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Piikirjoitus: Tervehdys kaikille!
Shakki-Matti Roomassa

Bonappetit ryhmi & resepti
Syysristeily Porvoon edustalla
Opiskelijoiden esittiytyminen
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Ravintosuositukset muuttuvat kohta
Porvoon Klubitalon syysesite

Seuraava Porvoon Klubitalon lehti ilmestyy joulukuussa 2013

Tamin lehden tekoon ovat osallistuneet: Matti, Martin, Tuomas, Marko,
Mikael, Kristiina, Aleksi, Juuso, Jarkko, Sirpa, Marianna S, Marianna H,

Kari E ja Marko R

Padtoimittaja:

Toimitussihteeri:

Soile La:ti
Tuomas Syrjinen

Tamin lehden artikkelit ovat jidsenten ja henkilokunnan kirjoittamia,
eivitki vilttiméitti edusta Klubitalon virallista nikemysta.
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TERVEHDYS KAIKILLE'!

Syksyn vdrit ovat saapuneet. Luonto on mitd kauneimmillaan kaikissa vareissd. Tamd
vuosi on kohta historiaa, mutta vield on syksyd jdljelld ja aikaa nauttia sienimetsan
antimista ja luonnon syyskauneudesta.

Mieli on ajatuksia ja kokemuksia tdynnd.

Klubitalolla tapahtui paljon muutoksia tdamdn vuoden aikana, jotka omalta osaltaan
positiivisesti ajateltuna vaikuttivat mahdollisuutena pysdahtyd katsomaan, mista
olemme tdhdn tulleet, missd nyt olemme ja mihin olemme menossa.

Arjen tysn onnistumiseen tarvittiin jasenten aktiivista otetta ja luottamista
klubitaloideologiaan jopa entistd enemman.

Uskominen siihen, ettd klubitalolla on kauaskantoisia merkityksid laajemminkin
pdivittdisessd eldmdssd. Kokonaisuutta tarkastellessa on tdrked huomata, ettd
Yhdessd olemme enemman. Yhdessd saamme aikaan enemmdn, yhdessd tehty tyo ja
toiminta ovat mielekkditd, koska siind saamme mahdollisuuden myas peilata itsedmme
ja omia tekemisidmme.

Tdstd onkin helppoa hypdtd osoitteeseen Mannerheiminkatu 36. Sielld on kdynnistynyt
MIELIPAIKKA, joka on kaikkien yhdistyksen toimintaan kuuluvien henkildiden oma
paikka. Sielld on mahdollisuus osallistua erilaisiin toiminnallisiin ryhmiin,
vapaaehtoisvoimin ohjattuihin ryhmiin, kdsityoryhmiin sekd kahvia ja hyvid leivonnaisia
nauttien vastavuoroiseen keskusteluun toisten kanssa. Sielld kokoontuvat tiistaisin
Nyyti kerho, kerran kuukaudessa omaisten ryhmdt sekad ohjatut keskusteluryhmat.

Mielipaikkaan ovat kaikki tervetulleita osallistumaan ja fuomaan omat toiveensa.

Lopuksi haluan todeta: Olemme yhdessd kuin iso orkesteri, jossa jokaisella on oma
roolinsa, jotta kokonaisuus soisi kauniisti, siihen tarvitaan yhteisen sdvelen loytymistd
jayllapitamistd.

Hyvdd syksyd kaikille
Marianna, toiminnanjohtaja
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Shakki-Matti Roomassa

P&asin mukaan Elimikeldisen Fenix-Kodin porukkaan matkalle Roomaan 29.9.2013-4.10 2013.Porukka tuli
hakemaan minut Porvoosta kotiovelta sunnuntai-iltana klo 20.00 maissa.Yovyimme Vantaan lentoasemalla
eradssa hotellissa. Lentokoneemme lahti maanantaiaamuna klo 8.00 maissa kohti Roomaa. Lento sujui
ongelmitta. Perilld olimme Italian aikaan puolen pdivan aikaa. Matkamme Lentoasemalta hotelliin
osoittautui sen verran vaikeaksi, ettd pdatimme ottaa taksin. Yllatys meille oli se, taksi osoittautui paitsi
helpoimmaksi, my6s halvimmaksi, meita oli sentddn 10 lomalaista kaiken kaikkiaan. Ainoa vesisade
matkallamme, kun kivelimme paikasta johon taksi meidat jatti hotelliin. Ukkonenkin jyrdhti. Muuten ilmat
olivat kesiisen lampimét. Hotellimme oli minulle ylldtys. Viiden hengen joukkomme sai kdytté6nsa nelja
huonetta ja keittokomeron. Hotellimme palveluihin ei kuitenkaan kuulunut minkdénlaisia ruokailuja. Keitto-
komerossamme teimme aamu- iltapalaa. Paivisin simme pizzaa, ja muissa ldhialueen ravintoloissa. Kahvia
joimme sen verran ettd ainakin minusta suomalainen on parasta.

