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2) Bostaden

For ett battre Umed




“Var, sol och

utomhusaktiviteter

Visst kGnns det i hela kroppen att
varen nu ar pd vag. Snart nalkas
pdsken och efter det gér det fort
fram till sommmaren. Det ljusnar ocks&
pd& andra fronter. Aven om laget ér
fortsatt anstrangt for manga, ser vi pd
framtiden med fillforsikt.

Det har gatt dver ett &r sedan
pandemin slog fill och vi kan inte
annat an imponeras éver den styrka
och det t&dlamod som ni hyresgdster
har uppvisat i olika sammanhang. Vi
ar ocksd tacksamma for er forstdelse
kring forandringarna i véra rutiner och

uppldgg, sé& som dndrade besdkstider

och omplanering av underhdil.
Vi p& Bostaden stravar efter att ge

dig som hyresgdst den bdsta servicen.

Darfér blev vi oerhdrt glada ndr vi fick
beskedet att vi nominerats i kategorin
Hogsta serviceindex, baserat pd var

drliga kundundersokning. Det ¢r eft
kvitto p& att vart arbete uppskattas,
samtidigt som det motiverar oss som
jobbar pd Bostaden att fortsatta
gora vart basta. Med er hjdlp och er
Aterkoppling blir vi @Gnnu battre.

P& tal om er hjdlp maéste vi ndim-
na den otroliga snéperioden som
vi gatt igenom i vinter. Den méngd
snd som pad kort fid foll dver Umed
stéllde till det for oss alla. Stort tack
fill er som hjélpte fill att skotta och fill
idrottsféreningarna som pd& kort tid
ryckte in i arbetet. Ofroligt fint att se
hur en del hyresgdster ocksé dragit
nytta av all sné och skapat fina ute-
platser att umgds pad.

Fortsatt nu att hdlla i och hdlla ut
—s& valkomnar vi véren med éppna
armar. Kanske kan detta nummer
av Hej pigga upp med lite pdsk-

pyssel, korsord och tips pd& utomhus-
aktiviteter. Vi vacker bland annat liv
i en riktig utflykisklassiker, pinnbrodet,
och besdker Junis som stallt om frén
inomhus- till utfomhusakftiviteter for
barn och unga.

Ta hand om dig!

Jerker Eriksson, vd Bostaden

Bonustips!

» P& bostadenstannahemma.se
hittar du artiklar om alllt frén
bakning och hemarbete, {ill
mindfulness, pyssel och korsord.

e Ta med snabbnudlar och en
termos med varmt vatten pd
utflykten for en perfekt lunch
i solen.
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till aterbruk

Vid renoveringen och ombyggna-
tionen av seniorboendet pd Ax-
torpsvagen i fjol kunde vildmna 50
procent av alla vitvaror, porslin (som
handfat), blandare och 6vrig 16s
inredning till &Gterbruk.
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Kreativa initiativ pa
vara kvarter

Var hyresgdst Eeva-Liisa pd Ostra
Prinsgatan, Vast pd stan, har ordnat
med en gemensam mdtesplats pd
kvarteret som ar ndgot utdver det
vanliga. H&r kan grannarna ses i fris-
ka luften, grilla och njuta av lyktglas
som Eeva-Liisa tillverkat av is och
blommor.

P& Obacka var det kvartersvérd
Magnus och tvattmaskinsrepara-
téren Rikard som lat kreativiteten
fidda. De har ndmligen &tervunnit en
gammal tvattmaskinstrumma och av
den byggt en ny eldkorg vid grill-
platsen p& omrddet. Snyggt byggt
tycker vi.

