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Terve|S|a Suomen vanhan hyvan ajan !
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italvestaja Latvian Uuden vuoden juhlasta! |

y

_ kello 05.30 jouluaattona Val keakosken linja-autoasemalla kuuden
(. asteen pakkasessa vérjottelemésséja sain taksikuskin hereille.

© Kyllatuntui jéétavalta Suomen talvi ilman pitkid kalsareital

¥ Siitédsejoulu sitten alkoi. En nukkunut, mutta horroksessa

n
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| jaskaappini tayttanyt!
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taynna jakesti yli keks ylimérdistatuntial Bussit, joihin olir

M atka M alagasta Suomeen aatonaattona oli koettelemuksia
aikonut, olivat tietenkin menneet. Olin kuitenkin vihdoin

olin parisen tuntia, niin etten ennen Joulurauhan julistusta
ehtinyt edes kukkia ostamaan. Onneks joku tonttu oli kuitenkin

Pakkanen vahan hellitti parina alkupéivana, niin ettajopa o011 o u

| loskaroiskui. Mutta nyt tdhan péivain mennessé ei sejuuri
| ale- 20 C:nolelaskenut. Maisemat Suomessa ovat olleet harvinaista herkkua koko loman

1 gjan. My6s Helsingin seudulla on upesasti lunta ja kauneutta. Vuosikausiin e téllaista ole a

nahty. Hiihtoladut ovat olleet vilkkaassa kéytdssa, paitsi, etté mina katkaisin sukseni vii-
me juhannuksen aikoihin! J&i toinen suksi autotallin sulkijamekanismin véliin. Ei oletullut |
uusia hankituiksi, koska odottelen tulevaa ilmastomuutostal

Auton kanssa oli akuun ongelmia, kun olin varmuuden vuoksi téyttanyt diesel-autoni |
tankin syksylla Tietysti kesadieselill&! Poikani oli valtakirjallahyvissi gjoin ottanut auton | |
rekisteriin jaléhtenyt gjamaan ennen joulua - 25 C:n pakkasessa, jatienposkeenhan seoli ||
hyytynyt. Kun pakkanen vahén hellitti, piti nopeasti tyhjentsa tankki ajamalla |dhes 1000
km, jottasal tankatatalvinaftaa. Kyllatuli kyl&llyksi!

Vailla Espanjassatuntuu, ettd on liikaa niité ruokaherkkujen tarjogjiaja kaikenlaisiajuhlia ﬁ
ja kutsuja, mutta téélldhan sita vasta on saanut maistella kaikkien tuttavien ja ystavien |
kinkkuja, kalkkunoitajajuhla-gjan herkkuja, joten kyllavyotéard on koville joutunut. 1

Uusi vuosi, pakkasherran juhlavietettiin Riikan kauniissa kaupungissa. Riika on minulle ¢
ennestaén tuttu kauniina kesdkaupunking, tosin [&hinn&a ohikulkupaikkana. Nyt vietimme I.'
kolme lumisateistaja sohjoistavuorokauttasiella. Mieleen jaihaniaidyllisia pikku kahviloi- |
ta, upeitarakennuksia, paljon patsaitajatalvitorit, joissa on erilaista matkamuisto-, vaate- |
jarihkamatavaraa seké glogidtarjolla. Tunnelmaon kansainvéinen. Kovasti oli eri kansal- |
lisuuksia liikkeelld, ruotsalaisia, vendléisia, saksalaisia, italialaisia ja myds espanjaaisia.
Riittarystavani sai kerrata espanjan kielta pitkasta aikaa. .

