytit hitaasti grillin tai

nuotion lammossa.

Vinkkind! Leivat voi [Gmmittad myds paistin-
pannulla ilman leivinpaperia ja foliota. Proteiinia
saat lisaamalla esim. raejuustoa leivan valiin.




Aamunavaus

Aloita huomenna aamusi kiitollisuusharjoituksella. Kiitollisuus ja ilon aiheet
ovat vahvoja mielen voimavaroja. Pohdi ja kirjoita vaikka ylés seuraavia asioita:
Mista asioista voit tuntea kiitollisuutta? Mitk3 asiat ilahduttavat sinua?

Asiat voivat olla pienié tai suuria, arkisia tai syvallisia. Ne voivat olla ihmisia,
elaimia, tapahtumia tai vaikka luontoon liittyvia asioita. Kiitollisuus tekee

hyvaa myds aivoille ja sydamelle!

Seuraavaksi sy6 aamupala kaikessa rauhassa nautiskellen.

Tanaan olen kiitollinen:

Minua ilahduttaa:

Millainen on hyva aamupala?
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Siemenn&kkileip& (16 annosta)

tats af:/ess‘sy
Rapea siemennakkari sopii aamu-, vali- tai iltapalaksi. Hyva aamupala sisaltas N
kasviksia, hedelmia tai marjoja, taysjyvaviljoja, pehmeita rasvoja seka proteiinia.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE

1dl (glut.) kaurahiutaleita © 1. Mittaa kuivat ainekset kulhoon ja sekoita.

1dl  kurpitsansiemenia & 2, Lisai joukkoon vesi ja sekoita taikinaksi.

1dl  hassel- tai saksanpahkinoita 3. Voitele leivinpaperi ja levita taikina lastan
(rouhittuja) @ tai haarukan avulla noin 25 x 30 cm

1dl  kuivattuja puolukoita tai karpaloita kokoiseksi levyksi. Veda paperi pellille.

I/2dl pellavansiemenia © 4. Paista noin 15 minuuttia 200 asteessa ja

/2dl seesaminsiemenia & jaa levy veitselld ruuduiksi, kianna ruudut

/2 dl hampunsiemenia (rouhittuja) @ ympari ja vahenna lampo 150 asteeseen.

34tl suolaa Paista vield 15 minuuttia.

1Y2dl vetta 5. Anna jadhtya hyvin ja sailyta tiiviissa rasiassa.

rypsioljya voiteluun &

Hummus (14 annosta)

Proteiinipitoinen hummus sopii nakkileivan
kaveriksi aamu-, vali- tai iltapalalle.

RAAKA-AINEET

1prk (n. 250 g) kikherneita (sailyke)
odl vetta

/2dl oliivioljya ©

2rkl tahinia

1 valkosipulin kynsi &

1l juustokuminaa

/2tl  suolaa

/4 tl  rouhittua mustapippuria

21kl oliivioljya pinnalle ©

VALMISTUSOHJE

1. Valuta kikherneet ja soseuta tasaiseksi
massaksi sauvasekoittimella tai moni-
toimikoneessa. Lisaa loput aineet ja
jatka soseutusta, kunnes seos on tasaista.

2, Laita tahna tarjoilukulhoon ja
kaada paalle oliivioljya.
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Anagrammait

Anagrammit ovat sanoja tai lauseita, joiden
kirjaimet sekoittamalla muodostuu toinen,
jarkeva suomenkielinen sana tai lause.
Kaikki kirjaimet tulee kayttaa. Tehtavissa
apukirjaimet osoittavat joidenkin kirjainten
oikean paikan. Tehtavan ratkaisusanat
liittyvat jollain tavalla muistiin ja muisti-
sairauksien ennaltaehkaisyyn.

1. Yksi terveyskdden osa-alueista

Kai Lintu
L _K____

2, Yksi terveyskdden osa-alueista

Olavi Koura

3. Yksi terveyskdden osa-alueista

Herrat tuskas

4. Liittyy sosiaalisiin suhteisiin

Siinas kysyy

5. Liittyy syddn- ja verisuoniterveyteen

Veera Penni

6. Liittyy syddn- ja verisuoniterveyteen

Esteri Kollo

=. Voi ennaltaehkdistd muistisairauksia

Vale Antti
_L__T_ ____

Esimerkki: anagrammi
Rami uutisissa
MUISTISAIRAUS

ratkaisu

8. Liittyy aivoterveyteen

Eine Vartio

9. Liittyy ravitsemukseen

Miia Vintti

10. Yksi terveyskdden osa-alueista

Unen munkki

11. Liittyy muistisairauksien ennaltaehkdisyyn

Oiva Terveys

12. Liittyy muistisairauksien ennaltaehkdisyyn

Veden arsytys

13. Liittyy syddn- ja verisuoniterveyteen

Panu Koitti

14. Liittyy ajattelutoimintothin
Metsien kytkin

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin

67



Pankkur Kukka

(10 annosta)

Tama on suolaisten piirakoiden aatelia ja sopii niin arkeen
kuin juhlaan. Se saa makua ja véaria herkullisista kasviksista.
Selvita osa reseptin ainesosista edellisen sivun tehtavan tapaan.