Sno och ater sno

Bostaden nominerad
till Kundkristallen

Varje &r genomfor vi, med hjdlp av
AktivBo, en undersdkning bland er
hyresgdster for att f& veta mer om
vad ni tycker om vart arbete. Till var
stora gladje gav ert omddme oss en
nominering i 2021 &rs Kundkristall, i
kategorin "H&gsta Serviceindex
11 000+ ldgenheter”. Vi ér glada,
stolta och édmijuka och ser fram
emot annu ett ar tillsammans med
dig och alla andra hyresgdster.
"Det &r gladjande att se att vart
arbete fortsatter ge resultat — for oss
ar ndjda hyresgdaster det viktigaste
av allt,” séger Jerker Eriksson, vd, p&
Bostaden

Nominerad
KUMDERISTALLEM

2021

Den som skrev texiraden "Let it snow, let it snow, let it snow” tog inte
hansyn till snéskottningen. Vi dr otroligt tacksamma over alla er hyres-
gdster som bade haft talamod med snérdjningen, och sjalva hjalpt fill
att skotta ndr det varit majligt. Vi vill ocksa rikta ett tack till de entre-
prendrer och idrottsféreningar som pa kort varsel ryckt in och skottat

tillsammans med oss.

Som det ser ut just nu kommer det fortsatt att vara mycket sné pa omra-
dena. Kom ihag att det kan vara dalig sikt och att vi har manga maski-
ner i arbete. Lat inte barnen leka i snéhdgar, sndgrottor eller under tak.
Det ma vara roligt, men en olycka &r snabbt framme. Ta hand om er

och tack igen for er forstaelse.






Vann en manadshyra
— kopte skidklader

| &r firar han tjugo ar pd Ostra Ersboda. Hyres-
gésten, rymdingenjdéren och IT-systemadmi-
nistratéren Anders Nilsson, blev glatt dverras-
kad nér han fick beskedet: Som tack for att
han fyllt i Bostadens kundundersdkning, vann
han en hel manadshyra.

— Jag bestallde nya skidklader och har nu en from férhoppning om
att kunna aka upp och se till min fjallstuga, berattar han.

Att ha naturen runt husknuten ar viktigt for Anders, dven till
vardags. Det dr en av anledningarna till att han stannat kvar i trean
pa Ostvigen i 20 ar. Ostra Ersboda har utvecklats mycket under den
har tiden, sdger han, och lagenheten 1 "Tobleronehuset” ar charmig
med sina orata vinklar, &ven om den ar lite svarare att moblera.

Det var rena turen att han hamnade sa rétt fran borjan:

—Jag hyrde ldgenheten helt osedd. Jag hade bara tittat pa layouten
och bett en polare kolla pa den, berittar han med ett skratt.

Anders Nilsson vaxte upp 1 Storuman. Efter gymnasiet, nar kom-
pisarna flyttade s6derut, gjorde han tvartom och édkte till Kiruna
for att studera till rymdingenjor. Efter tolv ars arbete pa rymdbasen
Esrange fick han anstéllning pa Umea universitets I'T-avdelningen
Umdac (numera omdoépt till I'TS), diar han jobbar som nétverks-
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specialist med manga nationella och internationella uppdrag.
Eller som han 6dmjukt férklarar det:

—Jag ar en glorifierad vaktmaistare — jag ser till sa att naten
fungerar.

Det senaste arets hemmasittande har varit en omstallning for
Anders.

— Jag saknar vanner och kollegor i och utanfor landet. Att um-
gas over video ar ju inte samma sak som att ta en 0l tillsammans.
Men det gar bra, man far ta det med jamnmod, sager han.

Det som dnda varit viktigast for Anders, ar narheten till hans
mamma pa Marichem. Sedan Anders hjalpt henne att flytta fran
villan i Storuman, haller de nu varandra sallskap i isoleringen.

—Jag ar per definition en nérd, som du forstar, men i slutindan
ar det inte mina specialintressen som &r viktigast. Det ar att halla
sig sjalv, och sina ndra och kara, friska och krya.



Under 16 dagar i slutet av forra dret lyste Bostaden upp sitt huvudkontor i orange.
Detta for att synliggdra sitt staliningstagande mot vald mot kvinnor.

— Vi fick ménga positiva reaktioner, inte minst via sociala medier. Det mdrks att
det ar en frdga som engagerar manga, berdttar Anna Wiberg, kommunikator

p& Bostaden.

