Keskiviikko 31. maaliskuuta 2010

Pohjoiset raaka-aineet saavat Paanaselta kehuja.

tetdan kaikessa rauhassa,
ei verensokeriarvoihin tule
turhia piikkejé ja kylldisyys
tulee aikaisemmin. Hyvin
tehty ruoka on myos ter-
veellistd ja hyvé ruokahetki
rentouttava kokemus.

- Se on ruoasta nauttimis-
ta, Paananen kuvailee ja to-
teaa ettd jo tavallisesta tyo-
paikkalounaasta voi tehdéd
itselleen Slow Food -hetken
hidastamalla tahtia.

Rieskaa ja keittoa

Suomalaisista ruoista Paa-
nanen kehuu erityisesti ko-
timaisia keittoruokia.

- Kylméssd ilmastossa
kuuma keitto lammittéa.

Keitoilla saa hiveltya
my0s ulkomaalaisten ma-
kuhermoja. Erityiseksi her-
kuksi Paananen mainitsee
kesdkeiton, joka monelle

ulkomaalaiselle on maito-
liemineen outo mutta her-
kullinen tuttavuus, maitoa
kun pidetddn muualla maa-
ilmassa vanhusten ja lasten
juomana.

—Toinen on lohikeitto, ve-
ronalaiset ystidvéni Italiasta
ihastuivat siihen. He mais-
tattavat aina keittoaan ja
kysyvit ettd meniko oikein,
Paananen hymyilee.

Oman alueen ruokakult-
tuurin vaaliminen kuuluu
Slow Food -ajatteluun. Eri-
tyisiksi Oulun alueen her-
kuiksi Paananen nimeé&a
rieskat.

- Jokaisella alueella on
omanlainen rieskansa. Pe-
rinteistd ruisleipdd Oulun
alueella ei juuri leivota, pait-
si Hailuodossa.

My0Os monet muut perin-
teiset pohjoissuomalaiset
raaka-aineet saavat Paana-

selta kehuja.

—Meilléd on hyvit perunat,
marjat ja kalat, hén listaa ja
harmittelee samalla paikal-
lisen kalan heikkoa saata-
vuutta.

Vaikka vanhan ruoka-
kulttuurin sdilyttdminen ja
perinteisten herkkujen vaa-
liminen ovat keskeisid asi-
oita, eivit hitaat ruokailijat
nyrpistd nenddnsid uudelle
teknologialle.

—Tama ei ole paikalleen
jamahtdmisté, nykytekniik-
ka otetaan hyodyksi, mutta
ei hukata vanhaa ja hyvaa
vaan jalostetaan sitd. Se on
kestdvia kehitysta.

Omaan tahtiin

Muodikas retroruoka on
tuonut hiljakseen porise-
vat padat ja uunissa hitaas-
ti hautuvat herkut takaisin
keittioihin. Retroilu ei vaadi
raaka-aineiden suhteen sa-
manlaisia laatustandardeja
kuin Slow Food, mutta Paa-
nanen arvostaa siihen liit-
tyvad yhdessi tekemisté ja
vaivanndkoa aterian eteen.

Slow Foodin ei Kkuiten-
kaan aina tarvitse olla hi-
dasta hauduttelua, vaan ela-
méanasennetta voi muokata
arkeen sopivaksi. Kun aika
ei riitd pitkélliselle ruoan-
laitolle, Paanasen keittiossa
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kypsyvit risotot ja porisevat
pastapadat.

— Vartissa saa valmiiksi
nopean aterian. Hankalinta
on porkkanan paloittelu.

Yksinkertaisista raaka-
aineista syntyvét usein par-
haat herkut. Téalld hetkelld
Paananen kertoo haaveile-
vansa kesdsté ja holskytys-
kurkuista.

- Avomaankurkun vii-
paleita ja suolaa laitetaan
purkkiin. Jotkut laittavat
mukaan myos etikkaa. Sit-
ten vain holskytelldédn.

Tuottajat esiin

Puhdasoppinen Slow Food
vaatii harrastajaltaan viit-
selidisyyttd. Ekologisuus ja
luonnonmukaisuus asetta-
vat kokkaajalle monia haas-
teita. Raaka-aineiden hank-
kiminen ei ole Oulun alueel-
la helppoa.

- Ekologisuus on aika vai-
keaa, aina ei ehdi eiki jak-
sa. Myds hinnoittelu vaikut-
taa mahdollisuuksiin. Pit-
kille vietynd tdmé on ela-
mantapa.

Paananen iloitsee Kaup-
pahallin kaltaisista 1dhi-

ruoan myyjistd, mutta lisda
oman alueen raaka-aineita
kaivattaisiin. Haaveissa on-
kin markkinointitapahtuma
paikallisille ruoantuottajille.

Paananen varmistaa etta paasidispoytaan saadaan oman alu-

een lihaa.

Tervasauva liikuttaa

Oulu

Koko kansan sauvakéve-
lytapahtuma Tervasauva —
Edenisté itddn jdrjestetdén
lauantaina 8. toukokuuta
nyt kolmannen kerran.