RAAKA-AINEET

POHJA

1 %4 dl hiivaleipajauhoja

VALMISTUSOHJE

. Sekoita pohjan kuivat aineet keskenaan. Lisaa jouk-

koon maito ja pehmea rasva. Sekoita tasaiseksi.
Painele taikina voidellun piirakkavuoan pohjalle.

2. Kuutioi kinkkuviipaleet, paprika ja Sakari Palan
varsi. Puolita kukinnot. Halkaise purjo ja huuhtele
sisaosat. Viipaloi purjo puolirenkaaksi. Levita
kinkku- ja kasvispalat pohjan paalle.

1dl  perunahiutaleita

1tl leivinjauhetta

50 g rasiamargariinia
(rasvaa min 60 %) ©

1dl  rasvatonta maitoa O 3. Sekoita kulhossa Vilma Kieri, munat ja

mausteet. Kaada massa vuokaan ja ripottele
TAYTE pinnalle juustoraaste. Kypsenna kinkkupiirakkaa
150 g kinkkua © 200 asteessa uunissa 30—40 minuuttia.

1 paprika ©
150 g Sakari Palaa ©

100 g purjoaQ

PINNALLE

200 g Vilma Kieria ©
2 munaa

/2dl persiljaa ©

1tl paprikajauhetta
/2tl  suolaa

/4tl  Krouvi Pappila

1dl  juustoraastetta ©
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Ristikot ovat varmas-
ti aivopulmailutehta-
vista tunnetuimpia,
mutta alta |6ydat
hieman erilaisia risti-
koita. Kirjaimet ovat
pudonneet ruuduista
tehtavan alapuolelle,
oikeiden sarakkeiden
kohdalle. Tehtavana
on nostaa kirjaimet
takaisin ruudukkoon
ja muodostaa jarkeva
lause.

Pudonnut ristikko
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Porokakku (16 annosta)

Meheva porokakku on suussa sulava ja juhlava herkku kahvipoytaan tai alkupalaksi.

Reseptistd puuttuu kuitenkin muutama ainesosa. Saat puuttuvat raaka-aineet selville
ratkaisemalla ristikon. Ainesosat tulevat reseptiin ristikon nayttdmassa jarjestyksessa.

Piparjuuritahnan maaran saat selville laskemalla P-kirjainten lukumaaran edellisen
sivun tehtavista.

K'Y LMA | | V A
L K U O H
S AV U
RAAKA-AINEET
POHJA
100 g tummaa leipaa @
/2 dl juoksevaa margariinia O
TAYTE
2 (1.)
3dl  (2.)
100g (3.)
400 g maustamatonta tuorejuustoa
rkl piparjuuritahnaa
/2tl  jauhettua mustapippuria
1dl  tuoretta persiljaa ©
2tl hunajaa
2rkl sitruunamehua @
KORISTELUUN
50¢g kylmasavuporonpaistia
viipaleina
1dl  lakkoja®@
vesikranssinlehtii tai
herneenversoja
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OEEMPEWAST I A
E L R HAA |
K RONT A

'*
VALMISTUSOHJE \

. Vuoraa pyorea irtopohjavuoka

kelmulla (halkaisija 22—24 c¢m).
Jauha leipa tai pilko pieneksi.
Sekoita rasvan kanssa ja painele
leipdseos vuoan pohjalle ja pane
vuoka jaakaappiin.

. Valmista tayte. Liota liivatteita kylmassa
vedessa 7 minuuttia. Vaahdota kerma.

Sekoita monitoimikoneella kylméasavuporo,
juusto, piparjuuritahna, mausteet, persilja

ja hunaja tasaiseksi seokseksi.

. Kuumenna sitruunamehu kuumaksi.

Purista liivatteista vesi ja lisia kuumaan
mehuun. Anna hetki jadhtya ja lisda juusto-
seokseen ohuena nauhana hyvin sekoittaen.
Lisaa vaahdotettu kerma ja sekoita tasaiseksi.

. Kaada tayte vuokaan leipapohjan paaille.

Peita vuoka kelmulla ja anna maustua jadkaapissa
noin kuusi tuntia tai seuraavaan paivaan.

kakku kylmasavuporolla, lakoilla ja versoilla.

. Nosta kakku vuoasta kelmun avulla tarjoiluvadille.
Leikkaa kelmun reunat saksilla pois. Koristele



Numerot tekstissa

Etsi tekstista 10 piilotettua numeroa valilta 1- 9. Sama numero voi |6ytyd useampaan

kertaan ja numerot ilmenevét tekstissa sattumanvaraisessa jarjestyksessa.

Numerot ovat perusmuodossa ja kokonaislukuina esim. yksitoikkoinen.
Jarjestyslukuja ei oteta huomioon esim. ensimmainen.

Ne saattavat muodostua myos kahdesta tai useammasta perakkaisesta sanasta
esim. "Seit se mén hakemaan pakastealtaasta”. Alleviivaa |6ytosi tekstiin.