Ilotulitusta seurasimme Reval-hotellin 26. kerroksesta, jossa on drinkkibaari. Latvialainen
shamppanjaon loistavaajaloi juhlatunnelmaa. Ruoka oli todella hyvéd ja maukasta, jala-
jikkeitaoli uskomaton mééra. Upea on my6s Reval-hotellin Espa-kylpyla. i

Kengét mérkina saavuimme uudenvuodenpéaivana 2010 Vantaalle Kaukoparkkiin kaiva- |

maan autoalumestajajdéstayli 20 C:n pakkasessaja purevassaviimassa ;J
Kohta tama lysti Suomessa loppuu ja paésen aloittamaan taas arjen sai-isantana Suome- |

lassa. ‘ (%

Mité par hainta déman kevétta ja syketté kaikillejasenillemmejaniiks aikovillel

Nahdéaan vaikkapa kuntoilun parissal oy -

Seppo Mantyla, sali-isanta, hallltuksenjasen - =
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VENYTTELY ON
» RENTOUTTAVAA

%
Etureisilihasten venyttely

. Istu tuolin reunalla oikealla pakaralla,
oikea jalka edessa koukussa.

. Ota tuki tuolin oikeasta reunasta.

. Pida venytyts hetken aikaa, rentouta.

. Toista pari kertaa samalla jalalla.

. Suorita sama venytys myos toisella

E | S jalalla. N
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Pakarat
. Asetu selinmakuulle.
. Vie toinen polvi koukkuun vatsan paélle.
. Pida venytys hetken, rentouta.

Toista venytys muutaman kerran molemmilla jaloilla

Reisien takaosa

. Istu tuolilla. Nosta toinen jalka Pohkeet

edessasi olevalle tuolille polvi suorana. Istu tuolin etureunalla ja ojenna jalka
. Taivuta hieman ylavartaloa selka suoraksi eteen lattialle.

suorana eteenpdin. . Koukista nilkka ja kallista ylavartaloa
. Rentouta ja toista venytys eteenpéin selka suorana.

muutaman kerran molemmilla jaloilla. Rentouta ja toista venytys muutaman
kerran molemmilla jaloilla.
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Pohkeiden venytys Etureiden ja pohkeen
. Seiso kasvot seinaan tai tuolin venytys

tseIIFarlo!aar? [J"E_l_lr_I. Aitutaljkel kohti . Aseta tuolin selkédnoja
;.(.).l'a__a}' Sf'”a?‘ ja Ot ak uh _?ai. . seinaa vasten. Nosta
allyta lantion ja rintakehan finja toinen jalka tuolille, ota tuki

suorana. .
L . selké&nojasta

: 'IP'K'j%[ WL :entoutla. ila ialoill . Sailyté lantion ja
oista venylys molemmitia jalorfia rintakeh&n linja suorana.

muutam_an kerran. «  Pida hetki, rentouta.

. Toista venytys molemmilla
jaloilla muutaman kerran.

Pakara- ja selkalihasliike

. Kylkimakuulla alimmainen polvi koukussa.
. Paallimmaisen jalan nosto kantapaa edella suorana ylos.
. Laske jalka takaisin alas.
. Toista ohjeen mukaan.

. Tee sama toisella jalalla.

A :::
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"N Selké- ja pakaralihasliike
Jalkajummppa «  Selinmakuulla, jalat koukussa, kapeassa
. Pyorita nilkkoja haara-asennossa.
molempiin suuntiin . Nosta lantiota yl6s alustalta jannittaen
ympari. pakaroita.
. Harota varpaat . Laske lantio alas.
. Kiprista «  Toista ohjeen mukaan.

. Kohota jalkaholvi
painamalla varpaita
lattiaan, rentouta.



KEVAAKSI KUNTOON!

uullekin kuin allekirjoittaneelle muuta-

aylimaarainen kilo jaliikkumaan lghte-
minen voi tuntua entista tyéladmmalta. Na&in
alkuvuodesta on hyva tehda péétos aoittaa
“uusi eamd’ lilkkumallataas enemmén, jétté
mall& napostel u véhemmaksi jatavoittelemal -
lahyvéa kuntoa kevédksi.