Initiativet var en del i den globala
kampanjen Orange the World, som
bygger pd FN:s &rliga insatser mot
kénsbaserat vald. Det var inte bara
Bostaden som deltog i Umed, dven
Umed kommun, Region Vdésterbot-
ten, Upab, landshdévdingen och Visit
Umed slét upp.

Aktérerna skrev ocksd en debatt-
arfikel som publicerades i VK, dér
de betonade vikten av att arbeta
férebyggande: "Genom att ldgga
marke till och agera pd tidiga teck-
en pd kontroll, hot och vald kan alla
gora skillnad”.

Kampanjen ligger i linje med Bo-

stadens andra engagemang, som
samarbetet med Polisen och den
ideella féreningen Huskurage.

— Fér Bostaden ar alla mdanniskors
lika vérde och omtanke tvé grund-
Idggande varderingar. Darfér kénns
det ocksd viktigt att vi uppmdark-
sammar problemet med vald i néra
relationer, samt &r med och verkar
for att stoppa det. Vi som allmdnnyt-
figt bostadsbolag har mojlighet att
gora skillnad tillsammans med vara
hyresgd&ster, sGiger Anna Wiberg.

Statistik visar att var tredje kvinna
utsatts for vald nédgon géng un-
der sin livstid, men morkertalet ar

annu stérre. Férutom det personliga
lidandet for offren kostar det sam-
hallet enorma pengar genom sjuk-
vardskostnader och sjukskrivningar.

— Eft gott grannskap kan gora stor
skillnad i svéra lagen. Vi behdver
prata om problemet och skapa
medvetenhet, s& att fler reagerar
och agerar. For oss pd& Bostaden ar
det darfér en sjdlvklarhet att fort-
satta uppmdarksamma Orange the
World, men ocksé fortsdtta samar-
beta med Polisen och Huskurage,
avslutar Anna Wiberg.
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Bostadens 2020 - dags
att knyta ihop sacken

Vijobbar just nu for fullt med att summera verksamhetséret
till var ars- och héllbarhetsredovisning. Har bjuder vi pd ett
litet axplock ur rapporten frdn aret som gatt.

Socialt krav i upphandling

| samarbete med vara entrepre-
norer skapade vi sommarjobb for
lokala ungdomar. | samband med
upphandlingen fér nyprodukfionen

i kvarteret Magistern p& Alidhem
stalldes krav pd social hdnsyn, ddr vi
kom &verens om att de skulle anstél-
la och arbetsleda tio ungdomar frén
ndromradet. Genom att I&ta entre-
prendrerna arbetsleda sommarjob-
barna, fick de mojlighet att inspirera
unga och lovande madanniskor till

en karridr inom byggbranschen.
Ungdomarna fér i sin tur arbetslivs-
erfarenhet, med avtalsenlig 16n och
spdnnande arbetsuppgifter. Manga
av dem bor dessutom p& omrddena
dar de arbetat, vilket vi hoppas och
tror kan bidra fill kansla av stolthet
och engagemang.
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Aterbruk av material

En annan viktig hdllbarhetsfréga som
vi tar upp i véra upphandlingar, &r
Aterbruk. Ett exempel: | samband
med renoveringen p& Axtorpsva-
gen &terbrukades ungefdr halften
av den |6sa inredningen i projektet.
Daribland lampor, tvattstall, omklad-
ningsskdp och fem hela kk med
stommar och luckor. En nyckel fill
framgdng har varit ett néra samar-
bete med sé&val entreprendrerna
som de lokala aktérerna som arbe-
tar med &terbruk.

Bostaden forebygger vrdakningar
Allt farre av Bostadens hyresgdster
blir vrékta eller hamnar hos Krono-
fogden. Det ér ett resultat av sam-
verkan och storre fokus p& férebyg-
gande arbete hos Bostaden. Vér

metod och vart arbetssétt uppmark-
sammas nu nationellt. Vi &r n&dmligen
med som gott exempel i det metod-
stéd for férebyggande vrédkningsar-
bete som nu ska bli nationellt under
Lansstyrelsens ansvar. | december
2020 spelade vi in en férelésning som
kommer ing& i webbutbildningen.