Kesken aivan tavallisen torstain soitti Risto
Tapiolle: Siella on iltasella mukavat iltamat
seurantalolla!” Tapio toppuutteli, etta eihan
han tunne sielta ketdan ja tuo ilmakin on
tuommoinen huononlainen. "Viis ilmasta!
Joukol mennéaan, niin loppujen kanssa
tulet tutuksi. En mina yksinaan viitsisi
lahtea”, houkutteli Risto. "No, jos tulisit
ensin luokseni kahville, niin ldhdetdan tasta
yhdessa”, myontyi Tapio. Puhelun jalkeen
Tapio mietti, mika yksinkertainen ja helppo
resepti sopisi nopeasti kahvileivan tekoon.
Jokin sellainen, johon saisi kaytetyksi

kananmunat ennen viimeista kayttopaivaa.
Reseptivihkon yhdeksiannelta sivulta Tapio
loysi etsimansa: muffinssit. -Senpa ehdin
pyorayttia tahan viliin. Ensin vain nelja
kananmunaa ja puolitoista desia sokeria
napakaksi vaahdoksi. Eipa aikaakaan, kun
suussa sulava kahviherkku oli valmis. Tapio
viela jarkeili, ettd leipomukset jakamalla
kahdeks, antaa se helpotusta my6s huomenna
tulevien vieraiden kahvittamiseen. Taman
jalkeen hén jai odottelemaan Ristoa
saapuvaksi ja oli hyvin tyytyvainen, kun ei
tarvinnut yksikseen iltaa viettaa.

Etsi tekstista numerot oheisilla saannailla. Siirrd numerot symbolien
mukaisille paikoille paperin toisella puolella sijaitsevaan reseptiin.

A

Numero, Numero, joka Numero, joka ilmenee
joka ilmenee ilmenee tekstissa tekstissa kolmanneksi
tekstissa toisena nelja kertaa viimeisena
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Vadelma-mustaherukkamuffinssit

(12 annosta)

Makeat muffinssit sopivat herkuiksi herkkuhetkiin tai juhlapdytaan.

RAAKA-AINEET

muna
dl sokeria

/2 dl vehnijauhoja

dl kauraleseita ©

tl leivinjauhetta

tl  vaniljasokeria

rkl pullomargariinia &

/2 dl maustamatonta jogurttia O
dl vadelmia ©

dl mustaherukoita ©

1. Vaahdota muna ja sokeri.

VALMISTUSOHJE

Sekoita kuivat aineet
keskendin ja lisda vaahdon
joukkoon jogurtin ja rasvan
kanssa varovaisesti sekoittaen.
Lisaa lopuksi marjat.

. Jaa taikina kaksinkertaisiin

muffinssivuokiin ja paista
200 asteessa noin 15—20
minuuttia.




Sudoku

Kokonainen sudokuruudukko koostuu kuudesta (6) tai yhdeksasta (9) pienemmaésta
ruudukosta. Numerot 1-6 tai 1-9 (riippuen tehtavasta) sijoitetaan oikeille paikoilleen,
seuraavia sdantoja noudattaen:

« Yksi numero saa esiintya jokaisella pystyrivilla vain kerran.

« Yksi numero saa esiintya jokaisella vaakarivilla vain kerran.

« Yksi numero saa esiintya jokaisessa peliruudukon pienemmassa ruudukossa vain kerran.

1. Tutki viereista peliruudukkoa (oikealla) ja siitd vasemman alakulman 41116 5
pienempaa ruudukkoa. Mitkd numerot siita puuttuu valilta 1-6?
Muista, ettad yhdella vaakarivilla numero saa esiintya vain kerran. 2 ]
Loyditko vaakariveji tutkimalla samoja numeroita? Niin voit 1141316
paatelld, mihin ruutuun puuttuvat numerot sijoittuvat. 314151

2, Tutki sitten kolmanneksi ylinta vaakarivia, siitdkin puuttuu kaksi 1 2
numeroa valiltd 1—6. Muista, etta yhdessa pystyrivissa numero saa
esiintya vain kerran. Niin voit paatella, mihin ruutuun puuttuvat nu- 2 o193

merot sijoittuvat. Seuraavaksi kannattaa ratkaista alimmainen vaaka-
rivi ja vasemmanpuoleinen pystyrivi. Jatka nailla saannoilla loppuun.

5 1| T4 5[2]1]3
s| [4]2]3]7 1 413] Tsl7]5] Tel9
1]ol4]5]8]6 8 4]0 2] 3
ol T1l7[4]s53]2]e 3[4l [8]9o]2
‘ 16| [4] |9 2lol3ls] [el7] |1
i 4|3|s 8 2 6
2] 6 57 8 15
51 13] [e]2 5 712
‘ alol7]5]8]2]1]6]3 9 ARE
5(7 4fo] T3 4] 6 ANE
3 3[5]4]8
1[o] |5 8 5 3
5 [s]o]6 2 5 7
o1 |8 5(3 9
s| [4] Teo 7 8 3
s| [1[3] [71e]5]9 1 4
4| Jel1]2 8 71 Tel| |8
7 6 ARE 6 3
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Punajuurikakku (14 annosta)

Ratkaise ensimmainen sudoku ja siirrd numerot symbolien osoittamille
paikoille. Nain saat itsellesi maukkaan ja aivoterveellisen reseptin.

