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Vuosi on taas kallistumassa kohti
loppuaan. Nyt eletdin pimeinti ai-
kaa, mutta samalla menniin kohti
valoisampaa ja vuotta 2014. Lunta
ei vield niy titi kirjoittaessani, mut-
ta varmasti siitikin saadaan nauttia.

Merkittivit asiat vaihtelevat eli-
min tilanteiden ja ikikausien myoti.
Lapsena ja nuorena aikaa tuntui ole-
van iirettomisti, vaikka koko ajan

olikin kiire. Vuosien saatossa ar-
jen suhteellisuus ja rajallisuus alka-
vat kuitenkin kirkastua ja kiire hel-
liceaa.

Aika ja ajan antaminen on tir-
kedi niin meille itsellemmekin kuin
liheisillemme.

Yhdistyksemme toiminta poh-
jautuu aikaan, joka annetaan vapaa-
ehtoisesti. Jisenemme ovat tehneet
piaitdksen antaa kallista aikaan-
sa yhteisten asioiden edistimisek-
si. Tdhin perustuu jirjestdtoiminta,
edunvalvontatyémme, harrastustoi-
mintamme ja vapaaehtoistydmme,
pdivistd, vuodesta ja vuosikymme-
nestd toiseen.

Ajan antamisen merkitys koros-
tuu suurten juhlapyhien lihestyessi.
Liheisyyden ja huomioiduksi tule-

misen tarve kasva. Meilli Suomessa
Joulu on yksi niistd hetkisti, jolloin
ei toivoisi kenenkiin olevan yksinii-
nen.

Ajan antamisella; pysihtymilld
viereen, kuuntelemalla ja vain lisni-
olemalla voi antaa onnellisen hetken
toiselle,

Siispi toivotankin kaikki yhdis-
tyksemme jisenet yksin tai perhei-
neen viettimiin yhteistd joulujuhlaa
14. joulukuuta Viertolan koululle
(ilmoitus takakannessa) joulupuu-
ron, torttukahvien sekid jouluisen
ohjelman merkeissi.

Lopuksi haluan vield kiitti kaik-
kia kuluneesta vuodesta ja toivot-
taa Hyviid Joulua ja Onnea Vuodel-
le 2014!

TOIMISTO TIEDOTTAA

Toimisto on avoinna arkisin klo 10.00 — 14.00
puh. (09) 823 4659, sihképosti toimisto@vantaaninvalidit.fi,

www.vantaaninvalidit.fi

TOIMISTO ON SULJETTU 20.12.- 7.1.2013

Kymppi takaisin Vantaan kaupungin jirjestimisti erityisliikunta-
maksuista! Vantaan Invalidit ry maksaa puolet jisenen maksamasta

Vantaan kaupungin erityisryhmille jirjestimistd jumpista/
kuntosalimaksuista. Maksu 10 euroa/kausi maksetaan kuittia
vastaan yhdistyksen toimistolta. Lisitiedot toimistolta arkisin

klo 10-14 puh. (09) 823 4659.

Kansainvalistda Vammaistenpaivaa vietetiin 3.12.2013

Vantaan Invalidit ry jirjestii Askartelukerhon joulumyyjiiset
30.11. Korson S-marketin aulassa klo 9-17 (ks. ilmoitus).

TikkurilanTerveysaseman

Aukioloaikamme:
ma-to klo 7.30-14.30,
pe klo 7.30-14.00

ahvio

Tervetuloa!

_/TYOKESKUS

SOITA JA PYYDA TARJOUS!
PUH. 873 6532 FAX 857 4872

Vantaan Esivuhaan teclliuuialuesella
Sinikellonpolke 3, 01300 VARTAS
viswEvantaaninvalidinF

Pakkaoomiset
Postituksel
Kokoonpanot
Etikdinmit
ym. palveluteht&var
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Joukostamme
poisnukkuneet
ahertajat

Keviilld 18.5. nukkui pois Jutta Sundquist. Hin ehti tiyttdd 77-vuotta vain
10 piivii aikaisemmin., Muistamme Jutan aktiivisena jiseneni. Hin toimi

ahkerana askartelukerhossa ja oli mukana kaikissa tapahtumissa. Ei tarvin-
nut miettid kuka keittdi kahvin, sehin oli Jutta. Markkulasta tuntuu puut-
tuvan jotain, kun sielld ei endi niy Jutan iloista hymyi..