Ett ar med Léxhjdlpen

P& tal om utbildning. Stiftelsen Lax-
hjdlpen finns etablerade i Umed se-
dan 2019. Visionen &r att alla elever
ska f& forutsattningar att klara skolan
och forma sin egen framtid. Under
2020 fortsatte Bostaden sitt engage-
mang och stoéttar en l&xhjdlpsgrupp
p& Erséngsskolan pd Ersboda. Ett
gott samarbete vi ser fram emot aft
fortsGtta med under kommande ar.



Rensa ut och borja om
— atervinn med stil

Atervinningsberget har vuxit sig s& stort att det bérjat leva sitt eget liv. Kénns det
igen? Tur nog finns det en hel del smarta [6sningar, som inte bara hjdlper dig aft
f& ordning pd kartonger och burkar — utan ocksé gér det med stil.

Du vet hur det ar. Det gar helt enkelt inte att trycka ner fler tomma
forpackningar under diskhon, du far ge dig ut till sop- eller miljor-
ummet och hantera veckans skord. Men det gar att gra atervinning-
en — som du enligt lag faktiskt maste hantera — roligare, enklare och

snyggare.

Tank pa karlen du sorterar i
Vart forsta tips ar att undvika karl med lock som placeras under
diskbanken. Har ar problemet framférallt att varje kérl blir fullt for
fort och att storre féremal inte far plats.

Snygga men tunga lador eller korgar som far sta framme kan vara

krangliga att tomma och kraver ofta att du forst flyttar 6ver innehall-
etien pase eller nagot annat karl. I lingden blir det tréttsamt.
Battre da att titta pa de smarta forvaringssystem som faktiskt finns.
Det vill sdga sadana som maximerar utrymmet under diskhon och
som har handtag som gér det enkelt att gd ut med. Aven forvarings-
korgar i textil med flexibla sidor passar for forvaring och kan sta
tatt tillsammans i en trang lada. Skaffar du ett par extra karl gor det
heller inget om det tar ett par dagar innan du lamnar dem 1 ditt sop-
eller miljérum.
Det kan ocksa vara praktiskt att képa eller bygga en enkel bank,
som kan fungera som sittplats och som i eller under kan rymma
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kallsortering som plast, papper, returglas och pant. Kanske i hallen,

dar det anda behovs nagot att sitta pa nar du, gésten eller barnen tar
pa sig skor?

Tre enkla sorteringstips
Mirk upp behallarna. Da kan hela familjen lattare hjilpa till och du
far en paminnelse om vilka sopor som ska sorteras pa vilket satt.
Lagg ett snore under tidningshdgen sa kan du latt knyta ihop
hégen nér det ar dags att ga ivig med den.
Packa mindre pappersforpackningar 1 storre sa tar de mindre
plats. En tom mj6lkférpackning rymmer minst fem hopvikta.
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Sa minskar du atervinningsberget

Vakin, som forser Umedaborna med dricksvatten
och hanterar hushdllens avfallsprodukter har
manga bra tips fér att minska atervinningsberget.
Har har vi samlat ndgra av dem:

Handla hallbart
Lana och hyr istallet fér att kdpa.
Kép begagnat istéllet for nytt.

Kop prylar och kldder av bra kvalitet som haller
l&dnge och kan lagas.

Radda maten och minska matsvinnet
Gor matsedel och inkdpslista.

Maten héller ofta Idngre an bast fore-datum.
Titta, lukta och smaka och beddm sjdlv.

Drick kranvatten istallet for vatten pd flaska
eller burk.

Dela mera

Lana eller hyr sport- och fritidsutrustning som du
sdllan anvdander eller om du bara vill prova pad.

Dela dven med dig av din egen fritidsutrustning.

Dela tréidgdrdsredskap, verktyg, bat, sldp-
vagn och andra saker du sdllan anvander
med grannar och bekanta.

Laga eller uppgradera

Uppgradera din pryl du tréttnat pd med farg
eller tyg.