Tammikuussa saimme jo pontta painonhal-
lintaan Suomelassa Ennin mainiolla keven-
nyskurssilla. Kevédks kuntoon- teema tuntui
sen jéakeen sopivalta helmikuun Suomelan
Sanomiin. Y hden helmikuun teemaillan aihee-
naon “Terveyttd sydomall&’ jasiitdmeille ker-
too Aarne Luimula. Lisdksi kunnonkohotuk-
sesta ja terveellisestéa ravinnosta tulee Suo-
melaan puhumaan K aisa Saarentola torstaina

\I; uherkuttelusta saattoi jaéda monelle

ran viela18. helmikuuta

Liikunta jaterveellinen ravinto ovat iso osa
hyvinvointiamme. Liikunnallaon merkitysta
toimintakyvyn sailymiselle jahyvalakunnol-
la on eldménlaatua kohentavia vaikutuksia.
Midli pysyy virkedna ja kotona péarjda ikaih-
misendkin mahdollisimman pitkaén. Liikunta
on myos yksi tapa yll&pitéa sosiaalisia kon-
takteja, |0ytéa ystaviaja mukavaa tekemista,

Sohail -
kévelyn
osaanottaji
17.1.

vélineité.

Kuntoilun aloittaminen el ole milloinkaan
myohaista. Arkkiatri Risto Pelkonen sanoo,
ettéliikkuminen el tuo ikuista nuoruutta, eika
se ole kilvoittelua eldman pidentamiseksi,
vaan vapautta ja itsendisyytta, tervetta itse-
tuntoaja hyvaa mielta. Liikunta estéé kdmpe-
[6itymistd, se on hyvéksi luille ja lihaksille,
syddmelle ja mielen maisemalle, sielulle ja
ruumiille.

Kaikille e ole suotu vapaan liikunnan iloja
sairauksien tai vammojen vuoksi, muttalahes
jokaiselle on 6ydettavissd jokin liikkumisen
muoto. Terve liikunta ei ole hampaat irvessa
rehkimistd, e vakisin vaantamistd, eiké suori-
tuspakkoa, vaan rentoa meininkid. ltsekukin
liikkukoon omien voimiensa mukaan, omalla
tavallaan jaomaatahtiaan.

Jos liikkuminen tuottaa iloa, se tuottaa
mydsterveytta. Ja mitd enemman liikkuu, sité
kauemmin liikkuu. Kukapaei haluaisi liikkua
omin neuvoin kaiken ik&&. Liikuntaharrastuk-
sen voi aloittaa missd iassa tahansa, eika se
ole mydhaistd milloinkaan, mutta mité myo-
hemmin aoittaa, sitd varovaisemmin on &h-
dettava liikkeelle. Terve jarki ja omat tunte-
mukset ovat viisautta liikunnassakin.

Tassé lehdessé on mukaviavinkkejasiité, mi-
ten voi jumpata kotonailman sen kummempia
Marjut r




RISTON
VIRIKEPIIRI

imeni on Risto jaaoitan yhdessatei-

N dan suomelalaisten kanssa torstai-il-

tapéivisin virikepiirin kokoontumiset.

Asun Kagjaanissa ja opiskelen Pohjois-Karja-

lan ammattikorkeakoulussa sosionomiksi ja

taédlla Suomelassa olen tyoharjoittelussa aina
maaliskuun loppuun asti.

Ajatuksenani on, ettd jatkamme torstaisin
osittain siitd, mihin opiskelutoverini Sirpa
syksylla jéi. Toivon myds, ettd voimme yh-
dessd miettid aiheitajateemoja, joiden ympé-
rille torstaiset kokoontumisemme rakentuvat.
Itse nden, ettéd jokainen kokoontumisemme
vois sisdltda pienta litkunnallista heréttelya
esimerkiksi venyttelyn tai tuolijumpan muo-
dossa. Ja kun kroppa on saatu |ampimaksi,
voimme jatkaa keskustelun merkeissa. Kes-
kustelun teemoina voi olla vaikka oman it-
sensa tutkiskelu, lapsuuden muistelu tai tule-
vaisuuden suunnittelu. Toisaalta tdman péi-
véan kiinnostavat aiheet kuten terveelliset el&
mantavat, diabetes ja sen ennaltaehk&i semi-
nen saavat meidét hyvén ja antoisan keskus-
telun sydvereihin. Liike, keskustelu jamusiik-
ki ovat elementtgjd, joiden ympérille virikepii-
ri rakentuu.