=

Elokuussa poistui luotamme Sauli Viita 83-vuoden iidssi. Sauli veti torstai-
sin pydrituoli jumppaa Myyrmiessi. Mottona oli, jos sinulla liikkuu sor-

menpdi tai isovarvas olet tarpeeksi hyvi kuntoinen tulemaan mukaan. Hi-

nen myonteinen eliminasenteensa toi iloa monille kanssaelijille.

=

Lokakuun ensimmiiseni pidivina jitti meidit Elizza Skogster 72-vuotiaana.
Useiden vuosien ajan aktiivisesti yhdistyksessi toimittuaan hin osallistui
Linsi-Vantaan jaoston toimintaan voimiensa mukaan, Meille niin rakas Liz-
za nukkui pois omassa kodissaan, toiveensa mukaan. Toinen toive oli pai-

systd rakkaansa Aken luo ja sitd mekin toivomme

Ulla Tapaninen
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Suomen Lions-liiton ja Invalidiliiton vélinen yhteistyo

Kuten olemme aikaisemmin kerto-
neet, Invalidiliitto ja Suomen Lions-
liitto ovat kiynnistineet yhteistyo-
hankkeen, jonka tarkoituksena on
toteuttaa Lions-liiton teemaa "Me
palvelemme”.

Tarkoituksena on, etti paikalliset
Lions-klubit tekevit vapaaehtoistys-
ti paikallisille invalidiyhdistyksille

tai niiden yksittiisille jisenille.
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Tillaisia leijonien tekemii tyd-
tehtivii voivat olla mm. pihan ha-
ravointi, remontointi, ikkunoiden
pesu, renkaiden vaihto tai miki hy-
vinsi kodin tai pihan pieni askare.
Ty on kuitenkin kertaluonteista.
Mahdolliset materiaalit ja tarvikkeet
hankkii aina jisen itse.

Nyt on polkaistu kiyntiin Van-
taan Invalidien ja paikallisten Lions-

klubien vilinen yhteistyo! Mietti-
ki siis mitd pienid toitd paikallisen
Lions-klubin jisenet voisivat tul-
la tekemiin teille. Ottakaa yhteyt-
td yhdistyksen toimistoon p. 09-823
4659 tai toimisto@vantaaninvalidit.
fija kertokaa millaisissa askareissa te
tarvitsette apua. Tieto toimitetaan
eteenpiin Lionseille ja sieltd ollaan
yhteydessi teihin piin.



Tapahtumakalenteri 2013-2014

(muutokset mahdollisia)

MARRASKUU

21.11. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa
22.11. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30
25.11. Naisryhmi Markkulassa klo 13.00-16.00,

To
Pe
Ma

Ke
Ke

To
Pe
La

Joulukorttien tekoa

27.11. Hengellinen piiri klo 13.00 Markkulassa
27.11. Tietokoneen kiytdn ohjausta Markkulassa

klo 18.00 — 19.00

28.11. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa
29.11. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30
30.11. Askartelukerhon Joulumyyjiiset Korson

S-Marketin aulassa klo 9.00 - 17.00

JOULUKUU

Ti

Ke

To
Ma

3.12.

4.12.

5.12
9.12.

Tiistaikerho klo 10.30 — 12.00 Markkulassa,
Pikkujoulut kauneimpien joululaulujen
merkeissi

Linsi-Vantaan jaosto klo 16.00 — 18.00
Myyrinkodissa, Ruukkukuja 5,01600 Vantaa
Askartelukerho Markkulassa klo 13.00
Naisryhmi Markkulassa klo 13.00-15.00,
Pikkujoulut

Ke 11.12. Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa

To

klo 18.00 — 19.00

12.12. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa
Pe 13.12. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30
La 14.12. Joulujuhla, Viertolan koululla klo 13-15

TAMMIKUU

Ti 7.1. Tiistaikerho klo 10.30 — 12.00 Markkulassa,
Bingo

Ke 8.1. Linsi-Vantaan jaosto klo 16.00- 18.00
Myyrinkodissa, Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Ke 8.1. Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 9.1. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

To 16.1. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Ma 20.1. Naisryhmi klo 13.00-15.00 Markkulassa,
Keskustelua

Ke 22.1 Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 23.1. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 24.1. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 29.1. Hengellinen piiri klo 13.00 Markkulassa

To 30.1. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 31.1. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

HELMIKUU
Ma 3.2.

