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Sa sorterar du dina for-
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en enklare i vardagen.

13 Hemma hos

Nathaniel Brima Vandi
alskar den frihet och var-
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ger honom varje dag.
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Guiden

Fem sprudlande
marknader i G6teborg.

Den héllbara staden

Aterbruksbutikerna
ger prylar en andra

chans och bidrar till
okad trygghet.

Enklare vardag

Fika gott utan raffinerat
socker. Receptkreatoren
Hajar Jarrari visar hur.

Profilen

Vad gor en ombyggnads-
samordnare? Triffa
Maria Gustavsson som
berittar om sitt jobb.

Experten

Sovrum och vardags-
rum i ett? Indrednings-
designern Anna Lagervik
delar med sig av sina
bésta tips.

TILLSAMMANS

Hemberedskap
infor det ovantade

Du forvéntas klara
dig utan samhallets
hjalp i minst en
vecka. Med rétt for-
beredelser blir det
enklare att hantera
en kris. Vi har samlat
experternas rad.

=
w
2
=
<
@
ri}
a
o
o
<

REBECCA ELFAST

Hoégsta vinsten fér
hejande grannar

Nu har vinnarna av sommarens
grannbingo traffats 6ver en kvill

med boule, middag och nya

bekantskaper. Och vilken kvill

det blev!
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Ungdomshubben i Biskops-
garden ger unga framtidstro
och végledning mot livets
forsta anstéllning.

Lev hallbart

Sa far du dina klader att
hélla langre. Mot textilex-
perterna Niina Hernandez
och Ann-Charlotte Hoijer.

Fyratips

Fyra tips for en mer
langlivad garderob.
Hjarngympa

Los korsordet och

tdvla om presentkort
pé Akademibokhandeln.

Vad hdande sen?

Nya tvittstugehus pa
Mandolingatan ska gora
tvittiden bade tryggare och

trevligare. Sé ser tidplanen ut.

Till sist

Det rosa Barbapapa-huset
pé Litteraturgatan har fyllts
med hyresgéster.

MIKAEL GOTHAGE

YLVA MOREN RE=DINE

"Med nyfikenhet
kommer du langt”

| SEPTEMBER TILLBRINGADE jag en kvill tillsam-
0 mans med vinnarna i vart grannbingo ”Sag hej
till grannen”. Vi spelade boule, &t treritters-
middag och pratade om allt mellan himmel
. . . och jord. Stamningen var uppsluppen och héar-
At fa umgds med ndra | ;o Tyt det kan vara s litt att prata med
och kéra, laga middagar g a' att det ka R a ansa a . attp fl a . e
och tinda ljus i mérkret. | ménniskor man aldrig tréaffat forut! Las gérna
Jag dlskar den hir tiden!” | mer om kvéllen pa sidorna 34 till 35. Och det
ar mycket som blir lattare om man har kontakt
med sina grannar. Om dggen tar slut nar du ba-
kar, eller om strommen gér, kdnns det inte lika
svart att knacka pa och be om hjilp. Det ska-
par ocksd en kénsla av trygghet om négot skul-
le hdnda ”pé riktigt”. I huvudreportaget far du
tips pa krisberedskap. En kris kan vara bade
L stor och liten. Det viktiga &r att inte vara radd,
men beredd.

DETTA SER JAG
FRAM EMOT JUST NU:

VI LYFTER 0CKSA "Ungdomshubben” i Biskops-
gérden. Att hjilpa unga in i arbetslivet ar viktigt
— véra unga ar var framtid! Nér jag var 15 fick
jag sommarjobb pa ett demensboende. An i dag
minns jag med varme den uppskattning jag fick
for mitt arbete och hur viktigt det kéndes att fa

gora skillnad. En man gréat néar jag slutade dé
hans upplevelse var att jag jobbat dar i flera ar,
det berorde mig. Mitt tips till dig som ar ung
ar att vara nyfiken, tro pa dig sjilv och vara
oppen for majligheter! Ditt nésta jobb kan
_, finnas dir du minst anar det.

Ylva Morén
vd Poseidon
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HALLBARHET

Lana verktyg med
ny delningstjanst

BEHOVER DU BORRA, sy eller meka men saknar verktygen
och maskinerna? Fran november till april testas ett ut-
hyrningsskap i Backa R6d dar du som hyresgést kan hyra
borrmaskin, symaskin, fonsterputs, verktygskit och lik-
nande. | samarbete med foretaget Mekabox subventione-
rar Poseidon halva kostnaden for att hyra verktygen under
testperioden. Du kan hyra per timme eller dag.
Uthyrningsskapet hittar du pa Litteraturgatan 132-134
och det ar i forsta hand tillgangligt for boende i Backa
R6d. Bor du i ett annat omrade hos Poseidon men vill
kunna anvénda skapet? Skicka en intresseanmalan till
miljo@poseidon.goteborg.se. Om testet faller val ut

kommer vi att se 6ver mdjligheten att inféra uthyrnings-
skap i fler omraden.

Nya hyror klara
for 2026

Nasta ar hojs hyrorna i snitt
med 2,9 procent. Vad din nya
hyra blir ser du pa hyresavin
for januari, som skickas ut och
finns tillgdnglig pa Mina sidor
frn mitten av december.

Utstéallning om
landshévdingehus
Goteborgs stadsmuseum firar
att landshovdingehusen fyller
150 &r genom en utstillning
om de ikoniska byggnaderna.
Genom fotografier, filmer, mo-
deller och féremal ger utstall-
ningen en inblick i hustypens
historia och betydelse.

Poseidonvarvet
tillbaka 25 april

Var du med i arets Poseidon-
varv? Gillade du att ga, springa
och umgés med dina grannar?
D4 ska du boka in l6rdagen den
25 april 2026 da det ar dags
for nésta Poseidonvarv pé olika
platser i vira omraden — mer
information kommer!

Nya konstverk

i Backa Rod

Sex nya glaskonstverk har
nu satts upp pé flera av
Poseidons hus i Backa Rad.
Verken ar en del av en konst-
gestaltning av Jonas Nobel
och binder samman de édldre
och nya husen under namnet
"Mote IRL”.
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AKTIVITETER
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Nya motesplatsen
Lansmanshuset invigd

0 DEN 22 NOVEMBER invigdes en ny motesplats
i Lansmansgarden. Den tidigare kyrkan har
dopts om till Lansmanshuset och erbjuder bland
annat kurser for mammor genom Mamma United,
pappa-barn-aktiviteter med Goteborgs Stads-
mission och familjedventyr med Universeums
Science Club.

—Vivill att hyresgéasterna ska kdnna att platsen
ar deras. Det kommer finnas manga planerade
aktiviteter, men dven stora mojligheter att paverka
vad man som boende vill att vi ska gora, sager
koordinator Zeyneb Dékiimcii.

Om Lansmans-
huset
Framtidenkoncernen,
Poseidon och Bostads-
bolaget star bakom métes-

platsen Lansmanshuset.
Métesplatsen erbjuder
aktiviteter inom halsa,
jobb, fritid, samhallsvag-
ledning och foréaldrastdd.
Du hittar Lansmans-
huset pa Klimatgatan 1.

AR DU SUGEN pé att flytta in i en helt ny-
producerad lagenhet? Under 2026 kommer
tre nya hus att sta klara, redo for hyres-
giister. Kvarteret Aterbruket i Backa har
66 lagenheter och bestér till halften av
aterbrukat material. PA Masthuggskajen
kommer du kunna hyra en av 126 nya
lagenheter med nirhet till bade dlven och
staden. Och pa Mandolingatan kommer det
nya under nésta ar finnas 38 inflyttningsklara
lagenheter, ett stenkast frén Frolunda torg.
hus klara

2026 VILL DUHYRA NYPRODUKTION?
Se alla kommande lagenheter pa
N poseidon.goteborg.se/nya-bostader

HALLA DAR!

Jan Scherman,
journalist och debattor

”Jag blev starkt berord
av odlarna i Hjallbo”

I JAN SCHERMANS NYA dokumentar
“Framtiden bor hos oss” besoker

han fororter i Goteborg och traffar
maéanniskor vars insatser gor skillnad.
I filmen besoker han bland annat

en av Poseidons gérdsforeningar

i Hjallbo som odlar tillsammans.

Varfor valde du att besoka Hjdllbo?

—Jag hade hort talas om odlarna
tidigare och nér jag fick komma dit
och se alla odlingslador, gemen-
skapen och entusiasmen sa sa jag
bara: "Nu filmar vi!”.

Vad ség du att odlingen bidrog till?
—Gréanslost mycket. Jag blev
starkt berord av den sociala aspek-
ten. Att alla dessa kvinnor kom ut,
umgicks, och lirde kdnna varandra.
Det bryter utanfoérskap och isolering,
gor dig till en del av ndgot storre — ett
levande samhille.

Varfor ska man se din nya doku-
mentdr?

—Jag vill ge plats for roster och
berittelser som inte syns i media
idag. Visa att vi ar mer lika dn vad
vi tror dven nar vi tycker olika.

SE DOKUMENTAREN. ”"Framtiden
0 bor hos oss” har premiar 8 januari
pa TV4 och TV4Play.
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Smidig va

till ny lagenhet

Nar Sofia och Christoffer Granlund fick till-
6kning inleddes jakten pa en storre lagenhet
med barnvanlig omgivning. De valde att géra
ett direktbyte — och hittade vad de sdkte

i idylliska Kéarralund.

juset strommar in fran
soder i lagenheten och
solen viarmer fortfarande
gott pd balkongen, trots
att det dr sent i september.
Nedanfor ligger en histhage och
bakom gronskan skymtar Stora
Torps herrgard.
— Vi ar jattendjda med omrédet,
sdger Sofia Granlund. Vi ville
bo centralt men samtidigt nira
naturen.
Maken Christoffer fyller i:
—Har slipper vi buller och att
dra barnvagnen pa gatsten nar
vi ska ta lillan pd promenad.