Kokoonnumme torstaisin Suomelassa klo
14.00 ja aikaa on varattu aina klo 16.30 asti.
Otan mielellani vastaan toiveitajaideoita ai-
heistaja asioista, joitavoisimme virikepiirissa
toteuttaa. Puhelinnumeroni on 645 290 882.
Tervetuloamukaan!
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SUOMELAN JASENKORTILLA
saa lainata yhdistysten
yhteisomistamaa

SYDAMEN ETEISVARISTYKSEN
TUNNISTUSMITTARIA
MEDIVITALISTA

=

MITTEEPA
TIET
KU TOKKII?

itteepa tiet, jostietokonnes alakaa
M renkata? Ossootko korjata ite, vae
maksakko isot rahnat huoltovir-
man kojjoottiloille? Jos et 0ssoo, ni luveppa
tdma. Alakkaa mutkikkaammattii pelit kol k-
kasta.
Jostietokone kuatuu: Nosta se yl6s. Vasta-
sen varalle oes hyvd hommata asijalline
ATK-tuki, parrunpétké k&yp hyvin.
Jos kaattojarjestelma jummii: Kéita sita
noppeesti kiehuvassa veessd ja sitte pakas-
timessa. N&éta sille, miten palajon huonom-
minnii sen asiat voes olla. Eekdhon tokene.
Jos ohjelma katkijaa: Vaeha kanavvoo. Jos
out alaikdne, tarkista, jotta ohojelma e ou
kielletty ata 16-vuotijailta. Jos ee aata, ni
soeta televisijon ohojelmapaevystyksee.
Jos sdhkoposti ee kule: Uhkoo, ettd lopetat
tykkénadn konttuurissa kéannin ja maéat ky-
| 8kaappaan asijakkaaks.
Jos rosessori takkuvaa: Se on kuitennii
aena liijan vanaha ja ajtehone, nii ettd osta
uus).
Jos hiiri ei liiku: Pisté kissa vierreen yoks.
Eekohan ala vaahti maestua.
Josnaéattd pimenn6od: Sammutavalot ja sano,
ettd osattaan sitatidllakkii. Jamaakalalle.
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Maanantai 09.00-12.00 Hopeasepat Suomela
12.15-13.45 [tdmainen tanssi Suomela
14.00 - 16.00 Toimisto ja kirjasto Girasol
14.00 - 15.00 Espanjaa, Fantastico 3 Suomela
15.00 - 16.00 Fantastico 2 Suomela
16.00 - 17.00 Fantéastico 4 Suomela
16.00-17.00 Kuntolentopalloa Pacosin kentta
19.30-20.30 Tangokurssi Suomela
Tiistai 09.15-10.15 Rentouttava venyttely Suomela
10.30-12.00 Tietokone tutuksi, ennakkoilm. Suomela
13.00- 14.15 Helisevat-kuoro Suomela
15.30 - 18.00 Kirjallisuuspiiri Suomela
19.00 - 20.30 Soitinyhtye Suomela
Keskiviikko 09.15 - 10.00 Keppijumppa Girasolin patio
09.30-13.00 Tilkkupiiri Suomela
14.00 - 16.00 Toimisto ja kirjasto Girasol
16.00-17.30 Lounas a la Suomela Suomela
17.15-17.30 Viikkotiedotukset Suomela
17.30 - Teemailta Suomela
Torstai 09.30-12.00 Luontopiiri Suomela
12.00 - 14.00 Espanjan keskusteluryhmat Suomela
12.00 - Kuntotennis Mailapelikeskus C. Cantera
14.00 - 16.30 Riston virikepiiri Suomela
Perjantai 09.30-13.30 Kuvataidepiiri Suomela
14.30- 17.00 Kamerakerho kk:n 1. ja 3. pe  Suomela
16.00-17.30 Veteraani-ilta kk:n viim. pe Suomela
19.30- 20.30 Tangokurssi Suomela
20.30-21.30 Salsakurssi Suomela
Lauantai 09.00-10.30 Jooga Suomela
10.30 - Kalakerho Suomela
18.00 - 22.30 Tanssi-illat Suomela
Sunnuntai 09.00 - Mijas-kavely lahtd Suomelan portilta
09.00 - Sohail-kavely lahtd Rafaelin aukiolta

Vuoristovaelluksesta ilmoitetaan erikseen
samoin golf-kilpailuista Mirafloresissa.
15.00 - Bingo! Suomela

Lisayksista ja muutoksista ilmoitetaan ilmoitustauluilla, Teva-radiossa,
Suomelan kotisivuilla ja Uusi Fuengirola-lehden menopalstalla.
Suomela toimii - tule mukaan!