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
112 dl pullomargariinia &© 1. Sekoita rasva, piima ja munat tasaiseksi.
1Y2dl piimaa @ Lisaa keskenaan sekoitetut kuivat ainekset
kananmunaa seka lopuksi hienoksi raastettu punajuuri.
dl vehnijauhoja 2. Kaada taikina voideltuun ja korppu-
3dl  sokeria jauhotettuun irtopohjavuokaan
1dl kaakaojauhetta (halkaisija 24 cm).
tl kardemummaa 3. Paista 175 asteessa noin tunti.
tl  vaniljasokeria 4. Tarjoa vaahdotetun vaniljakastikkeen
1tl soodaa kanssa hiukan jaahtyneena.
dl punajuuriraastetta -
(n. 300g punajuuria) \
dl vaahtoutuvaa vanilja-
kastiketta tarjoiluun

..



Numerot neliossa

Selvita, mitkda numerot tyhjiin ruutuihin kuuluvat. Yhdessa nelidssa jokaisen
pysty-, vaaka- ja vinorivin yhteenlaskettu summa on sama. Aloita laskemalla jo
.

tiedossa olevan rivin numerot yhteen. Esimerkkiruudukossa ne ovat: 2 + 7 + 6 = 15.

Esimerkki:

217 161(=15|2[|7|6 21716 ° 21716
1115
4 4 4 8 41?8
15 15 15
TEHTAVA 1. TEHTAVA 2. TEHTAVA 3.
419 2 8 4 519
1 6
8 6 3
TEHTAVA 4. TEHTAVA 5. TEHTAVA 6.
/ 5 10 /
10 6 8 [10] 12
419 217
Siirra muotoihin ratkomasi numero t seuraavan sivun

reseptiin samojen muotojen osoittamille paikoille.
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Raparperi-murupiiras (1o annosta)

Sopii herkuksi herkkuhetkiin tai juhlapdytaan.

RAAKA-AINEET

POHJA

0 g rasiamargariinia O

(rasvaa vahintdaan 60%)

/5 dl sokeria

1

muna

/5 dl rasvatonta maitoa ©

dl vehnijauhoja

1dl kaurahiutaleita

tl  leivinjauhetta

dl raparperinpaloja
rkl sokeria

MURUSEOS

1dl  mantelijauhetta
34 dl sokeria
1rkl  vehnijauhoja

1tl

kardemummaa

21kl pullomargariinia @

VALMISTUSOHJE

. Laita raparperiviipaleet mikronkestavaan astiaan.

Kuumenna paloja mikrossa muutama minuutti,
kunnes ne pehmenevait. Lisda sokeri ja anna jadhtya
taikinan ja muruseoksen teon ajan.

. Vaahdota pohjan margariini ja sokeri. Lisda

kanamuna ja maito seka kuivat aineet. Painele
taikina jauhotetuilla kisilla piirakkavuoan pohjalle.
Sopiva vuoka on halkaisijaltaan noin 27 cm.

. Sekoita muruseoksen kuivat aineet ja lisda lopuksi

pullomargariini.

. Levita pehmenneet raparperipalat pohjalle ja

ripottele paille muruseos. Paista 175 asteessa noin
30 minuuttia.




Mita seuraavaksi?

Alapuolelta |6ydat nelja (1-4.) viiden kellon sarjaa. Paattele muista
aman rivin kelloista, mika kellonaika tyhjiin tauluihin tulee

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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- =
[ [ °
M ustlkkakuplt (12 annosta) ,/‘za er
M
Ssa )
Pohjan paistoajan saat ratkaisemalla edelliseltd sivulta tégrvnlt e
kellosarjasta 3. kahden kellon valisen muutosajan. Qsia,
\./
RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
1. Valmista pohja sekoittamalla
RUISPOHJA kaikki kuivat ainekset keskenaan.
12 dl ruisjauhoja © Lisda kananmuna ja rasva. Vaivaa
1dl  vehnijauhoja taikinaa hetki, jotta siita tulee
2rkl sokeria kimmoisa. Jos seos on liian kuivaa,
1tl kardemummaa lisaa vetta tilkka kerrallaan.
/4tl  suolaa 2, Kaulitse pohja noin 1imm paksuiseksi
1 kananmuna levyksi ruisjauhoja apuna kayttaen.
3rkl pullomargariinia tai rypsioljya & Leikkaa levysta noin 10cm
halkaisijaltaan olevia ympyroita.
MUSTIKKAMOUSSE 3. Kdanna muffinipelti, metalliset
200 g maustettua rahkaa (esim. kuningatar) leivosvuoat tai uuninkestavat kupit
250 g maitorahkaa © ylosalaisin ja asettele pohjat kuppien
3dl  mustikoita © paalle ja painele reunoja hieman
1—2 rkl sokeria alaspiin. Paista pohjia 225 asteessa
2dl  (pensas)mustikoita koristeeksi © Eﬁ;?m;;ﬁ?;;;ﬁﬁg& \;A;lorilsta.
4. Valmista mustikkamousse
sekoittamalla rahkat keskenaén,

lisda (soseutetut) mustikat ja sokeri.
Anna maustua jadkaapissa kuppien
jaahtymisen ajan.

5. Lusikoi tai pursota taytetta ruis-
kuppeihin. Koristele tuoreilla
mustikoilla.

Kesdiset
mustikkakupit
sopwvat
jalkiruoaksi.




Puilotetut luvut

Etsi ja alleviivaa tarinan tekstiin piilotetut luvut (7 kpl).

— Mihinkdhan Ritva on taas menossa? On aivan kaksi kassiakin
mukana, hammasteli Rauno 1 1/2 kerroksisen rintamamiestalon
ikkunasta pitkdaikaista naapuriaan.