DET VAR | SLUTET av april som
familjen Granlund flyttade in

pa Gunn Wallgrens gata i Kérra-
lund. De édlskade sin gamla tvéa
i Landala, men den passade
mindre bra efter att Freja kom-
mit till varlden i augusti i fjol.
Tankarna pé att flytta véxte sig
starkare och Sofia och Christoffer
borjade sondera terrdngen. Precis
som nér de flyttade fran sin for-
sta gemensamma lagenhet till
Landala valde de att forsoka fa

till ett direktbyte, alltsé byta
lagenhet med nagon annan,
oavsett hyresvard.

— D4 méste man ha en giltig
anledning, det &r viktigt att kinna
till, séger Sofia.

RATTEN ATT BYTA ldgenhet ar reg-
lerad i hyreslagen, men for att
ha ratt till 1agenhetsbyte kravs
s kallade beaktansvirda skal.

—Det kan till exempel handla
om andrade familjeférhéllanden,
att ens ekonomiska forhéllanden
visentligt har dndrats eller att
man ska jobba eller studera pa
annan ort, forklarar Katarina
Bjernklev, uthyrare pé Poseidon.

Hon berittar att varje drende
provas individuellt:

— Vi utreder om det finns till-
rickliga skél for ett byte. Hand-
laggningen brukar ta ungefar
atta veckor och vi méste forhélla
oss till hyreslagen och hyres-
namndens praxis. Om man inte
ar n6jd med beslutet kan man
overklaga till hyresndmnden.

Ett tips frén Katarina Bjern-
klev dr att skicka med relevanta

Sofia och Christoffer Granlund
hittade sin nya ldgenhet genom
ett direktbyte.

dokument redan vid an-
sokan.

— Det kan till exempel
rora sig om anstillnings-
avtal, besked om uppsig-
ning eller ett intyg fran
barnmorskan, s:eiger hon. Bjernklev, uthyrare

Sofia och Christoffer pé Poseidon.
tittade forst pa nagra
lagenheter i Majorna och Torslanda, och var
valdigt fortjusta i en lagenhet i Askim. Visa
av erfarenheterna frén sitt forra lagenhets-
byte hade de koll pé vad som ar viktigt for
att skapa intresse kring sin egen lagenhet.

—Tydlighet och information &r A och O,
sager Sofia. Uppge vad du ir ute efter och
vad du har att erbjuda. Och lagg upp ménga
bilder. Girna en planlosning ocksé.

Christoffer nickar:

Katarina
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Tydlighet och
information ar
A och O. Uppge
vad du ar ute
efter och vad du
har att erbjuda.”

SOFIA GRANLUND,
HYRESGAST.

—Det 4r ménga som inte inser hur viktigt
det ar att visa upp sin ldgenhet pé bésta sitt,
sdger han.

NAR DET VAL blev skarpt lige gick bytet smi-
digt — det fanns inga formella hinder — men
att vianta pé besked var dnda nervkittlande.
Nu tittar Sofia och Christoffer bara framat.
Nirmast géller det att bestimma sig for ny
kul6r i vardagsrummet. Nar I vdra kvarter
haélsar pa har de provmalat pa viggen bakom
soffan, och det lutar at ndgon beige variant.
P4 lite langre sikt ser de fram emot att se
dottern véxa upp hér, och att géora hemmet
till en naturlig traffpunkt.

—Jag gillar verkligen den 6ppna plan-
16sningen, sdger Sofia. Freja kan springa
runt, runt, och vi kan ta emot slikt och
vanner for att fira jul och ha kalas. @

Da kan du gora
ett direktbyte

OM DU HAR giltiga skal kan du byta
din hyresratt mot en annan hyres-
ratt. Sa har gar det till:

HITTA NAGON ATT BYTA MED

Du behdver sjélv hitta en hyres-

gast att byta med, och bytet

behodver godkénnas av respek-
tive hyresvard. Ett satt att hitta
en ny hyresgéast ar att lagga upp
en annons pa Bytestorget som ar
tillgangligt for alla som bor hos
Poseidon, Familjebostader,
Bostadsbolaget och Gardstens-
bostéder. Du hittar Bytestorget
pa omflyttningsplatsen.se.

DU BEHOVER GILTIGA SKAL

For att kunna gora ett byte

behéver du beaktansvéarda

skél. Det kan vara éandrad
ekonomi, nya familjeférhallanden,
arbete eller studier pa annan ort.
Du behéver kunna styrka ditt skal
med intyg eller underlag.

MINST ETT AR | BOSTADEN

Bade du som hyresgést

och den du ska byta bostad

med ska som huvudregel
ha bott i bostaden i ett ar for att
bytet ska godkannas. Poseidon
godkanner inte byte av en hyresratt
mot en bostadsratt eller villa.

BYT INTE UTAN TILLSTAND

Ett direktbyte som genom-

fors utan samtycke eller

tillstand kan utgdra grund
fér uppségning.
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TEXT: Maria Pettersson Jonson FOTO: Rebecca Elfast

LILLA BOSKOLAN

Atervinning ska vara enkelt och sjélvklart. Men ibland kan
man undra hur vissa saker ska sorteras egentligen. Har ar
tipsen som gor det lite lattare att géra ratt i miljorummet.

Vad ar det
for material?

OM DU AR oséker pd vilket mate- ut materialet pa eftersom de
rial en forpackning ar tillverkad ofta bestar av bade plast och
av kan du borja med att ldsa metallfolie. D& kan du testa att
pé forpackningen — oftast star ~ knyckla ihop pasen. Om den
det hur du ska sortera den dér. vecklar ut sig igen bestar den
Vissa forpackningar, som chips- mest av plast, annars ska den
pésar, kan vara svira att lista  sorteras som metall.

Behover jag
plocka isar?

OM EN FORPACKNING bestar av mer
an ett material ska du, om mojligt,
skilja dem é&t. Glasburkar med metall-
lock &r litta att ta isdr, medan en
sprayburk eller blandmaterial som
kaffeforpackningar ofta ar svéra att
separera. D4 sorteras forpackningen
efter det dominerande materialet.

P4 mjolkpaketen kan du léta plast-
korken sitta kvar och sldnga hela
forpackningen som kartong. Plast-
korken sorteras bort under ater-
vinningsprocessen.

Raknas den
som farlig?

EN DEL VANLIGA hushéllsartiklar rdknas som

farligt avfall och ska sldngas i separata behéllare.
En flaska med harspray méaste vara helt tom och
alldeles tyst nér du tycker pa den for att sorteras
som metall — annars ar den farligt avfall. Samma
sak giller sprayflaskor med deodorant eller parfym.
Nagellack, lampor, batterier och harfarg raknas
ocksa som farligt avfall.

Tank pa
det har

O Glas eller porslin som inte  diga forpackningar gar bra
riaknas som forpackningar, att atervinna.

exempelvis krossade dricks-

glas, spruckna vaser eller trasi- © Platta gérna till dina for-
ga glasfigurer, fir inte slingas  Packningar sd ryms det mer
bland glasforpackningar utan i kdrlen, och de behover inte
slings i restavfallet. tommas lika ofta.

O Forpackningarna behover O BGj in vassa lock pa
inte vara helt rena, &ven klad- metallférpackningar.

VILL DU VETA MER? Kolla in Poseidons sorteringsguide
o och film (som finns pa flera sprak) pa:
oseidon.goteborg.se/bor/praktiskt-i-vardagen/sortera-
ditt-avfall/sorteringsguide-och-film-pa-flera-sprak
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Ar du redo? Sa klarar

u krisen i lagenheten

Extra mat i skafferiet, nagra dunkar
vatten och ett vanligt hej till grannen.
Sma forberedelser gor stor skillnad
nar vardagen plotsligt inte fungerar
som vanligt. Hemberedskap handlar
om att kdnna trygghet dven nar

det ovantade hander.

ar vardagen rullar pa tar vi el,
vatten och mat for givet. Men vad
hénder om strommen gar, kranen
slutar rinna, betalsystemet ligger
nere eller en 6versvimning gor att
tillvaron vands upp och ner? Vid ett
langre avbrott kan vardagen snabbt
forandras, och det som nyss var sjalvklart kan
plotsligt bli svart att fa tag pa. Darfor betonar
béde experter och myndigheter vikten av hem-
beredskap — att ha det mest nodvindiga hemma
for att klara minst en vecka.

—Om varje hushall gor nagot litet minskar vi
belastningen pd samhallet. D4 kan de som verk-
ligen behover hjélp fa den forst. Vi rekommen-
derar en beredskap pé sju dagar, ungefiar den
tid samhallet behover for att samla resurser vid
en utdragen situation, siger Anna Wennerstrom,
pressansvarig pa MSB.

Hon understryker att
alla kan bidra pa sin niva.

— Hela Sveriges bered-
skap bygger pé att vi alla
tar ansvar. Det viktigaste
ar mat, vatten, varme och
kommunikation.

Lagg garna till mediciner,
kontakt med grannar och
backup-losningar for be-
talning, som kontanter i
sma valorer, kort i olika
banker eller Swish.

Ta smé steg, d& blir sam-
hallet starkare och tryg-  Helena Saderblom,
gare for alla.

Anna Wennerstrom,
pressansvarig pa MSB.

beredskapsexpert.

DET KAN KANNAS overvildigande, men beredskap
behover varken vara stort eller komplicerat.
Vatten ar alltid forsta steget: tre liter per person
och dygn ricker for det mest nodviandiga. Helena
Soderblom, beredskapsexpert, berdttar hur du
kan tdnka som hyresgast:

— Att forvara nagra dunkar under handfatet ar
ett enkelt sitt att borja. Fem till tio liter per dunk
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Med en krislada hemma blir det enklare att han-
tera stromavbrott, extremvader eller andra kriser.
Har ar nagra saker som ar bra att ha hemma:

> brukar fungera bast, annars blir de for tunga att  rétter tar liten plats, men négra konserver be-
béra. Petflaskor i frysen &r ocksé smart — de haller ~ hovs ocksa for extra protein. Och glom inte fettet

10

dessutom maten kall om kylsképet slocknar.