Vdalj refill nér det finns.
Ge bort en tjanst eller upplevelse i present
och julklapp.

Sdlj eller ge bort prylar och kléder du aldrig
anvander, sd fér de nya hem.



Utftor utomhus
tillsammans med Junis

Frén svettiga discokvdllar till vérmande eldar — Junis har, som ménga andra, fatt stélla om
sin verksamhet. Numera ar det utomhuslekar och korvgrillning som samlar barnen.

— Jag tycker att uteaktiviteterna ligger pd plussidan av den har pandemin, sdger

Jorgen Torngren.

Det ar full fart vid Brantberget och kon till liften ringlar sig lang. Barn ~ med honom hit och som ritt snabbt ar i full fird med att leka i snén.

och vuxna pa skidor, pulkor och skranor susar nedfér backen och har — Om man fixar skidor sjalv sa betalar vi liftkort. Det gar ju bra
och dar brinner eldar dér stelfrusna fingrar och tar tinas upp lite. att lana skidor genom Iritidsbanken, men mest blir det pulka och
Att lana en av de eftertraktade grillplatserna kravde lite vintan, men skrana, sdger Jorgen.
nu laggs vedtra efter vedtra pa brasan som varmer de medlemmar I och med pandemin har Junis varit tvungna att stalla om sin
fran Junis som &r pa plats for dagen. Utflykten ar en av foreningens verksambhet fran att i princip alltid haft inomhusaktiviteter i sin lokal
aktiviteter som anordnas varje helg. till att métas ute istéllet.
Jorgen Torngren ar verksamhetsansvarig pa Junis. i e — I normala fall ar vi alltid inne. Vi traffas 1

Han kommer med ett gdng barn som fatt aka Junislyan for frilek, pyssel och spelkvillar
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eller sa ar vi 1 simhallen, pa nagot lekland eller bowlar. Det har varit
en stor omstallning att bara vara ute men jag tycker att det ligger pa
plussidan av den hér pandemin. Ménga behover komma ut mer och
det finns en trygghet 1 att vi alltid 4r samma personal pa plats, sager
Jorgen.

Férutom Brintberget sa har de traffats ute pa andra stallen och
grillat och lekt utomhuslekar.

En gang i veckan ordnar Junis dessutom kompiskvéllar pa Alid-
hem och Ersboda. Det sker 1 samarbete med Bostaden som sponsor
— uppskattade kvéllar som tidigare innehallit bland annat tarttavling-
ar, disco, film- och pizzamys, men som numera ocksa bytts ut mot
utomhustraffar.

Samarbetet med Bostaden fungerar jéttebra och de hjélper oss
med pengar sa att vi kan ordna olika tavlingar och liknande.

Adel, 6 ar, sitter vid elden och virmer sig tillsammans med sin
mamma Saida. De bérjade komma till Junis traffar i somras och
Adel brukar ocksa vara med pa kompiskvillarna pa Alidhem.

Jorgen plockar fram korv, bréd, frukt och dricka ur en stor pase
och Adel och Saida grillar varsin korv.

Jag ramlade i backen och gjorde illa mig i magen, siger Adel.
Nagot som sdkert kdnns battre nar korven ar uppaten.

Uteaktiviteterna lockar inte lika manga barn som nér de tidigare
exempelvis besokt Leos Lekland. Nu brukar runt 20 barn dyka upp
varje gang, men oavsett hur manga de blir sa ar ledarna noga med
att tala om att de ar glada for att just de 20 barnen kom.

— Att se barnens gladje nar vi traffas och umgas dr det basta med
den hér verksamheten, sager Jorgen.

Nar snén forsvunnit och varen ar hér sa fortsitter uteaktivite-
terna med grillning och lekar. Vad det blir 1 sommar och till hosten
aterstar att se, men nar varlden borjar aterga till det normala igen sa
kommer Junis att goéra detsamma och fortsitta med filmkvallar och
tarttavlingar inomhus.