Ritvan elamissa tuntuu olevan niin paljon puuhaa! Niin on
aina ollut, tietdad Rauno viisikymmentavuotisen naapurussuh-
teen perusteella. Olisiko se ollut nelja paivaa sitten, kun Ritvalla
kavi kahdeksan naisvierastakin. Mita lie naisten kahvikutsuja tai
muovikippojen myyntikokouksia pitdneet. On siini ollut puhetta
ja pulputusta kerrakseen, pohti Rauno mielessaan tuhahdellen
ja silmakulmiaan siristellen.

Niissad mietteissd mies lahti astelemaan verkalleen kohti keit-
tiotaan, kun tienookin ikkunan takana hiljeni Ritvan jaljilta.

Rauno oli juuri huokaisemassa syvaan ja miettiméasséd, mihin-
ka puuhaan tarttuisi, kun puhelimen muistutusaini suorastaan
saikaytti hanet.

— Jaahas, se on aika virittaa kaakaot tulille, totesi Rauno it-
sekseen daneen.

Kymmenen aikaan tulee Raunon mieluisin vieras: Ville, vaa-
rin ikioma kaakaopartamies, kolme vuotta.

Kirjoita tarinasta |8ytyneet luvut viivoille jarjestden ne pienimmasta suurimpaan.

o 06 06 06 0 06 o0
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Ratkaise oheinen resepti siirtamalla kirjaimia vastaavat luvut edelliselta sivulta
ja hemmottele itseasi ja ystavaasi tummaa suklaata sisaltavalla leivonnaisella!

Sopii herkuksi herkkuhetkiin tai juhlapoytaan.

RAAKA-AINEET MOKKAVAAHTO
2 X G g tummaa suklaata
MARENKI c rkl tomusokeria
c valkuaista B keltuaista
A dl sokeria 1—2 rkl pikakahvijauhetta
1tl vaniljasokeria B dl vaahdotettavaa vaniljakastiketta
(1—2 rkl vaniljakreemijauhetta)
POHJA D x 100 g persikkaa, paarynaa tai muita hedelmia ©

2 X ‘G g rasiamargariinia O
34 dl sokeria

c keltuaista VALMISTUSOHJE

1dl  maitoa® 1. Erottele valkuaiset ja keltuaiset. Vaahdota marengin

A dl vehnijauhoja valkuaiset ja sokerit. Anna marengin seistia pohjan

B rkl kaakaojauhetta tekemisen ajan jadkaapissa. Vispiloita ei tarvitse pesta.
B tl leivinjauhetta 2, Vaahdota pohjan rasva ja sokeri. Lisaa keltuaiset,

maito ja keskenaan sekoitetut kuivat ainekset.

PINNALLE 3. Tee leivinpaperille kolme 20 cm pyorylaa lautasta

1dl  mantelilastuja apuna kayttden. Yhdelle pellille mahtuu 1—2

pyorylaa pellin koon mukaan. Levitd pohjataikina
renkaille ja pinnalle marenki ja mantelilastut.
Paista levyt 200 asteessa 15—20 minuuttia.

Anna pohjien jaahtya.

4. Tee paistamisen aikana mokkavaahto. Sulata
suklaa vesihauteessa tai mikrossa. Lisda haaleaan
suklaaseen tomusokeri, pikakahvijauhe ja keltuaiset.
Vaahdota vaniljakastike ja lisda suklaan joukkoon
sahkovatkaimella sekoittaen. Maista ja lisaa
halutessasi kahvia tai sokeria. Anna seoksen
jahmettya jadkaapissa ainakin reilun tunnin ajan.
Jos tayte tuntuu liian valuvalta, voit tukevoittaa
sitd vaniljakreemijauheella. Taytteen voi tehdd myos
edellisena paivana.

5. Viipaloi hedelmait. Laita yksi pohjalevy tarjoilu-
lautaselle. Lisaa puolet vaahdosta ja hedelmapaloi-
sta. Lisda pohja ja tayta toinen vili samaan tapaan.
Lisaa paallimmaiseksi kolmas kakkupohja. Koristele
pinta tomusokerilla tai sulatetulla suklaalla.
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Yrita palauttaa mieleesi, kdantamatta paperia, mita hedelmia edellisen sivun
jaateekannussa oli sisélla. Tama hedelma puuttuu alla olevasta reseptista.

Jaatee (6 annosta)

RAAKA-AINEET VALMISTUSOHJE
11 vettd 1. Keiti vesi. Liuota kuumaan nesteeseen sokeri ja sooda.
1dl  sokeria Lisaa teepussit ja anna hautua 10 min.
/2tl  soodaa 2. Ota teepussit pois, hedelmisti puristettua mehua 1 dl
6 pss teeta (sitruuna, verran seka kylmaa vettia. Anna jadhtya huoneen-
Earl Grey, lammossa.
hedelmaiinen) 3. Siirra jaahtynyt jaiatee jadkaappiin. Lisda tarjoiluvaiheessa
2—-3 hedelmaviipaleita, jadpaloja ja sitruunamelissan lehtia
(1 dl mehua) © seka halutessasi hedelmakuutioita tai marjoja.
3dl  vettad
TARJOILUUN .
L o L

tuoreita sitruuna-
melissan lehtia
jaapaloja
(hedelmia ja
marjoja)

Jadtee on
mita parhain
helteisen saan
vilvoittaja ja
janojuoma.