NAR VATTNET AR ordnat ar det dags att tinka pa
maten. Det behover inte vara ett stort forrad —
en plastback eller tva racker langt. Vilj mat som
héller lange, ar enkel att laga eller inte behover
tillagas alls. Byt ut varorna med jaimna mellan-

rum och lagg girna till barnens favoriter. Nagot  &n levande ljus.

valbekant pa tallriken gor stor skillnad om var-

dagen plotsligt blir oséker.

—Barn kinner sig tryggare med mat de redan
gillar, och maltiderna fungerar béttre i en stressig
situation. Handla lite extra, inte bara for dagen,
och vilj smarta vardagsratter som familjen bru-

kar tycka om, sidger Helena.
Hon forklarar:

—Snabbmakaroner gér snabbare dn vanlig
pasta, nudlar kan bara blétlaggas i vatten och
tortillabrod héller i sex ménader. Frystorkade

EXTREMVADER

I GOTEBORG KAN regnet sla
till snabbt, och med klimat-
férandringarna blir skyfallen
bade mer plétsliga och inten-
siva. Regn som tidigare foll
under ett helt dygn kan nu
komma pa bara nagra timmar.

- Kraftiga skyfall blir allt vanligare.

Vattnet samlas latt i lagpunkter och
kan orsaka 6éversvamningar. Darfor
galler det att vara férberedd, séger
Cecilia Wennberg, verksamhets-
omradeschef pa Kretslopp och
vatten, Goteborgs Stad.

FOR HYRESGASTER AR det framfor
allt lagt belagna utrymmen som
kallare och férrdd som kan drabbas,
men med nagra enkla knep kan

— olja eller majonnés gor maten mer méttande.

GLOM INTE ATT tidnka pa brandsikerheten.
Camping- eller stormkok ska alltid anvindas
utomhus eller vid ett fonster, aldrig under koks-
flakten. Belysning och varme ar ocksa viktiga
trygghetsskapare, men vilj andra alternativ

— Batteridrivna ficklampor ar bade sikrare

och smidigare nir det ar kolmorkt, och smé

USB-lampor kan lysa i upp till tio timmar.

Nar kylan smyger sig pa ar det skont att kla
sig i lager pa lager, med ylletrdja, dunjacka och
varma sockor. Om virmen skulle slas ut &r ett

enkelt knep att hénga filtar framfor fonstren

s att virmen stannar inomhus.

—1I hyreshus brukar ldgenheterna ha ungefar
samma planlosning. Det betyder att till exempel
vardagsrummen ofta ligger ovanpa varandra.

du skydda dina égodelar
mot vattenskada.
—Stallinte dina saker
direkt pa golvet i kallare
och férrad, utan anvand
hyllor eller tata plastbackar
sé att prylarna inte skadas
om vatten skulle komma in. Hyllor
och stérre mobler, som bord och
stolar, kan du skydda genom att stélla
benen i hinkar.

UPPTACKER DU ATT brunnar eller
rannor pa garden behéver rensas far
du garna tipsa hyresvarden. Och glém
inte hemforsakringen — det ar ditt
skydd om nagot hander.

— Se over vilken sjalvrisk du har och
hur stora aldersavdrag som géller for

dina prylar. Vissa skador kanske inte
tacks, papekar Cecilia.

Pa Goteborgs Stads hemsida finns
en skyfallskarta som visar vilka om-
rdden som riskerar att drabbas och
tips pa hur du kan férbereda dig.

—Skyfallen kommer att bli fler och
komma oftare i framtiden. Ju mer
foérberedd du ar, desto tryggare blir
vardagen, sager Cecilia. ®

Trygghet och
sysselsédttning

Kontanter kan bli n6d-

vandiga om betalkorten slutar
fungera. For att halla modet
uppe, och skapa en sa draglig
tillvaro som méjligt &r det bra
att ha spel, bocker, pussel
eller en kortlek hemma — de
hjalper bade barn och vuxna

i vantan pa vardagen.

Halsa
och hygien

Ett husapotek med forsta
hjalpen-kit, viktiga mediciner
och hygienartiklar som vat-
servetter, handsprit, bl6jor och
mensskydd. Diskmedel kan an-
vandas till att tvatta bade har,
hander och klader. En rulle
avfallspasar kan ersétta en
spolande toalett eller om
sophdmtningen inte fungerar.

Varme
och skydd

Sovsackar, filtar och
varma klader hjalper dig
att halla varmen om det

blir stromlést. Samla garna
familjen i ett rum och stang
darrar for att behéalla varmen
dér. En raddningsfilt ar ett
bra komplement som tar lite
plats och skyddar mot kyla.

Matlagning
och utrustning

Med ett stormkdk och
gasol eller gas kan du laga

mat dven nér elen ar borta.

Anvand helst sddan utrustning
utomhus, och stall det aldrig
under koksflakten, eftersom

fettet i flakten kan ta eld.

Kommunikation
och information

En radio kan bli din enda informations-
kalla om el- eller mobilnatet ligger
nere. Valj en radio som drivs av batteri,
vev eller solceller. Skriv en lista med
viktiga telefonnummer, och ha en
laddad powerbank i krisladan.

Belysning
och energi

Utan el blir det mérkt.
Ha alltid minst en ficklampa
eller pannlampa med extra
& batterier redo. Se till att ha
: gott om extra batterier samt
alternativ belysning som
stearinljus och téndstickor
— som ocksa ger varme.

Mat och
vatten

Du bor ha mat och vatten
for minst en vecka. En vuxen
person behdver tre till fem
liter vatten per dygn. Har du
husdjur behéver aven de ata
och dricka. Tappa upp pet-
flaskor och dunkar med rent
vatten som du fryser eller
stéller morkt. Bunkra med
mat som inte kraver kyl,
frys eller tillagning.
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Om bade du och grannarna virmer upp
samma rum, sprids virmen lattare mellan
lagenheterna, konstaterar Helena.

ATT HALLA KONTAKT med grannar och om-
varlden &r lika viktigt som att ha mat och
belysning redo. En batteriradio, power-
bank och nagra viktiga telefonnummer och
adresser nedskrivna pé en lapp gor det latt-
are att fa information och kénna sig trygg.

— Alla hushall ar olika — bor du ensam,
med barn eller husdjur? Anpassa efter din
situation. For barnfamiljer kan det handla
om trygghet med ett gosedjur, en liten ljus-
slinga eller nagra spel. Bor du ensam kan
det vara extra viktigt att ha kontakt med
grannar som kan stotta, sdger Helena.

Anna Wennerstrom nickar instimmande:

—Genom att samarbeta kan man dela p&
resurser, tips och kunskap. Da klarar alla
sig béttre. Hemberedskap handlar egent-
ligen om att kénna sig trygg nir det ovénta-
de hénder. Den kénslan kan gora stor skill-
nad, béde for dig och for de runt omkring. ®

Sa far du information
under en kris

Vid kris, krig eller extremovader far du
information fran myndigheter via Sveriges
Radio P4, som ar var beredskapskanal.
| Goteborg hittar du P4 pa frekvensen
101,9 MHz. Du far ocksa tillforlitlig
och uppdaterad information pa Kris-
information.se och genom att ringa 11313.

VILL DU HA RAD OM HEMBEREDSKAP?
Ladda ner broschyren Om krisen
eller kriget kommer pa msb.se

12

GRANNGEMENSKAP

"En bra granne kan vara
din basta beredskap”

NAR TILLVARON SKAKAS om
ar grannarna ofta de forsta
pa plats. Forskning visar
att goda relationer i grann-
skapet kan spela en av-
gorande roll fére, under och
efter en kris.

—Mycket av beredskap handlar
om det materiella, men den mjuka
delen ar minst lika viktig. Att bygga
relationer redan innan nagot hander
gor det enklare att dela informa-
tion, resurser och stéd i en svar
situation, sager Veronica Strandh,
docent i statsvetenskap och kris-
forskare vid Umea universitet.

| STORSTADER AR den stérsta risken
anonymitet — att ménniskor inte
nas av information eller inte vet
vem de kan vanda sig till. Dar kan
grannar fylla en nyckelroll.

—Har man redan en kontakt
i vardagen blir det enklare att
knacka pa hos varandra. Det kan
vara sa enkelt som att veta att
“Elsa pa hérnet” bor ensam och

behdver ses till om elen
gar, sager Veronica.

GRANNSKAPET KAN ock-

sé spela en viktig roll dar
fortroendet fér myndighe-

ter &r svagt. | vissa omraden
blir relationerna i huset en extra
trygghet och ett komplement till
det offentliga. Sma vardagliga
gester kan bana vag for storre
gemenskap.

— Ett hej i trappan kan vara
startskottet. Sedan kan man bygga
vidare med en lapp om en gemen-
sam inventering eller fundera pa
om kvarterslokalen kan anvéndas
vid en kris.

Att dela pa resurser gor ocksa
beredskapen starkare.

— Se till att ha en basberedskap,
men alla behdver inte kdpa exakt
samma grejer. En granne kanske
har stormkdk, en annan extra filtar,
en tredje ett férsta hjalpen-kit.