Jaseneksi voit liittyda Suomelan toimistossa tai teemailloissa.

25 €:nvuosijdsenmaksulla saat osallistua kaikkiin toimintaryhmiimme.
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Ke 3.2.

To 4.2.
Pe 5.2.
La 6.2.
Su 7.2.

Ke 10.2.

To 11.2.

Su 14.2.

Ke 17.2.

To 18.2.
Su 21.2.
Ke 24.2.

Pe 26.2.
Su 28.2.
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klo 16
klo 17.15
klo 17.30
klo 9

klo 17
klo 18
klo 14
klo 16
klo 17.15
klo 17.30
klo 12
klo 17
klo 12
klo 14
klo 18
klo 16
klo 17.15
klo 17.30

klo 12

klo 16
klo 17.15
klo 17.30
klo 16
klo 14
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SUOMELAN LOYDAT OSOITTEESTA: VVQ‘,

CalleLasVinas54 Edif. Girasol, E-29 640 Fuengirola 4’

Suomelan sali, Calle Cantera 49. LosPacos 2%‘5’2

Toimisto avoinnamajake 14-16 \

Kirjastoavoinnamajake 14-16

lohikeitto

omat tiedotukset
teemaillassa Medivital

retki Nerjaan ja Frigilianaan

Runeberginpaivan runomatinea

tanssi-ilta, elava musiikki

Raimo Pekkalan liikennepaiva

lammaskaali ja kasvispata

omat tiedotukset

Midastelecom ja Aarne Luimula, Terveyttd syomalla
ravinnosta ja kuntoilusta kenttapaallikko Kaisa Saarentola
elokuva Slummien miljon&ari

laskiaisluontopolku

hernesoppaa ja lettuja

Ystavanpaivén iltamat

kinkku- ja kasviskiusaus

omat tiedotukset

teemaillassa mestari Tuomo Rytilahti, kalevalainen
jasenkorjaus

ravinnosta ja kuntoilusta Kaisa Saarentola
Suomela-Open, Miraflores

karjalanpaisti

omat tiedotukset

muotindytos, kauneutta ym.

Veteraani-ilta
Kalevala-juhla

KEVATKOKOUS
Lauantaina 6.3.2010
klo 10 Suomelassa




KEVYTTA JA HERKULLISTA

Kaikki ruoka-annokset alle 400
kcal

ESPANJALAINEN PERUNATORTILLA
gluteeniton jamaidoton, 4 annosta

1sipuli

1vakosipulinkynsi

3rkl rypsidljya

3 keskikokoista keitettya perunaa

1 punainen paprika

5 kananmunaa

1 tl mustapippuria

1 tl paprikajauhetta

1 dI hienonnettue tuoretta basilikaa

1. Hienonna sipuli ja valkosipulinkynsi.

Kuullota ne pannulla dljyssa miedollaléam-

moll&a Viipaloi perunat ja kuutioi paprika.

Lisda pannullejapaistaviitisen minuuttia.

2. Vatkaa munien rakenne rikki kulhossaja

nausta munaseos. Kaada seos pannulle ja

paista, kunnes se on hyytynyt. Jadhdyta

hetki jaleikkaa annospal oiksi.
Samallareseptilla voit tehda muutkin mu-

nakkaat. Kéytét vain perunan sijaan tai li-

séksi kinkkua, sieniatai vaikkapa katkara-

puja.