En muista tarkkaan tiistaipdivdn ohjelmaa, mutta ehka katselimme kiertoajelulla Rooman nédhtavyyksia.
Minulle jai mieleen jykevat sillat Tiberjoen yli, mahtava Colosseum-rakennus, jossa muinaiset Rooman
keisarit jarjestivat julmia Gladiaattori-huvejaan. Historiallisia rakennuksia oli muutenkin paljon, kun en vaan
muista niihin liittyvaa historiaa. Yksi joka jad mieleen on taatusti Pyhan Pietarin

Keskiviikkona teimme matkan kauniille Caprin saarelle. Bussilla menimme ensin Napolin, siitd lautalla
meren yli Caprille. Ja taas jatkoimme bussilla ylos serpenttiiniteita . Kun menimme tieta ylospdin, meille
avautui mahtava nikdala turkoosin viriselle merelle. Aurinko paistoi pilvettdomalta taivaalta. Kannattaa
kdyda katsomassa! Vielad kiersimme koko Caprin lautalla. Meille kerrottiin, etta kallein hotelli Caprilla

maksaa 1000/ yo. Koko retki jaa muistiin

Shoppailu kuuluu jokaiseen ulkomaan matkaan. Itse ostin Ferrari-lippiksen, t-paidan jadkaapin oveen
magneetteja, karamelleja 5 kiloa. Jotkut tuotteet maksoivat Italiassa paljon vaihemman kuin Suomessa.
Paljon oli sellaisia tavaroita jotka olivat samanhintaisia kuin Suomessa.

Rooman katukuvassa oli paljon pappeja ja nunnia. Hotellimme vierelld oli koulu johon meni nunnia ja
pappeja. Roomassa nakyi myds paljon skoottereita.

Perjantaiaamuna oli paluu edessa. Lentokoneemme joutui matkalla ilmakuoppiin, josta syystd meidan
taytyi kiinnitdd turvavydmme. Mind pelkdsin, mutta muut kertoivat sellaisen kuuluvan jokaiseen
lentomatkaan. llman muita kommelluksia selvittiin Suomeen, kotimaan kamaralle.

Vantaan hotellila meita odottivat autot. Matka oli todella antoisa. Paljon ennenndkematdntd, upeita
historiallisia rakennuksia, mukavat matkakaverit, erikoisesti Capri ndakodaloineen. Matka oli myds turvallinen.

Kiitos Feenix-kodin lomaporukalle! Kanssanne oli mukava matkustaa!
Ikuinen Rooma, Oi saavu jalleen Roomaan!

Matti Luukas, Klubitalon jasen
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Bonappetit ryhma 4.9.2013

Kavimme kevatkummun Casablancassa sydmdssd lounaan. Lounaassa olisi paljon parannettavaa. Pihvi oli
sitkedhko ja perunat oli kuin mikrosta tulleet. Hinta oli 10€, sisdltden salaatti pdydan ja jalkiruoka kahvin.
Muita ruokailioita ei ollut eika baarin puolellakaan ollut ketdan.

Emme kuitenkaan maistanut Ala’carte annoksia, ne voisivat olla parempia. Yleisilme oli siisti ja rauhallinen,
baarin puoli oli aika pimea ja synkka.