En bra granne kan faktiskt vara din
bésta beredskap, menar Veronica. ®

Ivara kvarter | MAGASIN
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Vardagsfrihet
o o .

pa tva hjul

“Kompisarna blir alltid avis nér jag rullar in pa

jobbet med 14dcykeln — och nir jag siger att

den bara kostar en tia i timmen tror de knappt

att det ar sant. Varje onsdag och fredag hyr jag
elcykeln till jobbet. Det tar bara sju minuter —

smidigt och enkelt. P4 vigen hem handlar jag . ‘)T g
alltid mat i personalbutiken, alla matkassar [ -
far plats utan problem och jag slipper kénka. _«J ]

Ibland kor jag till och med till Ikea och far ) -
med mig badde mobler och min tjej i 1ad- o
o -} -
cykeln. Det gar snabbare G
an att ta bussen och dess-
utom slipper vi trangas
med folk. Vi flyttade
hit i april och valde
lagenheten for att om-
radet dr klimatsmart
och har cykelpool.
Men jag hade i'nte fat- Nathaniel
tat hur s"tor Sklllfla.d det Brima Vandi
skulle gora. Nu ar jag o )
helt séild!"F&ir ossdrdet | zcnosar Y
mycket battre att dela, . . b
det gor att vi inte behover Gér: Nyexaminerad ok
civilingenjor inom
ndgon bil. Vi dr unga och | yag- och vatten-
vill spara pengar, byggnad. Arbetar
bygga framtid och kan- | som truckférare
ske bilda familj. D& pé Dagab och
kiinns det helt ritt att extra inom event.
leva sé har. For oss ar
cykelpoolen frihet, var-
dagstraning och ett kli-
matsmart val aret om.” ®

Bor:len 3:apa

81 kvm i Poseidons
nybyggda kvarter
vid Litteraturgatan
i Backa.

Har finns vara
cykelpooler

| &r har Poseidon 6ppnat fem cykelpooler

med totalt 13 eldrivna cyklar av olika modeller
i Kvarteret Omstéllningen, pa Bevaringsgatan,
Mans Bryntessonsgatan, Blekeslanten och
Mandolingatan.
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sprudlande
marknader

Goteborg myllrar av marknader som lockar
med folkliv och kreativitet. Upptack unika
loppisfynd, street food fran sma gatukok

och hantverk av lokala kreatérer. Har listar
vi fem sprudlande marknader dar du kan

strosa runt och uppleva stadens puls.

KRONHUSBODARNA
Julmys
i historisk miljo

0 Vid de gula sten-
husen intill Kron-
huset vantar en av Gote-
borgs mest stdmnings-
fulla julupplevelser. Mellan
27 november och 21 dec-
ember fylls det anrika
Kronhuset med unikt hant-
verk, smaskalig design och
kreativa workshops. Jul-
stamningen fortsatter i de
charmiga Kronhusbodarna,
dar butiker, kaféer och
ateljéer bjuder pa allt fran
smakupplevelser till vin-
tage. Har ar det latt att
dréja sig kvar, omgiven av
1600-talsarkitektur och
varm julgemenskap —
perfekt for dig som vill ta en
paus fran stadens julrusch.

HITTA HIT: Ta en kort prome-
nad fran Brunnsparken langs
Postgatan till Kronhuset.
Oppet 27 november — 21 dec-
ember (stingt mandagar).
Las mer pé: kronhuset.se/
event/kronhusjul-6

FORUM GOTEBORG

Marknadsplats
for vintage och
design

9 P& 1500 kvadrat-
meter i Gamle-
stadens fabriker samlar
Forum Goteborg ett trettio-
tal utstallare med design-
féremal, konsthantverk,
antikviteter, vintage och
smaskaligt mode. Har méts
nytt och gammaltienin-
spirerande mix av kvalitet
och kreativitet. | den ljusa
industrimiljon med glas-
fasad och hogt i tak kom-
mer montrarna till sin ratt,
och varje utstéllare bjuder
pa sin egen stil och berat-
telse. Njut av atmosfaren,
upptéacka unika foremal

Ivara kvarter | MAGASIN

TEXT: Olivia Eriksson FoT0: Hedvig Haraldsdotter, Higab/Wine Mechanics, Kooperativet, Rekomo & Hans Wretling

och ta en paus i caféet —
en mysig upplevelse fylld
av skonhet och historia.

HITTA HIT: Héllplats Gamle-
stads Torg, sedan &r det
négra minuters promenad
till Gamlestadens fabriker,
Vaverigatan 15. Se 6ppet-
tider pa Instagram:

@forumgoteborg

FOOD MARKET
Matgladje
vid alven

9 Nar du kliver in pa
Lindholmen Street
Food Market mdts du av
dofter fran varldens alla
horn. Food trucks, lokala
bryggerier och sma inter-
nationella gatukok fyller
den gamla industriloka-
len med ett varierat utbud,
fran kryddstarka ratter
till spannande aptitretare.
Med sin livliga och famil-
jara stamning ar markna-
den en perfekt plats for en
helgutflykt. Sla dig ner vid
langborden, smaka nagot
nytt och njut av det vim-
lande folklivet i den gamla
varvsmiljon. Hit kommer
du hungrig och lamnar
med ett leende.

HITTA HIT: Féarjelaget Lind-
holmspiren eller hallplats
Lindholmen. Folj Lindhol-
men Street Food Market

pa Facebook for info om gést-
kok, bryggerier och events.

SLAKTHUSET SATURDAYS

Hantverk i ruffig
industrimiljo

Sista l6rdagen

i manaden férvand-
las Goteborgs Slakthus-
omréade till en urban mark-
nad full av gemenskap,
kultur och kreativitet. Har
kan du strosa bland konst-
hantverk, second hand-
fynd och handgjorda prylar.
Upptéack lokala kreatérer

och nya designfavoriter,
eller passa pa att njuta av
hantverksdrycker och mat
fran food trucks. | standen
samsas lokala delikatesser
som honung, ost och kaffe
med handgjorda smycken,
klader och keramik. Ut-
budet &ndras hela tiden,
vilket gor varje besdk lika
spannande och unikt.

HITTA HIT: Spérvagn eller
buss till Gamlestads Torg.
Marknaden ligger precis vid
héllplatsen. Se 6ppettider
pé slakthusetsaturdays.se

FESKEKORKA

Farsk fisk och
goteborgscharm

6 Feskekorka ar Gote-
borgs ikoniska fisk-
hall, varsamt renoverad
for att lata det historiska
arvet ta plats. Har méts
tradition och modernitet.
Diskarna dignar av farsk
fisk, skaldjur och lokala
delikatesser, samtidigt
som flera restauranger

njuter av arkitekturen och
stadens puls. Dofter, sma-
ker och en rejal dos gote-
borgscharm gor det latt
och en ostronkiosk lockar. att dréja sig kvar.

Ga runt, smaprata med
fiskarna och inspireras till

HITTA HIT: Sparvagn eller
buss till Jarntorget. Sedan

kvallens middag. Kanske ar det en kort promenad till
frestas du av en sillbit el- Feskekorka. Se oppettider
ler en rakmacka, eller bara pé feskekorka.se
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Prylbytartrend
i vara kvarter

Att handla aterbrukat &r snallt mot bade
planbok och milj6. Nu gor flera gardsféreningar
en modern tolkning av gammaldags byteshandel
genom att 6ppna egna aterbruksbutiker dar

du kan byta prylar helt gratis.

i har nog alla sttt dar —
med l&dor fulla av saker
vi inte ldngre anvander,
utan en aning vad vi ska
gora med dem. Eller
infor en slaktmiddag
med insikten att det finns for fa
tallrikar i kokssképet. Det ar just
for sddana tillfallen som aterbruks-
butikerna har blivit ett populart in-
slag i Poseidons bostadsomraden.
—I aterbruksbutikerna kan du lam-
na kldder, husgerad och leksaker du
inte langre behover och ta med dig
nédgot annat hem, helt gratis, forkla-
rar Cecilia von Elern, projektledare
for gardsforeningar hos Poseidon.

I MANGA HUS finns smé spontana
aterbruksinitiativ, som byteshyllor
i tviittstugan. Aterbruksbutikerna
bygger vidare pd samma idé — men
i en mer organiserad form.

— Aterbruksbutikerna drivs som
gérdsforeningar av hyresgister
som engagerar sig ideellt. Poseidon
hjélper till med lokal och det som
behovs for att stilla i ordning den,
forklarar Cecilia.

Upplagget med gardsféreningar
ar enkelt. Det behover inte handla
om éterbruk utan kan vara vad som

16

helst som gor

att grannar gor
saker tillsammans.
Det enda som
kravs ar en idé,
tre grannar som
bildar en styrelse
och att alla far
vara med.

—En gardsforening ar en social
verksamhet som bidrar till att
grannar lar kdnna varandra och
okar trivseln i omradet. Aterbruks-
butikerna har blivit vildigt populédra
de senaste aren, och folk reser frdn
hela stan for att besoka flera av dem,
berittar Cecilia.

Ceciliavon Elern,
projektledare hos
Poseidon.

I SKRIVANDE STUND finns fyra dter-
bruksbutiker som drivs som gérds-
foreningar: Aterbruket i Guldheden,
Miljonéaren i Sandarna, Dodsdomda
Prylars Livriaddarsillskap i Kaveros
och Aterbruket i Svartedalen. Det
finns dven en aterbruksbutik i Ek-
lovet, Lovgardet som drivs av senio-
rerna pa 70+ boendet.

—De hyresgéster som engagerar
sig och driver dessa butiker gor en
fantastisk insats for miljon och sina
grannar. Och det vill vi pd Poseidon
tacka dem for, sdger Cecilia. ®

Genom Aterbruket har Linda-Sara
och hennes grannar skapat bade
en butik och en samlingspunkt
fér omradet.

TEXT: Maritha Arcos FOTO: Johanna Huld

koper begagnat

Sa manga konsumenter uppger
att de handlat begagnat under
juni 2025, enligt Pre Loved-
indikatorns halvarsrapport
2025 fran Svensk Handel.