KYLJYKSET UUNISSA
gluteeniton, munaton ja maidoton, 4 an-
nosta

4 maustamatonta possunkyljysta tai 8 lam-
paankyljysta

2 punasipulia

2 valkosipulinkyntta

2 punaista paprikaa

1 kesékurpitsa

8 aurinkokuivattua tomaattia 6ljyssa
mustapi ppuria

tuorettarosmariinia

=10=

1. Ruskista huoneenlampdiset kyljykset
pannulla ja nosta uunivuokaan. Kuori ja
lohko sipulit ja valkosipulit ja lis&é vuo-
kaan. Pese paprikat ja kesékurpitsat ja loh-
ko uunivuokaan. Leikkaa tomaatiti suika-
leiks ja ripottele kyljysten ja kasvisten
padélle. Mausta suolalla, rouhitulla musta-
pippurillajarevi péélletuorettarosmariinia.
2. Paista kyljyksia 200-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia. Valele kyljyksia paista-
misen aikana vuokaan muodostuneella lie-
mdla

PERINTEINENMERIMIESPIHVI
gluteeniton, munaton ja maidoton, 6 an-
nosta

2kl rypsidljya

n. 600 g naudanpaistia (sis&, ulko- tai kul-
mapaistia)

5dl vettéa

10 maustepippuria

10 mustapippuria

10 perunaa

3 porkkanaa

3spulia

(vettd)

5 lakkerinlehted

2 lihaliemikuutiota

1 pullo (0,33l) olutta

(suolaa)

1. Leikkapaisti viipaleiks jaruskista kevy-
esti dljyssa. Pane lihat uunivuokaan ja li-
séa vesi. Mausta lihat ja pane 150-astei-
seen uuniin noin 45 minuutiksi.

2. Kuori ja viipaloi silla aikaa perunat,
porkkanat ja sipulit. Lado perunat, porkka-
nat, sipulit ja lihat mausteineen ja liemi-
neen kerroksittain uunivuokaan. Mausta
laakerinlehdill&jalihaliemikuutioilla. Kaada
olut vuokaan ja lisé vetta niin, ettd ainek-
set peittyvat. Kypsennd 150-asteisessa
uunissa pari tuntia.



TOMAATTINEN UUNIBROILERI
gluteeniton, munaton ja maidoton, 4 an-
nosta

4 broilerin koipireisipalaa

21kl dljya

2 rkl tomaattipyreeta

2spulia

1 vakosipulinkynsi

1 prk (400g) chililla maustettua tomaatti-
murskaa

1/2 kanaliemikuutiota

6 aurinkokuivattua tomaattia

suolaa

mustapippuria

4 tuoretta tomaattia

Koristeeksi tuoretta basilikaa

1. Kuumenna uuni 200-asteiseksi. Asettele
broileripalat uuninkestdvéan vuokaan ja
pane uuniin kastikkeen valmistumisen
gaks.

2. Kuumenna 6ljy pannulla ja lisda jouk-
koon tomaattipyree, sipulikuutiot ja murs-
katut valkosipulit. Hauduta hetki ja lisda
tomaattimurska ja kanaliemi. Anna hautua
noin 5 minuuttiaja sekoita joukkoon suika-
loidut aurinkokuivatut tomaatit. Mausta
seos tarvittaessa suolalla ja mustapippuril -
la

3. Kaada kastike koipireisien paélle jari-
pottele padlle tomaattilohkoja. Kypsenna
vield puolisen tuntia. Koristele vuoka tuo-
redlabasilikala

BROILERI-KASVISVOKKI
gluteeniton, munaton ja maidoton, 4 an-
nosta

500g hungjamarinoituja broilerisuikaleita
1 pss (400g) vokkivihanneksia (pakaste)
Kastike

3 dl appelsiinitdysmehua

1 rkl soijakastiketta

2 rkl fariinisokeria

1rkl viinietikkaa

1 rkl maissijauhoa

1 tl rouhittua mustapippuria

/2 tl suolaa

1. Valmista ensin kastike. Mittaa kattilaan
kaikki muut aineet paitsi mausteet. Kuu-
menna kiehuvaksi koko ajan sekoittaen.
Anna kastikkeen kiehua 2 minuuttia..
Mausta kastike mustapippurillajasuolalla.
2. Ruskista ja kypsenna broilerisuikal eet
paistinpannulla. Lisda jéiset vihannekset ja
jatka kypsentémistd 5 minuuttia silloin tal-
|6in sekoittaen. Lisaa kastike ja kuumenna
viel& hetki. Tarjoariisin tai ohran kanssa.