Naisryhmi klo 13.00-16.00, Askartelua,
ilm. Minnalle p.050 576 9997, 27.1.

mennessi (maksuton)

Ti 4.2. Tiistaikerho Markkulassa klo 10.30 - 12.00,
Laulamme suomalaisia ja ulkomaisia iskelmii

Ke 5.2. Linsi-Vantaan jaosto klo 16.00 — 18.00
Myyrinkodissa, Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

To 6.2. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 7.2. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 12.2. Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 13.2. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 14.2. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 19.2. Jisenilta klo 18.00 - 20.00 Markkulassa
(Hengellinen piiri)

To 20.2. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Ke 26.2. Hengellinen piiri klo 13.00 Markkulassa

Ke 26.2. Tietokoneen kiytdn ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 27.2. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 28.2. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

MAALISKUU

Ma 3.3. Naisryhmi klo 13.00-15.00 Markkulassa,
Pelipdivi

Ti 4.3. Tiistaikerho klo 10.30 — 12.00 Markkulassa,
Pelaamme lautapeleji

Ke 5.3. Linsi-Vantaan jaosto klo 16.00 — 18.00
Myyrinkodissa, Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa

To 6.3. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 7.3. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 12.3. Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 13.3. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 14.3. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 19.3. Jisenilta klo 18.00 - 20.00 Markkulassa

To 20.3. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 21.3. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

Ke 26.3. Hengellinen piiri klo 13.00 Markkulassa

Ke 26.3. Tietokoneen kiyton ohjausta Markkulassa
klo 18.00 — 19.00

To 27.3. Askartelukerho klo 13.00 Markkulassa

Pe 28.3. Kuvataidekerho Markkulassa klo 10.30.-12.30

+ (huom. Jiseniltaa ei ole tammi-, touko-, kesi-, heini- eiki joulukuussa)
+ jooga maanantaisin klo 14-15 Hakunilan Ikiihmistalolla
+ istumalentopallo ja boccia tiistaisin klo 18.00 — 20.00 ja torstaisin klo 17.00 — 19.00 Kuusikon koululla

INVAVIESTI 4 + 2013

Kuvataidekerho

e f"

™

Syksyn myotd Markkulassa kiyn-
nistyi myds kuvataidekerho. Viime
vuonna kokeiluna alkanut kuvatai-
dekerho on vakiintunut Markku-
lan toimintaan ja saanut vakikivi-
jansi. Kerhon ovet ovat auki kaikille
kiinnostuneille taitotasosta tai koke-
muksesta riippumatta.

jo toista vuotta

Kerholaiset
ovat etenkin pi-

kerhon

vapaamuotoi-

tineet

suudesta ja kii-
reettomyydes-
ti. Kukin saa
tehdi miti ha-
luaa. Kerhon
rauhallinen ja
luottamuksel-
linen ilmapii-
ri mahdollistaa
itsensid avaami-
sen. Obhjeita ja
neuvoja saa ky-
syttdessd.
Kerholaisten lihtétaso vaihte-
lee. Osa on aloittanut taiteilun vas-
ta Markkulan kerhossa tyhjiltd poy-
dilti. Aune Menna toteaakin, etti
on ollut ihana huomata itsessiin
aivan uusia piirteitd ja mahdolli-
suuksia. Aunen pitkdaikainen haave
kuvataiteen harrastamisesta on vih-

doin toteutunut kerhon myotid

Briitta Renkon mielesti Mark-
kulan idylli innoittaa taiteiluun ja
rauhoittaa arkikiireiden keskelld.
Vapaus tehdi juuri sitd, mitd itse
kulloinkin haluaa ja olla oma itsensi
on tirkeii. Positiivisena asiana Brita
kokee my®és kiireettomyyden.

Periaatteina kerholla on vapaus,
esteettdmyys, hajuttomuus ja luo-
vuus. Kerhossa on mahdollisuus ko-
keilla akvarellia, akryylimaalausta,
vesiliukoisia oljyvireji, pastelliliitu-
ja, lyijykyni ja hiilipiirrosta. Syksyn
aikana on mahdollisuus halutessaan
kokeilla my®s liitupojan tekemisti ja
temperamaalausta.