Sauvottavat matkat ovat
10 ja 21 kilometria.

Kyseessi ei ole Kkilpailu,
vaan kaikille avoin liikunta-
tapahtuma, johon voi osal-
listua my6s ilman sauvoja,
kévellen tai kelaten.

Tavoitteena on innostaa
kaikenikdisid ja -kuntoisia
ihmisid liikkumaan s&din-
nollisesti ja huolehtimaan
omasta kunnostaan.

Lisédksi tapahtuma toimii
tavoitteellisena tilaisuutena
arvioida omaa kuntoa.

Tervasauva toimii mai-
niosti my0s tyoyhteisdjen
yhteisend liikunnallisena
tapahtumana.

Kéaytdnnon jirjestelyistd
vastaa sauvakévelyaposto-
li Kari Heljasvaara yhteis-
tyOssd Pohjois-Pohjanmaan
Liikunta ry:n kanssa.

Kumppaneina ovat Holi-
day Club Oulun Eden ja Ou-
lun Latu ry.

20 euron osallistumis-

KARI UTOSLAHTI

Kari Heljasvaara on kevai-
sen sauvakavelytapahtuman
isanta.

maksuun siséltyy myos oi-
keus kylpylan kayttoon.

Tapahtumaan voi ilmoit-
tautua www.tyopaikkalii-
kunta.fi/tervasauva tai pu-
helimitse numeroon 040
5424480 Miia Maatta.

Viime vuoden Tervasau-
va kokosi reilut 300 osallis-
tujaa ja nyt tavoitteena on
osallistujaméérén lisddmi-
nen.

toivottaa kaikille

R wuhallista
Pl assatstal

(Ilmoitusaineistot tulee toimittaa ti 6.4.
klo 10 mennesséd) sekéd perjantaina 9.4.

Lehti ilmestyy
seuraavan
kerran
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Matkalla menestykseen?
Hanki ylempi amk -tutkinto
Oulusta

Onnistuminen tydelamassa vaatii luovuutta, kansain-
valisyytta ja verkostoitumista. Kun yhdistat nama
vaatimukset teknologiaan ja innovaatioihin, olet
saapunut Ouluun.

Oulun seudun ammattikorkeakoulun (Oamk) Liiketa-
louden yksikko kouluttaa osaajia vaativiin asiantun-
tija-, kehittamis- ja johtotehtaviin. Yrittdjyyden ja
lilketoimintaosaamisen koulutusohjelmasta saat
vahvan pohjan yrityksen perustamiseen, liiketoiminto-
jen kehittamiseen seka omalla uralla etenemiseen.

Jos haluat olla askeleen edella kehitysta ja alasi
huippuasiantuntija, tdma koulutusohjelma on sinulle.
Pohjakoulutuksena sinulla on liiketalouden amk-tutkin-
to tai muu alempi korkeakoulututkinto seka vahintaan
40 opintopistetta liketalouden korkeakouluopintoja ja
tyokokemusta ainakin kolme vuotta.

Lisatietoja ja haku koulutukseen 1.3.-16.4.2010
osoitteessa www.oamk.fi/aikuiskoulutus.

OULUN SEUDUN
AMMATTIKORKEAKOULU
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Haku Oulun konservatorioon

kevialla 2010

* Musiikin perustaso
(klassinen ja pop & jazz musiikki)

* Musiikin varhaiskasvatus (musiikkileikkikoulu)
0-6-vuotiaille seki englanninkielinen musiikki-
leikkikoulu 5-6-vuotiaille.

* Lapsikuoro 8-12-vuotiaille tytoille.

Imoittautuminen 29.4.2010 klo 15.00 mennessi konser-
vatorion opintotoimistosta (Kiyntiosoite: Lintulammen-
tie 1 L) saatavalla kaavakkeella, (huom. kaavakkeita ei
postiteta kaupunkialueelle).

Kaavakkeita myos internetisti konservatorion kotisivuilta
osoitteesta www.oulunkonservatorio.fi -> Ajankohtaista
scki

Oulun keskusta: Kulttuuritalo Valve

Haukipudas: Kunnanviraston neuvonta

Kempele: Kulttuuritoimi

Kiiminki: Sivistyspalvelut

Musiikin perustason piisykokeet pidetiin 17. - 21.5.2010
Sivutoimipisteet: [lmoittautumisaika ja piisykoetiedot
ovat samat kuin Oulussa. Kaavakkeet palautetaan konser-
vatorion opintotoimistoon, kiyntiosoite: Lintulammen-
tie 1 L, postiosoite: PL 20, 90015 Oulun kaupunki, puh.
044 703 9160 tai 044 703 9162.

Rehtori

Avoimet ovet
maanantaina 12.4.2010 klo 16.00 - 18.00

pop & jazz musiikki (kasarmialue, Upseerinkatu §)
ja klassinen musiikki (musiikkikeskus, Lintulammentie 1-3)
seki

Soitinten esittelykonsertti
Tulindbergin salissa klo 18.00

Tervetuloa tutustumaan musiikinopetukseen!
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