Starta en egen
gardsforening

Om du och dina grannar vill
starta en egen gardsférening
eller aterbruksbutik hjalper
Poseidon garna till. Enda
kravet dr att ni ar minst tre
medlemmar med hyresavtal
hos Poseidon och att ett ars-

moéte halls en gang per ar.

Mejla mejlagardsforeningar@
poseidon.goteborg.se eller
ring Cecilia von Elern

pa 031-3321115.

Ivara kvarter | MAGASIN

Aterbruket har
gjort succé

"FORST HADE VI ett aterbruksrum

i tva nedlagda soprum hér pa Doktor
Forselius Backe, men férra aret fick
vi hjalp av Poseidon med en riktig
butikslokal. Var aterbruksbutik har
verkligen gjort stor skillnad for oss
— nu syns vi tydligt i omradet och fler
upptacker butiken! Vi har fler bes6-
kare &n nagonsin. Allt ar gratis och
bade gammal och ung tycker att det
ar roligt att komma hit. Aterbruks-
butiken ar perfekt for alla studenter
som bor har. Nar de flyttar in blir de
jatteglada nar de inser att de kan

fa med sig gratis husgerad hem. Bu-
tiken har ocksa blivit en favorit bland
barnen i kvarteret. Varje vecka star
det barn och kikar in genom fénstret
for att se vilka leksaker de ska’képa’
nar butiken 6ppnar néasta gang.

Vid sidan av butiken har vi en
Facebook-grupp dar boende kan
annonsera ut mébler som ar for
stora for butiken. Det ar faktiskt
manga som séger att butiken gor
att det kénns bade trevligare och
tryggare pa gatan nar de kommer
hem pa kvallarna.” @

Linda-Sara Palhm,
Gardsféreningen Aterbruket.

HITTA FORENINGAR | DITT OMRADE:
Pa poseidon.goteborg.se/bor/du-och-
grannen/gardsforeningar/hitta-en-gards-

forening-nara-dig kan du se vilka
gardsforeningar och aterbruksbutiker
som finns nara dig.

i

L
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Fika ar en kar svenska tradition, men i dag téanker
manga pa vad de dter och vill minska pa intaget
av socker och fett. Men det betyder inte att fika-
stunden ar hotad. Receptkreatéren Hajar Jarrari
visar hur du kan baka gott och lite nyttigare.

Or 150 ar sedan var sockret en

lyxvara for de rika. Men under

slutet av 1800-talet, nir socker-

betor borjade odlas i Sverige,

blev sockret mer tillgéngligt.

Staten kom att storsatsa pa socker-
industrin for att motverka arbetslosheten,
och i samband med detta borjade ocksa
sockret marknadsforas som ett billigt
naringsmedel. 1945, néar den klassiska
bakboken Sju sorters kakor gavs ut, gick
arbetarklassen om de formogna hushéllen
i sockerkonsumtion — och en kaka eller tva
till kafferepet blev ett maste. I dag ater vi
cirka 45 kg socker per person och ér, och
en stor andel av de livsmedel vi hittar
i affaren innehéller olika typer av socker.

Men i takt med att var kunskap om kost
och hilsa har 6kat, har ocksé synen pa
socker forandrats. Allt fler vill dra ner p&
sockret, men utan att for den delen ge upp
allt som &r gott och sott. For receptkreato-
ren och kostradgivaren Hajar Jarrari hand-
lar det inte om att férbjuda nagot — utan
om att hitta balansen.

— Att dta balanserat ar jatteviktigt. Jag tror
inte pé 6verdrivna forbud — det viktiga dr
att njuta av maten, men samtidigt vara med-
vetna om vad vi stoppar i oss, sdger hon.
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Hajar Jarrari,
receptkreator

Alder: 28 ar.

Gor: Licensierad
kostradgivare och
receptkreatér bak-
om instagramkontot
@balanseradkost.

Bor: Malmé.

Basta fikat:

"En mjuk citron-
kaka med en kopp
te, eller en klassisk
kladdkaka gjord
pé dadlar.”

HAJAR DRIVER instagramkontot @balanse-
radkost dir hon lidgger ut bakverk med en
hilsosammare twist. Hennes intresse for
bakning och kost tog fart nar hon fick sitt
forsta barn for drygt fem &r sedan.

—Jag har egentligen aldrig haft ndgon
struktur i min kost. Jag 4t det som fanns
hemma och avslutade ofta dagen med en
jattestor sotsak. Men nér jag fick barn bor-
jade jag ldsa pa lite for att forstd vad var
kropp verkligen behdver, och det var sé jag
bestimde mig for att utbilda mig till kost-
rédgivare, berittar Hajar.

De flesta av oss ar nog medvetna om att
hur vi dter spelar stor roll for var hilsa.
Men mat och fika ar ofta mycket mer an s&
— det &r ett sitt att socialisera och njuta av
vardagen.

— Det ska inte vara trakigt att dta hilso-
samt. Det ska vara bade roligt och gott.
Jag alskar fortfarande sétsaker, som en god
kladdkaka, men det gar att gora nigot béttre
av den genom att vilja nyttigare ingredien-
ser, siager Hajar.

NAR VI ATER négot som innehdller mycket
raffinerat socker skjuter blodsockret snabbt

i hojden — men sjunker lika snabbt igen.

Det blir som en chock for kroppen, som >

Ivara kvarter | MAGASIN

HAJAR
JARRARIS
ALTERNATIV
TILL:

Vetemjol

| stéllet for vetemjol kan du
anvénda havremjél eller mandelmjél.
Havremjol innehéller langsamma
kolhydrater och rikligt med fibrer och
mineraler. Du behdéver inte kopa det
fardigt, utan kan enkelt att géra
eget havremjol genom att mixa
havregryn till ett fint mjél. Mandel-
mjélet ar glutenfritt och ger en
saftig, och lite smulig textur samt
en god nodtig smak.

Socker

Raffinerat socker kan bytas ut mot
alternativ som dadlar, honung eller
l6nnsirap. Dadlar ger s6tma och en
kladdig konsistens, och passar
perfekt i kladdkakan eller i raw
food-bollen. Honung &r dubbelt sa
s6tt som socker sa rakna med att
0,5 deciliter honung erséatter 1 deci-
liter socker. Du kan ocksa testa sot-
ningsmedel som stevia eller sukrin,
som anvénds som vanligt strosocker.

4.",,4-"

Smor

Det gar nastan alltid att byta ut
smoret mot flytande matfetter som
rapsolja eller olivolja. Rapsoljan &r
rik pa omega 3-fetter och olivoljan
laddad med antioxidanter. 100 gram
smdr motsvarar cirka en deciliter
flytande matfett. Det gar ocksa att
kombinera olja med grekisk yoghurt
eller kvarg. | mjuka kakor kan du
ersétta héalften av fettet med ett
par deciliter osétat &ppelmos.
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Det ska inte vara
trakigt att ata héalso-
samt. Det ska vara
bade roligt och gott.”

HAJAR JARRARI, RECEPTKREATOR.

genast vill ha mer, eftersom den egentligen
inte fick i sig den niring den behovde.

—Socker dr i grunden energi, och det
behover vi. Men genom att anvdnda natur-
liga s6tningsmedel, som dadlar, stiger
blodsockret langsammare och vi far sam-
tidigt i oss mer fibrer som 6kar méattnads-
kanslan, forklarar Hajar.

Att byta ut raffinerat socker mot naturliga
alternativ ar ett av de enklaste sitten att
gora bakverken nyttigare. Dadlar, honung,
I6nnsirap eller s6tningsmedel som sukrin
ar exempel pé ravaror som gor det lattare
att hitta balansen mellan gott och hilsosamt.

—Det gr att gora nyttigare varianter av det
mesta, men man méste vara beredd pa att
kompromissa med smakerna. En kaka som
inte &r gjord pé socker, smor och vetemjol,
blir mindre s6t. Den smakar annorlunda,
men fortfarande jattegott, siger Hajar.

NAR DU ATER en kaka som innehéller mycket
socker dr den som regel ocksé bakad med
mycket mittat fett, som exempelvis smor.
Mittat fett finns i animaliska livsmedel och
vissa vegetabiliska oljor, som gridde, kokos-
fett, palmolja och choklad.

—Fett dr inte daligt, men da bor man vilja
omittade fetter. Jag brukar anvénda oliv-
olja, kvarg eller grekisk yoghurt i stillet.

Da& far man ocksd en helt annan méttnads-
kénsla, och blir n6jd med mindre av det
goda, sidger Hajar.

Men hur ska man tdnka om man vill géra
om sina favoritrecept till lite hdlsosamma-
re versioner?

—Man fér testa sig fram. Bakning ar lite
som kemi, och det giller att hitta ritt ba-
lans mellan flytande och torra ingredienser,
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INGREDIENSER

0,5 dl olivolja (mild smak)
1 dl mjBlk

0,6 dl sukrin

14gg

0,5 g saffran (blanda
med 1 msk varm mjo6lk)

3 dl havremjol

2 dl mandelmjél

0,5 tsk bakpulver

000 O©0O0OOOO

SYLT

O 0,5dl frysta jordgubbar

O 0,5dl frysta blabar

O l6nnsirap/honung
efter smak

INGREDIENSER

3 dl havremjol

2 dl havregryn

1 tsk bakpulver

1 tsk bikarbonat

2 tsk kanel

1 tsk ingefara

4 medelstora morotter,
fint rivna

24gg

1 dlhonung eller l6nn-
sirap (efter smak)

Saffransgrottor med sylt

GOR SA HAR:

© Koka upp béren tillsammans
med l6nnsirapen och 1at sjuda

i 10—12 minuter si att sylten
tjocknar. Lat svalna.

@ Vispa ihop olivolja, mjolk,
sukrin, dgg och saffran i en skal.

© Blanda havremjol, mandelmjél
och bakpulver i en annan skal.

O Ror ner de torra ingredienserna
i de véta till dess du far en mjuk deg.