Kerho kokoontuu perjantaisin
Markkulassa (Vanha Kuninkaalan-
tie 5). Kerholaisilta peritiin materi-
aalimaksua 5€. Paikalle voi tulla il-
moittamatta.

Minna Marttinen
Lasse Marttisen siitio

Kavely- ja pinnakilpailut pidettiin 4.9. -13
aurinkoisen ja lampiman saan vallitessa

INVAVIESTI
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Tarkkuuskavely

1. Tarja Vanharanta  virheaika O sek.
2. Aune Menna "6
3. Ilmari Hara r 97
4, Kalevi Mikeld o127
5. Brkki Pulkkinen R
5. Ritva Siren " 157
7. Pentti Jirveldinen 38"
8. Sirkka Dahlman Y427
9. Eero Dahlman 797
10. Pirkko Schroderus ” 98~

Pinnakilpailu
Naiset Pisteet
1. Liisa Mikeld 92
2. Aune menna 91
3. Sirkka Dahlman 81
4, Toini Rissanen 55
5. Eeva Pitkinen 52
6. Ritva Siren 44
7. Pirkko Schroderus 41
8. Tarja Vanharanta 21
Miehet
1. Erkki Pulkkinen 84
2. Pentti Jirveldinen 74
3. Kalevi Mikeld 74
4, Ilmari Hara 68
5.Eero Dahlman 59
7



Jasenilta Markkulassa 18.9.

Osteopaatista moneen vaivaan

Osteopaatti Jukka Pen-
nanen vieraili Vantaan
Invalidien  jasenillassa
kertomassa  mahdolli-
suuksistaan auttaa erilai-
sissa nivelvaivoissa. Ny-
kyihmisen keho kaipaa
riittdvésti tavallista pe-
rusliikuntaa. = Osteopa-
tiassa keho pyritdén hoi-
tamaan niin liikkuvaksi,
toimivaksi ja joustavak-
si kuin mahdollista. T&-
mé& auttaa hermotoimin-
taan ja verenkiertoon.
Niink&én ei puhuta lihas-
vaivoista kuin nivelsiteis-
té ja kalvotasoista. Seldn
jdykkyys voi aiheuttaa
myés suoliston toiminta-
ongelmia. Luonto pyrkii
itse korjaamaan vaivan-
sa, ja tdmén laékaritkin
hyvin tietdvat. Aina leik-
kaus ei ole aiheellinen.

Tyypillinen osteopaatin
asiakas on alaselki- tai
niskavaivainen henkild. Hermosir-
ky voi johtua rangan vililevyongel-
masta tai vaikka pakaran puristus-
kohdasta, jos piriformis-lihas on
jumittunut. Osteopaatit ja kirop-
raktikot tydskentelevit samalla alu-
eella ja kiropraktikon nimityksen
moni tunnistaakin. Osteopatia on
nimityksisti vanhin, se on kehitty-
nyt Pohjois-Amerikassa 1870-lu-
vulla. Kiropraktiikka puolestaan on
kehittynyt hieman mydhemmin eli
1890-luvulta omaksi koulukunnak-
si.

Osteopatia ei ole ristiriidassa l4i-
ketieteen kanssa, vaan kyse on toisesta
toiminnallisesti nikokulmasta. Liika-
ri voi tutkia rakenteen, mutta toimin-
nallinen ongelma saattaa ilmeti, vaik-

ka rakenteet olisivat kunnossa. Timin

pdivin tutkimuskeinot rajoittuvat Pen-
nasen mukaan paljolti rakenteen tut-
kimiseen. Kelan korvaukseen ei os-
teopaatin tai kiropraktikon hoidosta
kuitenkaan ole oikeutta ilman fysiote-
rapian pitevyyttd. Pennasella on en-
simmiiseni perustana kuntohoitajan
tutkinto, Kelan korvaustaso on yleisim-
min matala. Kiropraktiikan ja osteopa-
tian lainsiidintd on Suomessa tullut
voimaan 1994, jolloin alettiin edellyt-
tid muodollista alan pitevyytti ja kou-
lutusta alalle. "Ténd pidivini toiminta
Pohjoismaissa on vield hyvin vihiis-
ti. Vasta ennemminkin tulossa’, kertoi
Pennanen.