52 S R G, e g



Muistettava
resepti

Ohessa on kuva Vihersmoothien reseptista. Tutki sitad hetki. Paina
yksityiskohdat mieleen ja kdanna sivua. Loydatks kaikki 8 muutosta?

[ ] o
Vihersmoothie
Huuhtele 50 g salaattia © ja Lisaa 3 dl omename hua, 50 g kurkkua © seka
laita se tehosekoittimeen. 1/2 dl manteleita <,

1 cm pala inkivaaria @ ja Lisaa lopuksi 1,5 rkl Sekoita.
1 dl minttua tai basilikaa <. sitruunamehua.




Taydenna edellisen sivun keittokirjakuva
kirjoittaen ja piirtaen. Yrita tehda se muistin-
raisesti - valta kaantamasta paperia.

Vihersmoothie

2 annosta / .
( ) | m >

Tama herkullinen voimajuoma auttaa o5 Mavages
Ssq a
torjumaan flunssaa talvikaudella. t..ta,,l'vjts

50 g salaattia © ja Lisdaa 3 dl mehua, 50 g kurkkua © seka
laita se tehosekoittimeen. 1/2 dl manteleita ©,

pala inkivaaria © ja Lisaa lopuksi 1,5 rkl
sitruunamehua.

Nauti kylméana!
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Koodi kadoksissa
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4816 9253
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Siirrd edellisen sivun ruudukosta |6ytyneen ,/a'r]bod.'lltti

t :
koodin numerot reseptiin muotojen mukaisesti. ! \Ma.ssa t

Mansikkamaiquiri (4 annosta)

Alkoholiton ja mansikkainen mocktail juhlistaa vaikka
kaunista kesapaivaa ja sopii myds jalkiruuaksi.

RAAKA-AINEET
jaapalaa
0g kotimaisia
mansikoita ©
B (esim. pakaste)
o dl mehua
limen mehu ©
rkl sokeria

VALMISTUSOHJE

1. Laita jaapalat teho-
sekoittimeen.

2. Lisda (hieman
sulaneet) mansikat,
mehu, limenmehu
ja sokeri.

3. Aja siledksi ja
kaada cocktaillasiin.




UNI JA PALAUTUMINEN

Mieti viisi muuta aivojen
rentoutumiskeinoa kuin uni.

Milla keinoin sina hallitset stressia, rentoudut kesken
paivan tai rauhoitat itsedsi ennen nukkumaanmenoa?

Riittava ja hyvéalaatuinen uni on valttamatonta terveyden
kannalta. Unen aikana aivot puhdistuvat, jérjestelevat
uudet opitut asiat seké palautuvat paivéan rasituksista.

Uni on riittavaa, kun heraat aamulla virkeana.

SAANNOLLINEN UNIRYTMI parantaa

minen voi muuttua esimerkiksi yoheraa-
miset lisaantya. Lyhyilla PAIVAUNILLA
voi parantaa vireystilaa, valttden kuiten-
kin iltanokosia. Vasymys on paras unilaa-
ke, joten liiku seka tee aivoja aktivoivia
asioita paivisin.

Liian vahainen ja huonolaatuinen uni
nakyy nopeasti kyvyssa kasitella tietoa,

ti. Vaikka ikdantyessa uni muuttuu, ei se
aiheuta UNETTOMUUTTA. Jos vasymys
haittaa arkiaskareita ja yleisvointia, on
hyva selvittda sen syyt.

o

DA N A N

nukahtamista ja unta. lkdantyessa nukku-

ajatella, ratkoa ongelmia ja pohtia luovas-

Nukahtamista voi helpottaa ILTARUTII-
NEILLA JA YMPARISTOJARJESTELYIL-
LA. Sauna tai rauhallinen iltalenkki voivat
rauhoittaa iltatoimiin. lltapala ja -pesu
valmistella ydunille sekd makuuhuoneen
sopiva lampatila ja valaistus auttaa nukah-
tamista. Myds sangylla, peitolla ja tyynylla
sekd petivaatteilla on merkitysta - vietam-
me kolmasosan elamastamme nukkuen!

Aivot tarvitsevat unen ja arjen aktiivisuu-
den vastapainoksi myés RENTOUTUMIS-
HETKIA. Pysahtyminen hetkeksi, vaikka

kuuntelemaan musiikkia, herkuttelemaan
iltapaivakahville tai kaynti hierojalla vir-

kistavat ja tarjoavat tarkean tauon aivoille
kesken arkipuuhien.