© Rulla degen till 15 bollar och ligg
dem pé en plit med bakplétspapper.

@ Gor en grop i varje kaka och
fyll med cirka 0,5 tsk sylt.

@ Griddai17ys graderii2—15
minuter, till kakorna &r latt gyllene
i kanterna. L4t svalna helt och njut!

Morotskaka med
kramig frosting

2 dl kvarg
0,8 dl olivolja
1 tsk vaniljpulver

FROSTING

2 dl naturell farskost

1 msk honung eller
lénnsirap

0,5 tsk vaniljpulver

rivet skal av en ekologisk
apelsin (valfritt)
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GOR SA HAR:

© Sitt ugnen pa 175
grader. Kla en rund form
(23 cm) med bakplats-
papper.

@ Riv mordtterna fint.

© Blanda alla torra
ingredienser i en skal.

@ Vispa ihop igg,
honung, kvarg, olivolja
och vaniljpulver.

© Rér ner de torra
ingredienserna och
morotterna sa att du far
en jamn smet.

@ Hill smeten i formen
och griadda i cirka 35—40
minuter, till kakan &r gyllene
och provstickan &r torr nar
du testar i mitten.

@ Blanda ingredienserna
till frostingen, och bred pa
nar kakan svalnat helt.
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MARIE GUSTAVSSON VI PA POSEIDON

S LAV AN )Xe} REPORTAGET

Det ar mycket som ska klaffa under en

arie Gustavsson till att du som hyresgéast kanner dig

sdger Hajar. Vill man ha en kladdig kaka informerad genom hela processen.

bade trygg o

funkar dadlar jéttebra, de har ocksa en ton
av karamell som passar fint med choklad.
Men annars — om man ska gora ett saftigt,
fluffigt bakverk ar sukrin béttre. Det ar ett
naturligt s6tningsmedel som smakar och
ser ut som socker.

AVEN OM HAJAR JARRARI sjdlv undviker att
baka med raffinerat socker, méttat fett och
gluten, har hon all forstaelse for att andra
ar skeptiska och undrar varfor man ens ska
syssla med bakning om inte de klassiska
ingredienserna duger.

—Om man inte dter sotsaker s ofta kan
man sjalvklart dta en vanlig kaka, med
socker, smor och vetemjol. Inga problem.
Men om man gillar att unna sig, och det
finns alternativ som ar béttre for hilsan —
varfor inte testa dem? Ge det en chans! @

Baka med gront
och baljvaxter

MOROTSKAKAN AR EN klassiker, men det finns
fler bra alternativ i frukt- och grontdisken.

O Avokado. Ger krdmighet och nyttiga fetter,
och kan ersatta smor eller gradde i chokladiga
bakverk som chokladmousse eller brownies.

O Banan. En mogen banan ger en naturlig
s6tma och kan ersatta bade socker och agg.
Testa i bananbrdd, muffins eller pannkakor.

O Svarta bdnor. Nar du vill boosta din kladd-
kaka eller brownie med fibrer och protein.
Mums!

O Zucchini. Gor bakverken saftiga utan att
paverka smaken. Funkar i bade chokladkaka
och muffins.

O Roédbeta, pumpa, sotpotatis. Ger natur-
lig s6tma och saftighet och fungerar i allt fran
mjuka kakor till brod.
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Snickersrutor

INGREDIENSER
2,5 dl farska urkarnade
dadlar (ca 20 st)
1 dl havremjol
0,5 dl kakao
0,25 dl vatten
en nypa vaniljpulver

JORDNOTSFYLLNING

1dljordndtssmor

(garna crunchy)

0,25 dl honung/lénnsirap
en nypa salt

TOPPING

50 g sockerfri
mork choklad

GOR SA HAR:

© Mixa alla ingredienser till botten
till en smuldeg. Tryck ut degen i en
liten form (15x 15 eller 18 x18 cm)
kladd med bakplatspapper. Om dina
dadlar ar hérda eller torra kan du
forst behova blotlagga dem i varmt
vatten i tio minuter.

@ Blanda jordnotssmor, honung
och salt. Bred ut 6ver botten.

© Smilt chokladen och bred ut
den jamnt 6ver kakan.

O Lt kakan stelna i kylen i cirka
30 minuter.

© Skir upp i 16 rutor. Férvara
i kyl eller frys.

Ivara kvarter | MAGASIN

ombyg nation, och frégorna ar ofta manga. Som
spind icet ser var ombyggnadssamordnare

u

ej Marie, vad gor en ombyggads-
samordnare?

—Jag ar hyresgisternas fraimsta kontakt
i samband med st6rre renoveringsprojekt,
och fungerar dven som en ldnk mellan

hyresgisten, entreprenéren och Poseidon.
Det handlar om allt frén att svara pa fragor vid
bomoten, gora hembesok, samla in hyresgistgod-
kdnnande, anordna flytthjilp och finnas tillgdnglig
for hyresgisternas fragor och funderingar kring
renoveringen.

Vilken typ av projekt har du
jobbat med under aret?
—Det har varit ménga stam-
renoveringar, men aven projekt
kopplade till varmvattencirku-
lation och inflyttning i ett ny-
byggt hus pa Litteraturgatan.
En inflyttning i en nyproduktion
pagar under flera dagar efter- Marie Gustavsson,
som det ir manga som ska ombyggnads-
flytta in pd samma géng. For samordnare
att det ska ga s& smidigt som
mojligt far varje hyresgiist en | Alder: 56 &r.
inflyttningstid att halla sig till. | Jobbar som:
Under inflyttningen finns jag Ombyggnads-
pa plats for att vilkomna de samordnare.
boende, dela ut nycklar och Ti(f Eé Poseidon:
inflyttningspresenter. Tvaa ar
Fraga jag brinner
for: "Manniskor —
och nar olika arbets-
verktyg? grupper samarbetar
—Telefonen — utan den hade som ett lag fér att

det varit svart. Jag har inga na béasta majliga
telefontider, man kan ringa resultat.”

mig nir som helst under kon-

torstid. Jag forsoker alltid ringa upp samtal som jag
har missat.

Vilket dr ditt viktigaste arbets-

Vad dr det bdsta med ditt jobb?

—Det dr ju kontakten med alla hyresgaster. Alldeles
extra varmer det nar hyresgéster, som kanske kiant
sig lite oroliga infor renoveringen, siger att det
kdnns mycket lugnare efter virt samtal. ®




S LA AN {):XcR EXPERTEN

Att kombinera hemmets mest sociala yta med den mest
privata kan kdnnas som en utmaning, men med nagra
genomténkta inredningsval kan du skapa en miljé som
bade bjuder in till vardagsliv och god nattsémn.

m du bor i en etta, eller i en — DA far man jobba med 6verkast och
familj dar antalet rum inte ~ kuddar for att fa sdngen att likna en
racker till, kan vardags- soffa. Med lite lagre sangben fir man
rummet behova dubbla som en mer normal sitth6jd, och med en
sovrum. Men hur fir du ett  sdngkappa upplevs inte heller madras-
rum med flera funktioner sen lika framtrddande, tipsar Anna.
att fungera rent praktiskt, samtidigt For att fa plats med béade forvaring,
som det ser visuellt tilltalande ut? sovplats och sociala ytor i ett multifunk-
Anna Langervik jobbar som inred- tionsrum kan det kravas lite pusslande.
ningsdesigner pa Ikea, och moéter dag- — Det klurigaste ar oftast att fa in
ligen ménniskor som star infor just alla funktioner. Estetiken kan man
den utmaningen. fa dit genom att ha en enhet-
—Om man har bade sov- lig fargskala och jobba med
rum och vardagsrum i ett stingd forvaring sé att
vill man ofta kunna skdrma det inte blir sa rorigt,
av sangen fran resten av sager Anna.
rummet. Det kan vara
knepigt om ytan ar liten,
for man vill inte heller

FOR ATT RUMMET ska fung-
era i vardagen méste man

tappa kanslan av rymd, ocksé kunna rora sig fritt
forklarar hon. . 1 rummet.
—En enkel 16sning ar att Anna Langervik — Steg ett &r att borja pla-

anvinda textil som rumsav- inre_dnings- cera ut de stora moblerna
delare. D4 kan du dra for om | designer i rummet och planera in
du vill gomma sdngen, men - : fri yta dar man ror sig mel-
anda 6ppna upp for att be- Gor: Hjalper privat- | Jap rymmets olika delar.
h g 9 personer att inreda .. . . .

alla luftigheten i rummet. rum i hemmet Glom inte att rdkna in dig
Alder: 47 &r. sjalv. 1\/{an ska tl}l e>'(-empe1
T kunna 6ppna sképdorren,
dessutom troligt att singen ’ och till och med béja si
aven behover f%ln era sc:gm Favoritmaterial: ned och hamta fI‘aIﬂl sal%er

i . . g" i L&dor. Bade under S .
sittmobel — béde for dig och | ssngen och ovanpa | utan att det blir for trangt,
dina gister. garderoben. avslutar Anna. ®

I EN LITEN LAGENHET ar det
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1. Mobler med
olika funktioner

Satsa pa smarta flexibla mobler som
kan féllas ut, skjutas ihop eller an-
vandas pa flera satt. En baddsoffa,
dagbéadd eller kladd séng med séng-
gavel funkar lika bra som elegant
sittplats som mysig sovplats. Baddda
med snygga kuddar och 6verkast sa
ténker ingen pé att det ar en sang.
Pallar fungerar bade som séngbord
och extra sittplatser, och genom att
hanga hopféllbara stolar pa vaggen
frigér du golvyta nar de inte anvands.
Ett klaff- eller satsbord kan bli litet
nér du vill och stérre nar det behdvs.