By: Juuso ja Jarkko V-K

Kaalilaatikko aidilta tyttarelle

Raaka-aineet
1,8 kg kaalia Ohjeet Paéruoat - 6 annosta
1. Laita Riisit uunivuokaan ja lisda vetté niin etta
L peittyvat. Laita uuniin jossa on asteita 200. Sekoita
2 dI puuroriisid vélilla ja ota pois kun vesi on imeytynyt riiseihin. Jaa
raakileiksi,mutta ei haittaa.
2. Ruskista jauheliha ja sipuli
pannulla,mausta.(valkopip.,mustapip.ja suolaa
pikkuisen)
mausteita 3. Ruskista suikaloitu kaali kevyesti pannulla vaikka
kahdessa tai useammassa erassé jos tarvii.
4. Sekoita kaikki ainekset keskendan isommassa
astiassa hyvin sekaisin ja kaada sen jalkeen
uunivuokaan. Vaikka samaiseen jossa riisit teit jos vaan
2 dl vahvaa lihalienti mahtuupi.
5.Kaada paalle vahva lihaliemi. (3dl vetta,2
lihaliemikuutiota)
6. Uuniin lampéa 175 astetta ja aikaa noin 1 1/2 - 2
tuntia.
Sammuta uuni,folio paélle ja anna jalkildmméssa
mubhia.

400 g jauhelihaa

1 sipuli

Valmistusaika 2 tuntia



SYYSRISTEILY PORVOON EDUSTALLA

Olimme syysristeilylld Osterskirnalla Porvoon edustalla elokuun loppupuolella. Meité oli parisenkymmenté
henkea Klubitalolta ja Taipaletalolta ja muutama Tellervokodista. Lahdimme Porvoon satamasta noin kello
kymmenen.

Laivalla oli miehistod kolme, kaksi miesta ja yksi
nainen. Laivassa oli moottori ja purjeet. Start-
tasimme moottorin alustavana kohti ulappaa. Mui-
ta veneita ei juurikaan nakynyt. Oikealla nakyi For-
tumin piiput. Noin tunnin ajon jdlkeen kaivoimme T ’
evaat esiin. Sitten nostimme keulapurjeen ja sam- >
mutimme moottorin. Kdannyimme paluumatkalle
ja tulimme kolmisen varttia purjeen avulla. Oli to-
della mahtavaa lipua hiljaa veden paalla. Saavuim-

me Porvoon satamaan. Heitimme kdyden ja kiinni-
timme laivan. Reissu oli heitetty.

Kari

OPISKELIJA SIRPAN HAASTATTELU

1. Kuka olet? Kerro hieman itsestéasi!

Olen kolmekymppinen, talla hetkelld uutta ammattia opiskeleva kolmen lapsen kotiiti. Tydpaikka
minua odottelee ravintola-alalla, aiemmalta koulutukseltani olen ravintolakokki. Ryhdyin nain hoito-
vapaani aikana viime syksyna opiskelemaan uuttaa ammattia Edupolissa ilta- ja monimuoto-
opintoina. Asun Porvoossa, kotoisin olen Kotkan seudulta. Perheessdmme on kaksi kissaa.

2. Harrastuksesi?

Vapaa-aikani vietdn suurimmaksi osaksi perheeni kanssa. Joskus pieni irtiotto arjesta tekee hyvaa,
joten tapaan myds ystaviani melko usein. Teen paljon kasitditd ja aivoty6étad harjoitan ristikoiden
parissa.

3. Toimenkuvasi klubitalolla?

Olen Klubitalolla suorittamassa Idhihoitajatutkinnon kuntoutumisen tukemisen osion tydssaoppimis-
ta ja nayttotutkintoa syksylla 2013.

4. Miten jatkossa?

Lahihoitajaopintoni ovat siind vaiheessa, etta yksi osio opintojani olisi tdman jalkeen viela jaljella.
Alku vuodesta syntyvan perheenlisdyksen johdosta valmistumiseni tosin siirtyy ensi kesan tavoit-
teesta, mutta pyrin suorittamaan opinnot loppuun mahdollisuuksien mukaan kuitenkin jo ensi vuo-
den aikana. Suunnitelmissa on tulevaisuudessa jatkaa opintojani sosiaali- ja terveysalalla, tavoitte-
len sairaan- tai terveydenhoitajan, miksei ehka jopa katilén koulutusta.

5. Asiat, jotka saavat sinut iloiseksi? Enta asiat, jotka saavat sinut surulliseksi?

lloiseksi minut tekee lapseni, jotka aina vaan jaksavat yllattaa uusilla opituilla asioilla, ja toisinaan
myds kommelluksilla. Surulliseksi tulen kuullessani huonoja uutisia niin l1ahelta kuin kaukaa.