Amerikassa osteopaateille annetaan
virallinen erikoiskoulutus, Englannis-
sa koulutus on yliopistollinen diplomi-

koulutus, Diplom of Os-
teopathy. Timi tutkinto
on myds Pennasella, joka
on toiminut osteopaattina
vuodesta -98. Englannis-
sa ja Keski-Euroopassa toi-
mitaan paljolti yhteistydssd
lizkireiden kanssa sairaa-
loissa mukana virallisessa
hoitojirjestelmissi.  Suo-
messa on liittoon jirjestdy-
tyneiti osteopaatteja noin
150. Suomessa yhteistyd
lidkireiden kanssa on li-
hinni epivirallista ja hen-
kilokohtaista,

Osteopaatit tydskente-
levit erityisesti selkien ja
nivelongelmien kanssa. He
ovat Suomessa tiystyollis-
tettyjd. “Selkdvaivat ovat
Suomessa tosi yleisid. Sit-
ten on isoja nivelii: polvi-,
lonkka- ja olkapddongel-
mia. Hoitamisen mahdol-
lisuus on kyll4 aika rajaton,
vaikka timi on se miki
yleisesti mielletdin ja tie-
detiin’, kertoi Pennanen. Apua voidaan
antaa myos vaikka palleaongelmiin, ni-
ristykseen, ongelmat eivit aina ole pe-
rinteisid. "Kuten tiedetiin, kehossa
kaikki kytkeytyy kaikkeen’, hin muis-
tutti,"Lihtokohtaisesti hoidan aina ko-
ko kehon, jos puhutaan rangasta, niin
ilman muuta koko rangan, mutta myds
isot nivelet’, selvensi Pennanen. Hin
totesi kiyvinsi koko kehon lipi taval-
laan joka hoidossa. "Jos puhutaan ihan
akuuttitilanteessa jostain noidannuo-
lesta, niin silloin voidaan tehdi lyhyem-
pi hoito, ettd se saadaan purettua, mut-
ta sen jilkeen kylld pitiisi hoitaa koko
kroppa aina’, niiki Pennanen.

Jouni Kaukonen
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Miesten juttu RAY:n tuella padkaupunkiseudun invalidiyhdistysten yhteishanke
Miebet keittiossa -kurssi

15.-29.4. saavutti

Helsingin kaupungin suomenkie-
lisen tybvdenopiston opetuskeit-
tiossd  jarjestettiin  esteettomén
kokkauksen kurssi vammautuneil-
le miehille. Kurssin vetédjéna toimi
Opistotalon kotitalousopettaja Riik-
ka Kaila, joka piti huolen jokaisen
osallistujan mahdollisuudesta osal-
listua moninaisten ruoka-annosten
valmistukseen ja tarjoiluun. Kurs-
silla oli mukana yksi kurssiavustaja.
Kurssin tehollinen tyéaika oli kaksi
tuntia alkaen klo 10, joten jokainen
ehti hyvin mukaan. Kunkin kurssi-
péivédn kohokohta oli tietysti yhtei-
nen ateriahetki klo 12 alkaen. Viisi
kurssipédivédé oli jaettu kolmelle vii-
kolle ja teemoitettu tutustumisker-
taan, kala- liha- ja kasvisruokiin se-
ké kurssin huipentavaan juhlavaan
ateriaan. Néin itse kukin saattoi kir-
jaimellisesti rauhassa sulatella oppi-
maansa. Voin kylld todeta, etts jo-
kainen ateria oli juhlaa, koska se oli
huomattavaa vaihtelua arkiruokai-
luun ja mahdollisti uusien vinkkien
saamisen kotikeittiéén.