Ivara kvarter | MAGASIN

TEXT: Maritha Arcos FOTO: Bookbinders, Ikea, Lagerhaus & Shutterstock

5. Triss i gardiner
och belysning

Jobba med tre lager gar-
diner: rullgardin fér mérk-
laggning, skira langder for
ljusinslapp och tjockare
gardiner som ramar in,
dampar ljud och adderar

farg. Komplettera

med olika typer av ljus-
punkter for att skapa
stdmning, framhéava de-
taljer och géra rummet mer
levande och ombonat.

2. Skapa ett
lugnt intryck

Anvand en enhetlig fargskala
pa hela inredningen och se till
att moébler och detaljer linjerar
med varandra. Det skapar ett
harmoniskt och sammanhallet
intryck dar 6gat enkelt kan folja
rummets visuella linjer. Jobba
med en eller nagra farger som
grund for att knyta ihop gardiner,
sangklader eller foérvarings-
boxarna i den 6ppna hyllan

med soffkudden eller mattan.
Sedan kan du addera en farg som
poppar lite extra for att forstarka
de andra fargerna annu mer.

4.Delain
rummet i zoner

Anvénd en skarmvagg eller

en vaggférankrad férvaringshylla
for att separera sangdelen fran
sallskapsytan. En generés matta
under soffgruppen ramar in
vardagsrummet och skapar en
naturlig avgransning som gor

det tydligt var en zon bérjar och
slutar. Genom att placera stora
vaxter pa golvet kan du skarma
av en yta, utan att stdnga in den,
och tillfér samtidigt gronska till
rummet. Ett alternativ ar att
hénga ett draperi framfér sangen
som du kan dra for nar det ar dags
att sova — eller nar du far besok.

3. Kubikmeter
i stallet for
kvadratmeter

Utnyttja hela rummets volym — fran
golv till tak. Férvaring kan placeras
saval hogt som lagt, under och bakom.
Lador under sangen ar ett bra satt att
gomma bort sangkléader, men aven for-
varingslador eller korgar som placeras
synligt ovanpa garderober &r ett smart
satt att utnyttja hela rummets volym.
Det finns gott om hyllsystem och
skoférvaring som ar valdigt grunda
och kan ggmmas bakom gardin-
langder for att fa ett mer stadat
utseende. Kombinera stdngda och
O6ppna hyllor for den perfekta balan-
sen mellan ordning och estetik.

-_'-.

25



L [REYAVIYVNEY | VARA KVARTER 1 TEXT: Maritha Arcos FOTO: Mikael Gothage

Allt man inte far hjalp
med nagon annanstans far
man hjalp med har.”

NURSHAN NAZARLI, 15 AR.

Mascuud Mohamed kom

ngdomshubben for
jalp att uppdatera
g far han hjélp

Precious Falodi och Nurshan
Nazarli kommer tillUngdomshubben
nastan varje vecka.

Ung Redaktion hjalpte till
att fotografera cv-bilder.

Drommar och framtidstro

(o) arbetsintervju. Vi 6var pa vokabu- 48 personer fick jobb, och bara inf6r hubben
[ ] [ . . . . o . o
lar, hjdlper dem att identifiera sina drets upplaga av Biskopsgardens Mat-
I I S o S a r e n kompetenser och styrkor och peppar ..-" och jobbfestival kunde 25 unga erbju- Ungdomshubben
dem till att viga ta for sig i en grupp, das arbete. drivs av socialforvalt-
= . .. ningen Hisingen, med
) o . ) . sdger han. En av dem som fick sitt allra forsta e e
Tisdagar i Biskopsgarden handlar om framtidstro. — Vi hjdlper ungdomar och unga vuxna fran jobb pa festivalen redan 2024 var Framtidenkoncernen,
DA vilkomnas u nga mellan 13 och 25 &r till Framtids- omradet i frdgor som ror studier, jobb och entre- UNGDOMSHANDLEDARNA AR mellan Nelin Yozdzhanova Precious Falodi, 15 &r. och &r initierat av
. . o vy . . prenorskap, med maélet att stirka deras mojlig- 23-27 ir, men hubben bemannas &ven Ruzhdieva, ung- —Jag kommer hit néstan varje vecka. H?r;dslaget ?'s"t‘:ps'
hubbens u ngd omssatsning, dar de far stod, i nspira- heter till en positiv framtid, férklarar Nelin av unga ledare i gymnasiedldern som  domshandledare Det 4r alltid roligt och motiverande gzrn::bzgg]r:;l(lea n
tion och konkreta verktyg for att sdka jobb eller Yozdzhanova Ruzhdieva, som #r en av fyra ung- via deltidsjobb far chans till virdefull ~ P& Ungdomshubben. att vara hir. Forra gdngen var det till PoedicloniBastadss
studier och férbereda Slg for vuxenlivet. domshandle(.i.are pa hl}bben. . . erfarenhet samtidigt som de bidrar £ e.)'iempel stu('lenter pa b(.esok som bg— bolaget, Volvokoncer-
Just den hir eftermiddagen pagér det m&nga med ett ungt perspektiv. Unga har rattade om sina utbildningar, och vi nen, Balder, Willhem,
aktiviteter samtidigt. Nigra mélar mandalas, littare att relatera till forebilder nira ska ju borja gymnasiet nista ar s det NLEEEIEL O
" . . . o .. . . . .o . . delskammaren och
et ar en stilla tisdagseftermiddag pa andra blir intervjuade f6r en enkét och reportrar dem i alder och erfarenhet, och flera var jattebra, berattar Precious. socialférvaltningen
torget i Biskopsgarden. Men bara nagra fran Ung Redaktion hjilper till att fotografera av deras kompisar fir upp 6gonen Hisingen.
meter darifran, bakom dorrarna till portrittbilder till ungdomarnas cv:n. Vid ett av for hubben. En viktig nyckel till att I DAG AR PRECIOUS hir tillsammans Oppettider:
Framtidshubbens lokaler, sjuder det av borden sitter Mustafa Adan, som arbetat som unga dterkommer till hubben &r hand-  p;stafa Adan, med viannen Nurshan Nazarli, 15 &r, tisdagar 15.00-19.00
energi. Skratt, roster och engagerade ungdomshandledare pd Ungdomshubben i unge- ledarnas arbete pa hogstadieskolor ungdomshandledare som #dven hon ser fram emot tisdagarna Adress:
diskussioner om framtidsdrommar fyller | far tvd ménader. Han haller precis pa att hjilpa i Biskopsgéarden — dir rastaktiviteter pé& Ungdomshubben. pé Ungdomshubben. Friskvaderstorget 3—-4
rummet. Ungdomshubben — en satsning som en av ungdomarna att uppdatera sitt cv med bygger relationer och fortroende. — Allt man inte far hjalp med ndgon 0
startade varen 2024 — vénder sig till unga hjalp av en kortlek full av kompetensord. Under véren besokte 460 personer Ungdoms- annanstans fir man hjalp med hir. Man ser fram FOLJ PA INSTAGRAM
i Biskopsgérden och finns till for att stétta dem —Jag tycker att det ar roligt att kunna hjalpa hubben i Biskopsgérden, och omkring 100 av emot att komma hit och umgés. Det behovs verk- @ungdomshubben
pa vigen mot en egen forsorjning. ungdomar att bli sjdlvsdkra och trygga infor en dem gick vidare i en rekryteringsprocess. Minst ligen ett sddant hér stille, siger hon. @
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Det mest hallbara plagget ar det du redan har

| garderoben. Niina Hernandez och Ann-Charlotte
Hoijer vid Textilhégskolan i Boras vet hur du far
kladerna att halla langre — for bade din och

planetens skull.

Hallbart mode borjar

TEXT: Maria Petersson Jonson FOTO: Marc Hermansson, Suss Wilén & Shutterstock

hemma i garderoben

venskar koper omkring 14 kilo kldder

och hemtextil per ar enligt Natur-

vardsverket. Samtidigt anviands

plaggen allt kortare tid. Sedan jan-

uari 2025 ska textilier lamnas till

atervinning, men miljovinsten dr
faktiskt storre nar vi vardar, lagar och fort-
sdtter anvianda det vi redan dger. Darfor ar det
smart att tinka efter redan i affiren.

— Sjalv forsoker jag alltid titta efter klader
som jag vet att jag tycker om ldnge, och det
hénger inte s mycket ihop med modet. Sedan
skulle jag aldrig kopa fiardigslitna jeans, de ska
vara morka s att de slits sakta av min egen an-
viandning, sdger Ann-Charlotte Hoijer.

Hon och Niina Hernandez arbetar bada tva
vid Textilhogskolan i Boris dar de undervisar,
forskar och driver projekt kring textilteknologi.

TYGPRODUKTION AR RESURSKRAVANDE, oavsett
vilket plagg som ska tillverkas. Faktum &r att
ungefir 80 procent av vira textiliers klimat-
paverkan uppstar redan under produktions-
fasen. Det bista vi kan gora ar darfor att an-
vianda det vi redan har i garderoben ldangre och
inte hela tiden kopa nytt.

Olika tyger har olika ursprung och egenskaper.

Vissa ar naturmaterial, som bomull, ull, silke
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Niina
Hernandez

Jobb: Universitets-
adjunkt och textil-
teknolog vid Hog-
skolan i Boréas.

Koper: Klassiska
plagg som passar
att ha lager pé lager

Ann-Charlotte
Hoijer

Jobb: Universitets-
lektor och textil-
teknolog vid Hég-
skolan i Boras

Koper:Sallan stretch,
det brukar aldrig
halla sarskilt lange.

och lin. Andra &r helt konstgjorda frén olja,
som polyester, akryl och polyamid. Det
finns dven naturliga fibrer, som viskos och
lyocell, som har skapats frén cellulosa.
—Jag dr noga med materialblandningar
nir jag koper kldder. En stickad tréja
kan till exempel bli valdigt noppig om
ullen dr blandad med en stark syntetisk
fiber som akryl eller polyester. All ull noppar
sig, men akrylen gor att noppan liksom
sitter fast — den lossnar inte fran tyget, sdger
Niina Hernandez.