— Men vi kommer att fortsdtta med vara utomhusaktiviteter ocksa.
Det ar nagot positivt vi tar med oss, sager Jorgen.

FAKTARUTA JUNIS

Junis Umed &r en férening som verkar socialt for alla
barn i staden. Verksamheten startades for 18 &r sedan
som IOGT-NTO:s juniorférbund. Junis ordnar fritidsaktivite-
ter flera gdnger i veckan for alla barn. Junis har runt 1500
medlemmar i dldrarna 1-15 &r, vilka representerar 80
olika nationaliteter.

Det kostar 50 kronor per &r och barn att vara medlem
och dd ingér forsdkring, medlemstidning och fritt delta-
gande i alla akfiviteter.
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| centrala Umed finns Junis lokal, Junislyan, som fungerar
som motesplafts.

Varje vecka ordnas en kompiskvall p& Mariehem och
en pd Ersboda. Varje helg och under skollov ordnas
akfiviteter.

L&s mer om Junis och kolla in planerade aktiviteter i
mdanadskalendern pd junisumea.nu



Himlastigens seniorer
haller humoret uppe

Coronasdkert fika, filmkvéllar och gemensamma promenader dr ndgra av
aktiviteterna som haller hyresgdsterna sysselsatta pd& Himlastigens seniorbo-
ende. En riktigt stor fest |ar det bli, nar alla antligen har blivit vaccinerade.
— Ja, vad tror du! D4 blir det 6ppet hus, lovar hyresgdsten Christina Wretell.

Seniorboendet pa Himlastigen ar en av nio platser i Umea med
lagenheter reserverade for sextioplussare. Med fint lage och gemen-
samma séllskapsytor dr forutsattningarna goda for en social och aktiv
livsstil.

Detta ar nagot som hyresgésten Christina Wretell och hennes
grannar har tagit vara pa. Trots pandemi och beséksférbud, har
de fortsatt att ordna gemensamma aktiviteter under trygga former.
Christina berittar att en liten orkester repeterar pa tisdagar, prome-
nadgruppen samlas pa onsdagar och pa torsdag ar det filmkvall. Det
dagliga fikat kan man som hyresgist delta 1 for femtio kronor i man-
aden, men bara atta personer 1 taget och med ordentliga sakerhets-
avstand. Har finns ocksa en bokhylla dar grannarna bytlanar bocker.

— Och 1 dag sattes det upp en dart-tavla i det langsmala forradet
som vi har, tilligger hon.

Christina Wretell var tidigare kanslist pa lararutbildningen vid
Umed universitet. Hon stormtrivdes med studenterna och skétte sitt
arbete plikttroget i femtio ar. Efter att motvilligt ha gatt 1 pension vid
sjuttio ars alder, ar hon tacksam for det sociala sammanhanget pa
Himlastigen.

— Det ar helt fantastiskt, sdger hon och syftar sarskilt pa samlings-
rummet dar arkitekten Olle Salomonson haft ett finger med i
utformandet av de funktionella sallskapsytorna som stilméssigt flirtar
med sextiotalet.

Christina tycker att seniorhus som boendeform ar viktig, sarskilt
for dem som lever ensamma. Ar det ndgot man aldrig ska géra avkall
pa nar man blir aldre, sa ar det umgénget med andra ménniskor.
Men man bér inte umgas med dem som stjal ens energi, tillagger
hon.

I skrivande stund har ingen pa Himlastigen blivit smittad av
Covid-19, men alla ar forstas paverkade och begransade av laget.
Det finns en kollektiv langtan efter att pandemin ska ta slut — och
festligheterna som da kan ta vid, med pubkvéllar, inbjudna forelasare
och besok av familj och vanner.

— Det har stallet dr helt otroligt, alla maste fa se det. Jag tror inte
att det finns en sa vilkomnande métesplats nagon annanstans, sager
Christina Wretell.
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Nina Ingvarsson ar langdistansare
och landskapsingenijor.