Ratkaisut

TEHTAVA 1:
Kirotusvihreet

NBOUFMJKVPNB =
MANTELIJUOMA

TEHTAVA 2:
Salakirjoitus

1. ATERIARYTMI

2. MUSTIKKA

3. HYVINVOINTI

Ainesosat: P=5, O=4, L=1
Puuttuva ainesosa: Mustikka

TEHTAVA 3:
Kauppareitti
1. banaani

2. maito

3. kananmuna

4. 6ljy

TEHTAVA 4:
Sananlaskuja

1. Vieriva kivi ei sammaloi-
du.

2. Al4 nuolaise ennen kuin
tipahtaa.

3. Rakkautta ensi silmayk-
sella.

4. Hymyilee kuin Hangon
keksi.

5. Kuu kiurusta kesdan, puoli
kuuta peipposesta, vastara-
kista vahasen, paaskysesta ei
paivaakaan. Lintulajeja oli 4
(400 gja4dl)

6. Aika menee arvellessa,
paiva paata kaannellessa.

TEHTAVA 5:
Sanaympyra

1. puolukka
2. kangasrousku
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3. kurkku

4. kumina

5. nauris

6. suomuuraimet
7. metsamansikka
8. karpalo

9. omppu
Harjoitustehtava:
3. tilli

4. liha

TEHTAVA 6:
TA-VU-JA

Ravitsemus: Sienikeitto
Liikunta: Pyoraily

Uni ja lepo: Paivauni
Harrastus: Kalastus
Sosiaaliset suhteet: Ystava
Tupakka ja paihteet: Savu-
ton

Yrtti: kirvelid

Itkettava kasvi: sipuli
Viljatuotetta: vehnijauhoja
Metsanantimia: sienia

TEHTAVA 7:
Palikkapulma

L =1 A6 F3
n =6 B8 G1
il-; C2 Hy
:': =0 Di1o I4
21 =6 E5 J9
TEHTAVA 8:
Valokuvamuisti

Oranssia: Porkkanoita
Ruskeaa: Perunoita
Vihreaa: Parsakaalia
Keltaista: Sipulia
Valkoista: Raejuustoa

TEHTAVA 9:
Arvoitusresepti
1. Kala, 2. Sipuli,

3. Vesi, 4. Porkkana,
5. Peruna, 6. Suola

TEHTAVA 10:
Kukaja mita?

1. Liisa on aamuvirkku
lenkkeilija

2. Erkki on yoheraileva
kalastelija

3. Pirjo on iltavirkku
teatteriharrastaja

4. Martta on paivauninen
matkailija

5. Markus yokukkuva
penkkiurheilija

TEHTAVA 11:
Jatka sarjaa
1. paprika

2. tomaatti

3. kaksi (2)

221 9

TEHTAVA 12:
Tarkkaile ja
havainnoi

4 vispilaa

(4 munaa, 4 rkl maitoa)



TEHTAVA 13:
Murresanat
1.A,2.B,3.C, 4. A,
5.C,6.B,7.C,8.B,9. A,
A-vastauksia yhteensa 3.

TEHTAVA 14:
Sanapilvi
Cashewpahkini,
kaurapuuro, verensokeri,
kesakurpitsa, valipala,
raejuusto, oliivioljy,
mustikka, siika, kolesteroli
Ratkaisu sana: siika

TEHTAVA 15:
Nonogrammi

Tehtavan ratkaisu nahtavilla
sivun alareunasta.

Reseptin ratkaisu:

3t4=7 A

3-1=2 @

4-3=1 W

TEHTAVA 16:
Sanapilvi
A.2,B.1,C.1,D.3,E.2
Nelio: 2+1-1=2
Kolmio: 3-2+1+1=3

TEHTAVA 17:
Futoshiki

1. 1234, 4321, 3412, 2143
2. 1342, 4231, 3124, 2413
3. 4132, 1324, 2413, 3241
4. 2413, 1342, 3124, 4231
nelio = 4, kolmio = 2,
ympyra = 1

TEHTAVA 19:
Yhdista parit
Perusmaut: 1.E, 2.D,
3.B,4.C, 5.A

Ravintoaineet: 1.H, 2.G, 3.F,
4.E,5.1,6.A,7.D,8.B,9.C
Ravitsemus: 1.F, 2.G, 3.E,
4.D,5.A,6.C,7.B

TEHTAVA 20:
Numerosokkelo

1. Suurimmasta
pienimpaan: 4, 3, 1

2. 2412, 555555, 06121917,
2902, 987654321, 01052019,
2486, 01012000

TEHTAVA 21:
Kellotaulun jako
Jokaisen osion

summa = 26,
1.0sa11,12,1,2
2.0sa09,10, 3, 4
3.0sa5,6,7,8
Reseptin tyhjat luvut
jarjestyksessa: 6, 4, 2, 3

TEHTAVA 22:

Varita numerot
Esimerkki = L, tehtava = 3
Tehtdvan ratkaisu nahtavilla
sivun alareunasta.

TEHTAVA 15: Nonogrammi

11
1.11
18 3%

311
111

33
L&

o ek
—h

TEHTAVA 22:
3, Varita numerot

: 6] 6] o] 6] |4
6|9 9 9196
5/ |89 85
4] 8] [9l9 9la|7]4
3l6lslols]|7]7]8] [8]6]3
3 o] [7]5]5]7]9]9]6]3
3 99 9lo]e
3/5/6|6|5|4]4]5]6|6]5]3
46 61666 64
57 718l8|7 7105
ololol T9ol Tol [o] 6
4 6 616
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TEHTAVA 23:
Sanasokkelo

Kolmio = 2 (sanoja vaaka-
tasossa 2), Ympyra = 8
(alhaalta ylos 4 + vinottain
4), Nelio = 1 (ylhaalta alas 4
— vaakatasossa nurinpain 3)

TEHTAVA 24:
Numeragjono

Ylim&araiset numerot: 8123,
Ympyra: 1, Sydan: 2,
Kolmio: 3, Nelio: 8

Sanamato

Vastaussana: Mustajuuri,
Nelio: 10 kirjainta,

Missa mennaan?