6. Lempiruokasi? Entd lempijuoma?

Lempiruokaani on ihan perus kotiruoka, paallimmaisena ehka lihamakaronilaatikko. En kiella, ettei-
ké koskaan tulisi my6s herkuteltua pikaruualla. © Juomista tarkeimpana pidan vettd, jota suosin
janojuomana. Ruuan kanssa juon maitoa. En niinkdan valita limuista ja mehuista, toki niitékin jos-
kus tulee juotua.

7. Minkalainen on ihannety6si?

Haluan tyéskennelld ihmisten parissa. Haaveena on tydpaikka sosiaali- ja terveysalalla. En voisi
kuvitellakaan tekevéani jatkuvaa toimistoty6ta.

OPISKELIJA MARIANNAN HAASTATTELU
1. Kuka olet? Kerro hieman itsestési!

Olen parikymppinen porvoolainen sosionomiopiskelija. Ensimmainen ammattini on lasten ja nuor-
ten hoitoon ja kasvatukseen erikoistunut Iahihoitaja.

2. Harrastuksesi?

Vapaa-ajallani harrastan kuntosalilla kayntia ja tapaan kavereita. Kiireelliseen opiskelijan elamaan
ei paljon muita harrastuksia ikava kylla mahdu.

3. Toimenkuvasi klubitalolla?

Olen Klubitalolla suorittamassa seitseman viikon tyéharjoitteluani. Tehtavani on tutustua Klubitalon
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4. Miten jatkossa?

Aloitin tand syksyna toisen vuoden opintoni Helsingin Diakissa. Sosionomin koulutus kestaa kolme
ja puoli vuotta, joten arvioitu valmistumisen on joulukuussa 2015. Sen jalkeen olen suunnitellut
menevani téihin. Unelmanani on kuitenkin joskus opiskella kolmas ammatti tai mahdollisesti hank-
kia ylempi ammattikorkeakoulututkinto.

5. Asiat, jotka saavat sinut iloiseksi? Entéd asiat, jotka saavat sinut surulliseksi?

Minut saavat iloiseksi ystavani ja perheeni seka sellaiset ihmiset, jotka valittavat toisistaan ja koh-
televat toisiaan kunnioittavasti. Surulliseksi minut tekee epaoikeudenmukainen kohtelu ja ihmisten
valinpitamattémyys toisiaan kohtaan.

6. Lempiruokasi? Enta lempijuoma?

Tykkaan sydda tavallista kotiruokaa, mutta valilld on mukava kdyda ulkona syémassa esimerkiksi
nepalilaista ja kiinalaista ruokaa. Ruoan kanssa tykkaan juoda maitoa, mutta kokis on lempijuoma-
ni.

7. Minkalainen on ihannety6si?

Talla hetkellad tydskentelen kehitysvammaisten ohjaajana opintojeni ohella ja pidan siita tyésta ko-
vasti. En ole viela varma mita haluan tehda valmiina sosionomina. Onneksi koulutukseni aikana on
useita tyéharjoitteluja, joka toivottavasti auttavat minua I16ytdmaan oman juttuni. Tarkeda minulle
on saada tydskennelld ihmisten parissa, joka onkin yksi syy miksi hakeuduin sosiaalialalle.



ULKOKIRPPIS

Porvoon Klubitalon joka syksyinen ulkokirppis pidettiin taas syyskuun puolen valin
paikkeilla. Saat suosivat meita ja kirppista jalleen kerran. Ainoastaan yhtena pdivana
sateli muutama pisara. Talla kertaa meilld ei ollut katukeittiota laisinkaan, buffetissa
oli Leenan, Arjan ja muutaman muun jauhopeukalon tuottamia leivonnaisia. Kahvi ja
herkut olivat hyvin suosittuja. Moni Renoirin talossa tydskenteleva kavi joka paiva
viettdmassa kahvitaukoaan kirppikselld, tehden samalla hyvia I16yt6ja kirppiksen
valikoimista.

Taman syksyn kirppiksesta jai meille monelle hyva mieli. Niin moni osallistui
myymiseen. Ja mika viela tarkedampaa; tavaroiden kantamiseen, esille laittoon ja
pois korjaamiseen. Suurin tyo kirppiksella kun tehddan ennen ja jalkeen aukioloajan.