Al
'|



Ata ute under varsolen

Varvintern och vdaren inbjuder il turer och utflykter. Men vad ska man ha med sig fér mat-
sdick? Hej horde av sig fill tvd av Umeds mest rutinerade friluftsmdnniskor fér ndgra goda

réd till b&de dventyrare och barnfamiljer.

Tips till barnfamiljen: Tunnbrédsrulle och kex

Forberedd mdste man ocksd vara om man ger sig ut i
finvadret med smd& barn. Mats Reinhold ér féraldraledig
med tre barn: tredringen Agaton och ettdringarna Ossi-
an och Erik.

Framgdngsreceptet ar tunnbrddsrullar med smor och for-
skurna fruktbitar i burk. Bullar och kex gér alltid hem. Bra
vattenflaskor ska man ha och varm choklad i termos.
—Den héga svansféringen kan man Idmna hemma. Det
ar inte lage aftt boérja experimentera med spdnnande
smaker nédr man dr ute. Maten mdste ner om humoret
ska hdlla, sager han luttrat.

Tvillingvagn i djupsno

Mats som &r uppvuxen i Landvetter, flyttade till Véster-

botten for att gé& skidgymnasiet och ér numera dokto-

rand p& psykologiska institutionen vid Umed universitet.

Tips fill aventyraren: Snickers och kroppsvarme

Nina Ingvarsson dar friluftsfantast med férsmak for I&dnga
distanser. Hon har bland annat &kt skidor tvérs éver Fin-
land och sprungit flera ultframaraton, nu senast Tvadlv-
sloppet. Till vardags arbetar Nina som landskapsingenjér
pd& Umed kommun. Drivkraften bakom hennes dGventyr
hittar hon i kontrasten till vardagens stress och mdsten.

— Det &r eft satt att koppla av och rensa huvudet. Jag
gillar att vara ute, och att det &r helt upp fill mig. Ar det
trékigt s& gdr jag bara hem.

Staller sin mat- och sovklocka
For Idngdistansare handlar maten mest om att f& i sig ett
jdmnt intag av energi och vatska.

- P& mina ldnglopp stdller jag en "mat- och sovklocka".
Den ringer varje halvtimme och dd pressar jag i mig en
macka eller Snickers s& att jag inte dippar. Annars &r
risken att jag boérjar ta dumma beslut och onddiga risker.

- Vatskeintaget ar ocksd jatteviktigt. | kyligt véder ér det
|&tt aft bli uttorkad. Man k&nner varken att man ar torstig
eller svettig. P& en langre tur gdr 50 procent av tiden &t
till aft smalta sno.
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Aft snabbt réra sig genom skog och mark pé skidor eller
cykel ar utmanande pd ett satt, att skjuta fram en tvil-
lingvagn i djupsnd ar det pd etft annat.

Ndr barnen blir stérre ser han fram emot att I&ta dem
skida med varsin liten ryggsdck packad med godsaker,
"en gemensam anstrdngning”. Kanske gér de upp eld
pd ndgon av Umeds mdnga grillplatser, grillar korv och
pinnbréd (se recept pd sida x).

Utflykt pa gdrden

Tills dess far picknickarna i det fria anpassas till férutsétt-
ningarna. Det kan rdcka med att satta sig i snddrivan
utanfér huset en stund och I&ta barnen busa av sig. Fikat
ar inte malet — pdpekar han - fér det é@r dndd 6ver pd&
fem sekunder.

— Det &r att ta sig ut som ar grejen.

Haller maten néra kroppen

Nina har provat det mesta i matsdcksvag och berdttar
sk&mtsamt att hon ar expert pd matlagningsgrenen "bo-
dy-cooking”, dér man nyttjar den egna kroppsvarmen i
fillredningen.

— Matvaror som |&tt fryser eller smakar sGmre kalla, ska
man ha i innerfickan eller i armhdlan, medan kexen kan
vara i vaskan. Sédga vad man vill om palmolja, men det
fryser inte.

Tar en provnatt ute innan tur
Goda férberedelser ar A och O f&ér den som ska ge sig ut
pd langre strapatser i naturen.