1. Leppavirta 2. Karsamaki
3. Kiuruvesi 4. Kontiolahti
5. Kruunupyy 6. Taivalkoski,
Rieskakunta = Karsamaki,
M =11 piimai, K=2dl
maitoa, R = 1tl soodaa

Yhteenlaskupyramidi
Ympyra = 4

Tehtavan ratkaisu nahtavilla
sivun alareunasta.

Anagrammi
1. Liikunta, 2. Ruokavalio,

5. Verenpaine, 6. Kolesteroli,
7. Elintavat, 8. Aivotreeni,

9. Vitamiinit, 10. Nukkumi-
nen, 11. Aivoterveys, 12. Sy-
danterveys, 13. Tupakointi,
14. Keskittyminen, Resepti:
Kinkkupiirakka, parsakaalia,
kermaviilia, valkopippuria

Pudonnut ristikko

1. Ei makeaa mahan tay-
delti, 2. On niin nalka, etta
nakoa haittaa, 3. Kylla leipa
miehen tiella pitaa, 4. Suu
sois, vetais vatsa, vaan ei
kesta hennot siaret, Resepti:
liivatetta, kuohukermaa,

Ympyria: 3 U -kirjainta 3. Harrastukset, 4. Yksindisyys, | kylmasavuporonpaistia
Yhteenlaskupyramidi
75 240 O
10 (130
30| 45 5120| O
50| 60|70 80|64 | O
10 |20 | 25
21 |1 29| 31 |39 2014 |16 | O

416 (141

Aktiivinen arki ja aivoja haastavat tehtdvat ovat oiva keino
huolehtia aivojen, syddmen ja muistin hyvinvoinnista.
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TEHTAVA 33: Sudoku
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TEHTAVA 32:
Numerot tekstissa
Nelio = 3,

Ympyra = 1,

Kolmio = 2

TEHTAVA 33:
Sudoku
Ympyra = 2,
Kolmio = 4

gl—=lNIN|O N
NIV MW ]| —
Ao —=|N]|O
OIN—=™N|OT|WN
— OOV NN
WA IN|O|—]U

Loput tehtavan ratkaisut
nahtavilla sivun
vasemmasta reunasta.

TEHTAVA 34:
Numerot neliossa

1. Summa = 15, ratkaisunro 5,
2. Summa = 15, ratkaisunro 2,
3. Summa = 18, ratkaisunro 1,
4. Summa = 24, ratkaisunro 8,
5. Summa = 18, ratkaisunro 3,
6. Summa = 30

TEHTAVA 35:
Mita seuraavaksi?
Tyhjat kellotaulut:

1. 12:00, 15:00;

2.13:30, 14:00;

3. 7:15, 7:20, 7:25;
4.7:35, 8:25, 9:15

TEHTAVA 36:
Piilotetut luvut
A = 1,5 (puolitoista),
B =2,

C=3,

D =4,

E=38,

F =10,

G=50

TEHTAVA 37:
Etsi eroavaisuudet

« Sitruuna puuttuu
kannusta

« Vesimeloni kaantynyt
takana

« Sitruuna maitolasissa

» Hunajamelonipala tullut
lisaa

» Mehulasien paikka

» Taaimmainen kurkku
lyhentynyt

» Mustikoita tullut lisaa

» Puolukat havinneet

» Vesimelonitikku edessa
« Jaateekannun sisalto
lisdantynyt

TEHTAVA 39:
Koodi kadoksissa

Loytynyt koodi: 0235

Apetta aivoille - aivopahkinaista ruokaohjeisiin Q1



Lahteet

« Duodecim, Kdypa hoito -suositus

» Miina Sillanpaa Saatio, Muista Padasia

« Muistiliitto, www.muistiliitto.fi

 Muistipuisto, www.muistipuisto.fi

« Paijat-Hameen Muistiyhdistys ry.,
Aivotreenit -hanke (2016—2018)

« Sydanliiton hyvinvoinnin ja sydanterveyden
verkkopalvelu, www.sydan.fi

« Sydanmerkki, www.sydanmerkki.fi

« Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
Ravitsemussuositukset ikddantyneille 2010

TEHTAVAT:

» Tehtidva 9: Suomen kansan arvoituskirja
seka www.arvoituksia.fi

« Tehtava 18: Luontokuntosali, Sydan.fi

« Tehtava 21: Jumppaa aivojasi -harjoitekirja.
Espoon kaupungin vanhuspalvelut,
Elinvoimaa ikaantyville,
www.espoo.fi/senioreille

« Tehtava 26: Tietoinen lasnaolo, Sydan.fi

« Tehtava 27: www.avoinmuseo.fi

« Tehtava 29: Aamupalalla paiva kayntiin,
Sydan.fi
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. Oli kerran ohjekirja,
ohjekirjasta pulmatehtava,
T pulmatehtavdsta aivojumppa,

.- aivojumpasta ratkaisu, ,_
ratkaisusta resepti, A
I. reseptista hyvad ruokaa,

| [n]

hyvastad ruuasta aivoterveys!