Myds virkistyskassaa ajatellen nuo nelja paivaa olivat varsinainen menestys; kun
tavaroiden ja buffetin tuotto, seka rahalahjoitukset laskettiin yhteen, kavi ilmi, ettd
kirppis oli kaikkien aikojen tuottoisin.

Kivaa, jos seuraavalla kerralla olisi vahintaankin yhta paljon osallistuvia jasenia.
Mukaan mahtuu aina! ©

Kristiina




Ravintosuositukset muuttuvat kohta

3.10.2013 julkaistiin uudet pohjoismaiset ravintosuositukset. Ndmd uudet pohjoismaiset
ravintosuositukset ovat pohja alkuvuonna 2014 julkaistaville kotimaisille ravitsemussuosituksille.
Uusissa suosituksissa vihennetiin hiilihydraattien ja tyydyttyneiden rasvojen maaraa. Suosituksen
mukaan seleenin mairaé lisdtdan, kuten myo6s D-vitamiinia ja omega 3-rasvahappoa. Uusissa
suosituksissa tuskin enda suositellaan pullaa paivittdiseen kdyttdon, kuten vield muutaman
kuukauden voimassa olevissa, vuonna 2005 julkaistuissa neuvoissa. Nautitaan siis nama viimeiset
kuukaudet vield voimassa olevien ravintosuositusten sallimista antimista, syddaan jouluna hyvin,
ja palataan ensi vuoden puolella uusien ravintosuositusten pariin.

Uusia ravintosuosituksia odotellessa, tassa nahtavilla suomessa aiemmilla vuosikymmenilla
esiteltyja ravintoympyréita (http://suomenkuvalehti.fi/s/files/ruokaympyrat.jpg)

Lahihoitajaopiskelija Sirpa

1950-luku . 1970-luku

1980-luku 1990-luku



Retket & Tapahtumat:

; \ﬂ yoryhmat ja kokoukset:

Leffailta Maanantai:

1.10 Varattava kesan 2014 litin retki

- Parittomat viikot: * Toimistokokous klo 10:00 |

Luontoretki 2.10 Luontoretk Pellinkiin

Kuvankisittely 15.10. Helsinki-pivé (Helsingin klubitalolle) e T o - Coal Y
Teemaruokailu 30.10 Pikkujoulujzn jarjestelykokous Tiistai: \.?\

Karaoke 19-20.11 Mielentervaysmessut - Standardikoulu  klo 9:00

- Viikkokokous klo 13:15

Peli-ilta, lautapelit 5.12 Itsendisyyspdivan lounas ja

Levyraati iltap3ivilla Tuntematon Sotilas - Kuukauden ensimmadinen tiistai: synttarikahvit  [J%¢

viikkokokouksen yhteydessa

Elokuvateatteri/Leffailta klubilla 24.12 Perinteiner Joululounas

Pikkujoulut Shikiip) Uudenvuoden juhlalounas - Kasityéryhmad parilliset viikot klo 10:00

1.1.2014 Klubitalo kiinni Keskiviikko:

- Englannin keskusteluryhma klo 9:30

Ilmoittautuminen retkiin Klubitalolle. Mahdollisia omavas- Torstai:
tuita retkille me_:m.nrc.:_m. o >.—._A|~,<_J—.3m klo 10 Amammﬂ«\_)mmﬁv R i
Tulossa mahdollisesti valokuvaaraisen alkeet, photoshop- - Liikuntaryhma uimahallilla klo 13:45
kurssi, kulttuuriryhma.
- Taideryhma klo 15:00 £
Perjantai:
- ATK-ryhma klo 10:00 (alkeet) v.,.q.,.
S
- Kuukauden ensimmadinen perjantai: Bon Appet- [*g
v ¥ t it- ryhma klo 14:15
P Klubitalo osallistuu saanndllisesti %
A Teriabs Suljettu: 25-27.12.2013, N A
Fountain House— verkostoyhdistyksen kokouk- Liséksi :

1.1, 6.1.2014

siin ja tapahtumiin. - Siirtymatyokokous

- Pdihderyhma (tarvittaessa)

Klubitalon toimintaan voi tutustua parittomien

- Luontoryhma

viikkojen maanantaisin klo 13:15, muista il-
moittautua numeroon 019-5248086!

- Aamujumppaa noin 8:45 joka pdiva.