- Planera alla maltider innan. Om jag ska ut pd en 1ang-
re tur sover jag en provnatt utomhus, s& att jag verkligen
ser att jag har alla grejer med mig. Jag rekommenderar
ocksd att man har tvé stormkdk i turgdnget, i hdndelse
av att eft slutar fungera.



kommer man langt.

Skapa egna dgg till paskriset

Rita forst ut en "adggmall” i kartong och an-
vand den for att gora flera likadana. Om du
har gamla Hej-tidningar liggandes kan du
forsdka hitta fina ménster pd sidorna som du
sedan klipper ut och limmar fast pd kartong-
en. Kanske vill du ocksé rita p& dggen for att
deft ska bli dnnu finare eller roligare? Stick ett
hdl i kartongen med en sax (bra om en vuxen
gor det) och trd in ett snére som du knyter fill
en 6gla. Hang i pdskriset.

Odla smérgaskrasse i en aggkartong

| mataffaren finns det fron till smorgdskrasse.
Anvand en dggkartong som odlingsform.
Lagg lite bomull eller hushdllpaper i "gro-

Paskpyssla med det
du har hemma

Att pdskpyssla behdver varken vara svart eller dyrt. Med hjdlp
av det man harhemma i kylsk&pet och i pappersatervinningen

parna” och stré over frona. Vattna och lagg
Sver plastfolie. Lyft pd plasten och vattna
varje dag s& att odlingen haller sig fuktig. Inom
en vecka ar smorgdskrassen fardig att ata.

Farga dggskal med ndgot ni har hemma

Det finns madnga matvaror som kan anvandas
i dggfargning. Kaffe, 16k, bldbdr och rédbetor
ar ndgra exempel. Koka upp vatten med lite
vinager eller attika i och fillsatt rdvaran som
du vill farga édggen med. Koka sedan adggen

i samma vatten. Lat dggen svalna i kastrullen
med vattnet kvar och stall in kastrullen kylen.
Nd&r dggkastrullen har stétt fill sig en timme
eller mer, kan ni ta upp éggen och beundra
resultatet.
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Enkelt, snabbt och gott. Pinnbrdd ar en klas-
siker i utflyktsgenren och populdrt hos b&de
vuxna och barn. Ni forbereder degen hem-
ma och pd grillplatsen virar ni den runt varsin
pinne som ni hdller dver den dppna elden.

Ingredienser for sex pinnbrod:
4 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk salt

1,5 dl mjolk eller vatten

Gor sa hér:
Blanda ihop mjdl, salf, bakpulver och mjolk (eller vatten)
fill en smidig deg.

Lagg i en plastpdse och foérvara i kylen tills ni ska ivag.

Dela upp degen i sex bitar. Snurra degen runt varsin
frépinne och grilla den &ver 6ppen eld i cirka fem
minuter.

Nd&r brédet ér fast och gyllenbrunt kan ni ta loss det frén
pinnen och doppa i smdr, fylla med sylt eller lytande
honung.

Tips! Byt ut det vanliga korvbrodet. Om du grillar pinn-
brodet pd en tjockare pinne rymmer du grillkorven.
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LOs krysset — vinn biobiljetter

Skicka ditt svar till Bostaden, Box 244, 901 06 Umed,
och mark kuvertet med Bostadenkrysset. Eller mejla
ditt svar till vinn@bostaden.umea.se

Senast fredag 21 maqj vill vi ha ditt svar.

Vinnare i forra Bostadenkrysset

Om du skickar in ditt svar via posten, skriv dina kontaktuppgifter hér:

Namn:
Adress:

Telefon:

Ratt svar var "Nedrdkning”. Stort grattis till vinnarna: Maria Jonsson, Asa Wilhelmsson, Maria Johnson, Maria
Grubbstrom, Kajsa Cervin, Steve Tallander, Ausa Jonsson, Gerd-Marie Johansson, Lovisa Hedlund, Ewa Lagerqgvist
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POSTTIDNING B

Bostaden, Box 244, 901 06 Umed

2) Bostaden

_ For ett battre Umed