PIENET PINAATTIPANNARIT
4 annosta

2 kananmunaa

1 ps(150g) pakastepinaattia

1 dl ruokajugurttia

2rkl dljya

11l basilikaa

/2l suolaa

1/2 tl mustapippuria

3dl vehngjauhoja

1tl leivinjauhetta

1/ tl soodaa

Pai stamiseen dljya

Tarjoiluun jugurttia ja savulohta tai palvi-
kinkkua

1. Kaada pinaattipalat kulhoon ja sulata
mikrossa. Vatkaa joukkoon ruokajugurtti,
kananmunat, 6ljy, basilika, suola ja musta-
pippuri. Sekoita vehndjauhot, leivinjauhe
ja sooda keskendan ja liséé taikinaan. Tai-
kinasta tulee paksua.

2. Kuumenna lettupannulla pieni tilkka 6l-
jy& Annostele taikina pannun syvennyk-
sinruokausikalla (1 rkl / 1 pikkupannari) ja
tasoita. Pannarit kohoavat paistamisen ai-
kana. Paistamiedollaldmmall& 2-3-minuut-
tiamolemmin puolin.
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| Imasto lampenee —
tal Stten @

ovasti on viime aikoina puhuttu il
mastonmuutoksesta.  S&&t  1&m

penevét, entisenlaista talvea e
endd ole ja kesdt lampenevét edelleen.
Tama talvi on asettanut nuo puheet ky-
seenalaiseksi ainakin Suomen kohdalla. Ai-
van viimeisten viikkojen osalta néyttéisi
niin olevan tadllakin. Vetta on tullut, lunta
ja pakkasia on ollut suurimmassa osassa
Espanjaa. Aurinkorannikko on lumelta ja
pakkaselta sddstynyt toistaiseksi. Lohdut-
tomalta tuntui lentokoneen kapteenin kuu-
lutus sunnuntaina 10.1. lennolla: Laskeu-
dumme Malagaan, jossa sadetta, voima-
kasta tuulta ja lampdtila +3 astetta. Hyvaa
lomaal Eipéa suurempiariemunkiljahduksia
kuulunut aurinkolomalletulijoilta. Viimetal-
vinen sd4 muistoissa laittoi pelk&&maan
pahaa, silloinhan satoi ja jos el satanut,

niin ainakin tuuli. L&mpopattereillaoli kayt-
toajavillatakit tekivét kauppansa.
Tamatalvi on onneksi ndyttényt jo paljon-
kin paremmalta. Syksy oli miellyttévan |am-
min, mutta joulun aikoihin akoi kylméa ja
tuulinen parin-kolmen viikon mittainen sa-
dekausi, joka taytti alueen vesiataat. Nyt
on lehtitietojen mukaan ainakin kahden
vuoden vesivarat turvattu, joten suihkus-
sa voi edelleen kdyda elka aamukahvia-
kaan tarvitse valttamétta pulloveteen keit-
tda Nyt téta kirjoitettaessa néyttéd taas
hyvélta, sateet ovat ainakin toistaiseksi la-
kanneet ja aurinko paistaa kirkkaasti.

Vietin joulun ja vuodenvaihteen Suomes-
sajakylméi oli sielldkin. Lahes koko agjan
[&helld 20 pakkasastetta ja lunta tuli usein.
Kun e suojaséita ollut eika kovia tuulia,
néytti luonto talvisen kauneutensa par-
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haimmillaan. Aurinkokin néytti kasvonsaja
valkoinen lumi teki maiseman sokaisevan
kirkkaaksi. Koivujen oksillaoli paksu lumi-
kerros ja omakotitalojen omistgjat ja talo-
yhtididen huoltomiehet saivat nautiskella
talvisesta askartelusta aivan kyllikseen.
Onneksi lumi oli melko kevytta pakkaslun-
ta, joten sitd oli kevyt tyonnella

Vaikkaon vastatalvikaus parhaimmillaan,
on kevét jo ldhestyméssd. Monet |éhtevét
Suomeen jo helmi-maaliskuulla, silloinhan
hiihtokelit ovat parhaimmillaan japilkkimie-
hetkin paésevét rei’ittaméaén jérvien jaisia
selkiakalansaaliin toivossa.
Hyvaa alkavaa kevatta kaikille toivottaa
RT.