Ruoanvalmistus kurssin noin kym-
menelle jisenelle alkoi aina kisien
pesulla eikd ateriaa aloitettu ennen
kuin tyon jiljet oli siivottu keittids-
td. Osallistujat oli jaettu kulloisen-
kin ryhmin koon mukaan 1-3 hen-
gen ryhmiin, joista sovittiin kunkin
kurssipdivin alkajaisiksi. Kukin tyo-
pari valmisti noin kaksi ruokalajia
yhdelld opetuskerralla. Kasvisruo-
kapiivi ei ollut aivan yhtd suosit-
tu kuin muut teemat. Jirjestelmil-
lisyyden vaatimat uhraukset olivat
pieni hinta itse valmistettujen ruo-
ka-annosten tuottamasta mielihy-
vistid. Onhan itse tehty aivan toista
kuin teolliset einekset. Oma esiliina
korvattiin opetuskeittion lainaessul-
la. Kunkin teeman mukaiset ruoka-
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suosiota

aineet oli valmiiksi asetettu kiteviin
koreihin, joten tyon aloitus kivi hel-
posti. Vilineet ja tarvikkeet olivat
helposti saatavilla omista laatikois-
taan ja lokeroistaan. Kurssin aika-
na kannustettiin esittimiin toiveita
ja antamaan palautetta kurssin veti-
jélle. Palaute olikin tyytyviisti - tie
miehen sydimeenhin kiy tunnetus-
ti vatsan kautta.

Ensimmiiselli kerralla valmis-
timme punajuurikeiton fetajuusto-
kermalla maustettuna, perunarieskat
yrttilevitteelli sekd vaativammalta
tuntuvan seesami-sinappilohen uu-
nissa tilliperunasoseen kera. Bors-
sikeiton teko osui luontevasti mi-
nulle, koska keitto oli minulle tuttu
pietarilaisen isoditini valmistamana.
Kaalia ei meidin valmistamassam-
me borssissa kiytetty. Jilkiruoak-
si paistettiin omenapiirakkaa va-
niljakastikkeen kera. Tistd tulikin
jo sellainen menu, etti uunijuurek-
set taisivat jadda viliin. Osallistujat
saivat joka kerralla itse vaikuttaa to-
teutettaviin ruokiin, niin etti opet-
tajan esittimiin listaan jii vield va-
linnan varaakin. Kotiin vietiviksi
annettiin paitsi rasioihin pakattuja
itse valmistamiamme ruokia mais-
teltavaksi piivikohtaiset reseptit ki-
tevini arkistoitavana koosteena. Itse
kokkaustilanteessa reseptien kak-
soiskappaleet olivat liesien diressi
helposti kiytettivissi niin, ettei nii-
den tahriintuminen ruoan valmis-
tuksen yhteydessi haitannut. Tulipa
minunkin koettua seki borssikeiton
valmistusta etti tillipestotiytteisid
silakkafileiti unohtamatta raikasta
kinuskista marjarahkaa jilkiruoka-
na. Joulupukille olen jo suunnitel-
lut kirjoittavani kiertoilmalietti kos-
kevan toivomuksen. Tai jos ainakin
elektronisen vaa“an pyytiisi...

Taytetty ||hamurek: . >

(kurssin reseptin mukaan)

1dl  korppujauhoa
(kurssilla gluteeniton)
2dl  vettd tai muuta nestetta
¥2-1tl suolaa
Y2tl  rouhittua mustapippuria
1t timjamia
500 g nauta-sikajauhelihaa
1 muna
Tayte:
2 omenaa
100 g sinihomejuustoa

1. Limmitd uuni 200 asteeseen.

2. Mittaa korppujauhot kulhoon ja li-
sd4 neste. Mausta suolalla, pippu-
rilla ja timjamilla. Anna seoksen
turvota noin 10 minuuttia.

bed

Sekoita joukkoon jauheliha ja muna
tasaiseksi seokseksi. Sekoita kun-
nes massa alkaa tarttua kulhon reu-
noihin. Jitd odottamaan hetkeksi.
4. Kuori ja kuutioi omenat pienik-

si kuutioiksi. Voit puristaa omenoi-
den piille sitruunamehua, jotta ne
eivit piise tummumaan. Murusta
homejuusto muruiksi.

Ota isolle leikkuulaudalle leivinpa-
perin pala. Voit kostuttaa siti hie-
man, jotta mureketaikina ei tartu

b

sithen kiinni. Kumoa kaikki mu-
rekemassa leivinpaperille. Tasoita
noin 2 cm paksuiseksi levyksi tapu-
tellen kosteilla kisilla.
6. Laita omenakuutiot ja juusto levyn
piille pitkittdin, ikdin kuin riviin.
Rullaa mureke leivinpaperin avulla,
kisin auttaen pdtkoksi.