>

HEPPA R.T

JIMEN KOINSUL AATTI

- SUOMEN KONSULAATTI

' C/BlascodeGaray 7, 5D
29 001 Malaga
Puh. 952 212 435

Av0| nna ma—pe ho 10-13

Yleinen hatanumero 112
Poliisin hatanumero 092
Rikosiimoitus 902 102 112
Palokunta 080
Ambulanssi 061

TARKEITA
PUHELINNUMEROITA I

Taxi/Fuengirola 952 471 000

902 102 112

VOI TEHDA
RIKOSILMOITUKSEN
ENGLANNIN

Puhelinnumeroon '
KIELELLA '

& > KEITTIOSSA TARVITAANAPUA |
‘z_&ﬁéKattl Opalvelullasaat myds halu-
tessasi tavarasi kesaséiloon
Suomelaan.
Saini Kinnunen puh. 657 352 846



ASOCIACION FINLANDESA SUOMELA

V"‘}?g HALLITUS 2008 - 2009 %

Maija Pulkkinen
Marjut Hurtig

puheenjohtaja
tiedottaja, varapuheenjohtaja

Saini Kinnunen........ keittibvastaava..........cccceveeeeeeeeieennnns

Heikki Kovanen
Eila Vienola
Seppo Mantyla.......... sali-isanta

Suomelan toimisto
Suomelan fax
Suomelan sé&hkoposti
Suomelan kotisivut

sihteeri
matkat

suomela@suomela.info

www.suomela.info

Baari ja kalakerho

Espanjan Kieli............cc.c.e...
Espanjan keskustelurhmat

Golf-kerho

Hopeasepét ja veteraanijaosto..... Vesa Tuominen.........
keppijumppa,
tietokone tutuksi..................

ltAmainen tanssi,

Jooga

Kirjallisuuspiiri.........cc..coeene

Kirjasto

Kuntotennis........ccccceveeeeeenne.

Kotisivut

Kuvataidepiifi............cceennee.
kamerakerho

Luontopiiri,
Matkat

Mijas-Kavely.........c.ccccevrennns

Sohail-kévely ja bingo

Naiskuoro Helisevit...........
Suomelan Sanomat............

TansSIKUISSI.....ueeeeeeeeeeeeeennns

Tilkkupiiri
Vuoristovaeltajat
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Toiminta- ja harrastuspiirit

Waltteri Pirttivaara

........... Tiina Lindén...............

Elena Vergaza
Kari Hyttinen
Matti Tuovinen

............ Sirpa Ruhanen..........

Sirpa Ripatti

657 578 960
657 558 033
657 560 731
687 422 463
666 331 246
662 522 630

952 660 721
952 660 697

618 828 022
629 029 570
657 352 846

676 307 039

652 539 840
670 671 483
658 814 033
634 328 184
677 313 631
636 635 154

660 150 440

+358 505 561 041

............ Eero TeerijoKi......c.covveerieiiicnecnnenn

Heikki ja Eija Kovanen

Kirsti Jarvela

Veikko Makkonen
Eila Vienola

Kaarlo Kunnari

............ Paavo Hanhisalo..............ccceeeenn..

............. Kalevi Kasurinen........ccccceeeeeeeeeeen....

............ Olavi Silventoinen...........cccccvvveveenn...

............ Martti Kilpel&inen............cccccoveeennen.
Marjut Hurtig, toimitus

marjut.hurtig@gmail.com
Juhani Rytkénen, taitto

Raili Parviainen
Heikki Kovanen

............. Gema Forsstrom..........ccocceevvueeeeenen.

952 661 477
610 959 481
685 874 452
687 248 699
654 967 781
649 226 712
666 331 246
952 664 257
651 142 040
609 115 245
629 029 570

662 242 150
677 806 585
952 468 402
687 422 463