7

.

8. Nosta leivinpaperilla vuoratul-
le uunipellille tai voideltuun pitki-
miiseen uunivuokaan. Jos valitset

kauniin uunivuoan voit tarjota mu-

b

rekkeen suoraan siiti.
Paista mureketta uunissa noin 30

9

minuuttia.
Jouni Kaukonen
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JASENHAKEMUS

UUSI JASEN TAYTTAA:
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Koulutus Ammatti

|:| Liityn invalidiyhdistyksen kannatusjaseneksi

Liittymisvuosi

Yhdistysta vaihdettessa jasenyys edelliseen paattyy

VAMMA  Yhdistyksen varsinaiseksi jaseneksi liittymisen edellytyksend on pysyvé tuki- tai likuntaelinvamma.

I:‘ Pysyva tuki- tai likuntaelinvamma

Mika, millainen

(Tarvittaessa laakarintodistus tai muu todiste vammasta liitteend)

Apuvalineet

|:| En halua IT-lehted

Lisatietoja

SUOSTUMUS JA ALLEKIRJOITUS

Invalidiliiton jasenyhdistys ja keskustoimisto pitavat jasenrekisteria sopimuksen mukaan tapahtuvaa jasenmaksujen laskutusta, jasenlehden ja

kirjeiden postitusta ja muuta yhteydenpitoa varten. Tietoja ei padsadntdisesti luovuteta yhdistyksen ja Invalidiliiton ulkopuolelle. Rekisteriselos-
teet on nahtavissa paikallisyhdistyksessa/keskustoimistossa. Annan suostumukseni yhdistykselle ja Invalidiliitto ry:lle minua koskevien tietojen

rekisterdintiin seka niiden kayttamiseen keskindisessa yhteydenpidossa ja tilastollisena aineistona.
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HALLITUS 2013
Puheenjohtaja

Eeva Pitkinen

puh. toim.823 3015
gsm. 050 563 7454
eeva.pitkanen@
ovi.com tai
koulutus@

vantaaninvalidit.fi

Jouni Kaukonen
puh. 040 595 6837
jouni.kaukonen@

pp-inet.fi

Tuulikki Lahti
_ puh. 050 324 7009

= Aune Menna

TOIMIKUNNAT 2013

Askartelutoimikunta
(Sirkka-Liisa Rimpili,

puh. 045 352 1411)
Urheilutoimikunta

(Ilmari Hara, p. 050 345 6013)
Tiistaikerho

(Riitta Seppinen p.040 750 8290)

Hengellinen Piiri

' Varapuheenjohtaja puh. 040 752 9215 (Aune Menna, p. 040 752 9215)
B L MBI & ) ) Linsi-Vantaan jaosto

aune.menna(@ . J

puh. 0400 233 524 clisanet.f (Ulla Tapaninen, p. 0440 947 582)

makela liisa@ Naistoimikunta

gmail.com Susanna Perttunen (Minna Tervo, p. 050 576 9997)
puh. 040 843 6474 Matkailu- ja retkeilytoimikunta

Hallituksen jisenet: susa.perttunen@ (Aulis Rantanen, p.050 511 2241)

Teijo Kakko gmail.com

puh 185181563 4390 Raimo Helander

Iy puh. 050 341 6430

' raikkuh@ovi.com
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Vantaan Invalidit ry
PERINTEINEN JOULUJUHLA
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OHJELMASSA MM.

JOULUISTA HAITARINSOITTOA JA
YHTEISLAULUA
HUOMIONOSOITUKSET
HERKKUKORIEN ARVONTA

JOULUJUHLASSA GLOGITARJOILU,
JOULUPUURO SEKA JOULUTORTTUKAHVIT

Péytiintarjoilu

PAIKALLA YLEISAVUSTA]JIA
(jos tarvitset henkilokohtaisempaa apua,
otathan oman avustajan mukaan)

Sitovat ilmoittautumiset toimistolle 3.12.2013 mennessi

p. (09) 823 4659 tai toimisto@vantaaninvalidit.fi

Omavastuu 5 € / hlé

14. joulukuuta 2013, klo 13.00 - 15.00
Viertolan koulun ruokalassa (Liljatie 2, 01300 VANTAA)