I VISSA PLAGG passar det diremot bra med mate-
rialblandningar. Att blanda ull med syntetiska
fibrer mé gora plagget noppigare, men det blir
ocksa starkare och taligare. Darfor kan det passa
perfekt i till exempel raggsockor som ska vara
varma men behover tila mycket nétande.

Béde Ann-Charlotte och Niina &r 6verens om
vilket som &r det bista tipset for att fi kladerna
att hélla ldngre. Det handlar inte om nagot vi
ska gora, snarare om nagot vi ska lata bli att gora.

— Det vanligaste misstaget vi gor i dag ar att
vi tvattar vara klader alldeles for ofta. Vi tvattar
helt enkelt sonder plaggen. Det dr mycket batt-
re for tyget att vi hanger upp plagget och viadrar
det, sdger Ann-Charlotte.

Ivara kvarter | MAGASIN

Under 2024-2025

Hernandez och Ann=C€

Héijer med och tog fram de
nya uniformerna till guiderna
pa FN:s hogkvarter i New Yor

[/

Det vanligaste
misstaget vi gor i dag
ar att vi tvattar vara
klader alldeles for ofta.
Vi tvattar helt enkelt
sonder plaggen.”

ANN-CHARLOTTE HOIJER

—Man kanske inte vill hdnga in anvénda plagg
i garderoben igen, men de méste inte hamna
i tvittkorgen efter bara en dag. Man far hitta en
16sning dar hemma s att man kan ha vissa kla-
der pa lite mellanforvaring, sdger Niina.

Nir det kommer till sjéalva tvattningen ar det
viktigt att titta pa tvattmarkningen och folja
den. Det dr vanligt att man inte vet vad symbo-

lerna betyder, och dé ar det svart att behandla
plagget ritt. Vi kan dven bli battre pa att dosera
tvattmedlet korrekt.

— Det blir inte renare for att man har mer
tvattmedel. Det viktigaste ar att veta om vattnet
ar hért eller mjukt dar man bor, och i Gteborg
ar det mjukt, och sedan f6lja rekommenda-
tionen pa forpackningen. Vi kan rakna med att

Anvéand rejala galgar
som ger stéd at dina
plagg. Tunna tradgalgar
ma spara plats, men de
arinte bra for kladerna.
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Material-
skolan

BOMULL. En vanlig naturfiber
som finns i ménga olika kvali-
teter. Odlingen kraver mycket
vatten och bekdmpningsmedel.

ULL. Ett naturmaterial som
varmer dven nar det blir
blott. Finare fibrer som
merinoull kan uppfattas som
mindre stickiga. Ull kan blandas
med syntet for 6kad hallbarhet.

POLYESTER. Syntetiska

material som finns i en

maéangd olika utféranden.

Haller farg bra, skrynklar
sédllan, men kan kidnnas svettigt och
blir 14tt statiskt.

VISKOS. Naturfiber som
skapats for att likna bomull.
Viskos krymper ofta i forsta
tvétten och ar kansligt for vata.

LIN. Ett svalt tyg som latt blir
skrynkligt. Valj inte for liten
storlek, for d& kan tyget dra
sig i sommarna.

LYOCELL. Ar samma sak

som Tencel och liknar viskos.

Lyocell héller béttre i vatt

tillstdnd jamfort med viskos,
och har en nagot mer milj6vénlig
tillverkningsprocess.

AKRYL. En syntetisk fiber som
kan spinnas till fluffigt garn
och ofta blandas med ull.
Akryl har latt att noppa sig.

ELASTAN. Syntetisk fiber
som &ven kallas lycra. Elastan
ar vanligt i riktigt stretchiga
plagg som traningsklader

och badklader.
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Vardagsvard som racker langt

Frascha skor, hela sémmar och plagg som haller
formen langre — det kravs inte mycket for att ta
hand om det du har. Enkla vanor goér stor skillnad.
Har ar fyra tips for en mer langlivad garderob.

Atervinn dina textilier

FRAN OCH MED 1 oktober 2025 &r det bara
textilier som ar hela och rena som ska sorteras
separat. Dessa kan du du lamna i nagon av
Human Bridges grona insamlingsboxar i ditt
bostadsomrade. Det som &r blott, angripet av
skadedjur eller riktigt trasigt kan du slanga
bland dina vanliga sopor. Samma sak galler
strumpor och underklader. Trasor som anvants
vid oljespill sorteras som farligt avfall.

foretagen som gor tvattmedlen har testat
doseringen noga eftersom det ligger i deras
intresse att kladerna blir rena, sager
Ann-Charlotte.

—Och anvind ett fintvdattmedel som du har
till material som ull och siden, det vanliga
tvattmedlet forstor fibrerna i kladerna, fyller
Niina i.

Hon forklarar att vi vanligtvis vill ta bort
proteiner som satt sig i kladerna, som mat-
flackar eller svett till exempel. Material som
ull, siden och dun bestér ddremot av proteiner
och ska inte alls brytas ned. Darfor behéver de
ett speciellt tvattmedel.

Men hur dr det egentligen, héller dyra kldder
bdttre dan billiga?

—Nej, det kan man inte sdga. Forr kunde
man investera i ett plagg och rdkna med att
kunna ha det lange. Nu for tiden kan det vara
valdigt svért, dven for oss som jobbar med
textil, att se pa ett nytt plagg hur det kommer
aldras, siger Niina. @
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Glom
inte skorna

Skorna haller sig frascha, snygga
och funktionella langre om du tar
hand om dem. Se till att borsta
bort smuts och rengér dem med
en fuktig trasa néar det behdvs. Nar
skorna ar torra kan du impregnera
dem for att halla vata och flackar
borta. Ldder mar bra av att smérjas
in med laderbalsam, och lite
skokram kan fa kangorna att se
ut som nya. Om skon gér sénder ar
%. Skomakare duktiga pa att laga och
férstarka alla sorters skodon.

Lappa
och laga

Om en blus eller skjorta tap- ett mer diskret stélle. Att sy

par en knapp mitt pa brés- i en knapp, falla en kant el-
tet blir den valdigt trakig att  ler sy igen en s6m ar enkelt
anvanda - fram tills att du och billigt att fixa fér hand.
lagat den. Manga plagg har ~ Snappet stérre hal, pa till

en extraknapp som sitter exempel barnens byxknan,
pa tvattradslappen,och om  géar att laga med stryka-pa-
det inte finns ndgon sadan lappar som séljs i vanliga

kan du flytta en knapp fran kladaffarer.

Vidra och hing

Smutsiga klader ska givet- for hur de aldras. Valj tjock-
vis tvattas, men generellt are, mer avlastande galgar
sett tvattar vi for ofta vilket ~ for att undvika marken
sliter pa plaggen. Punkt- och deformerade axlar pa

behandla flackar och vadra kavajer och skjortor och vik
kladerna sé kan de anvandas  stickade plagg i stallet for
igen. Hur du férvarar dina att hanga dem sa behaller
klader spelar ocksa roll de formen battre.

Skippa
skoljmedlet

Skéljmedel gor inte kladerna

renare utan ar bara en tillsats

i tvattmaskinens sista skoljning.
Skoljmedel forstér impregnerade
plaggs vattenavvisande egenskaper
och det tapper till traningskladers
formaga att "andas”. Det ar daligt for
stretchiga plagg och det gér hand-
dukar sdmre péa att suga upp vatten.
Skoljmedel kan vara bra fér plagg
som latt blir statiska. | s& fall kan
du handtvatta just dessa plagg med
lite skéljmedel.

0 VILL DU KOMMA IGANG OCH LAGA? Varje torsdag 15.00—19.00 ar det sy- och stickkafé pa Bla stéllet i Angered. Dar kan du fé hja

att komma igang med att laga kldder, men ocks& mer avancerat hantverk. Maila bla.stallet@kultur.goteborg.se for mer info.
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Vilken mening gdmmer sig i korsordet?

KOYS Ord Hitta orden i de fargade falten och var med och
o tavla om presentkort pa Akademibokhandeln.

AT-
SILVER- irr | HaRVAL| Y | orAgna
exAS SOM | PAPPA-
TATT | ROLL RESONE-
MANG
L SKY SOM L
PESTEN
TAG TAG KORT
{ EKAN ARRAN-
OKLAR GEMANG
L FRAN 0
MORGON
TILL
KVALL
KN LIKNAR Nu kan du bli en av
TALAS STRUTS - -
- personer som vin
TALAR | OMEER ner ett presentkort pa
NEDER- LITEN | MOT- | youaee | FLICK- GROYT PA| MED SM& | VERK Akademibokhandeln
LANDERNA MANGD | BJUPANDE NAMN GiNG S?%VER AR %;(5& il ol 7 5 Ly
PLUNDRAS ’ person.
FiNSEH ROBDE PRANTA Los korsordet s8 far
KUNGLIG du fram en mening fran
de fargade falten som
'ﬁ?&é&é‘ﬁ du skickar in till oss se-
nast den 15 december
KAN R 2025.
RESA S SKYMMA o
P DETTA ST EN SNISKAN
Y SPAD SVANGREM Skicka svaret
FARD- via mejl till: ivkmagasin
MEDEL @poseidon.goteborg.se.
N?EB&" Skriv “Korsord 10”
B RAMAT IN i amnesraden, ange
R PASSAR rétt svar samt ditt
VISAN 'g*gf‘ ROS namn och adress.
KORS- Du kan ocksé posta
K%;‘,ZSE'N TON talongen med ratt
2025 svar till: Bostads AB
—y MED ALLT Poseidon, Box 1, 424 21
GhIAL vy N Angered. Mirk kuvertet
SYSSLARE "Korsord 10” och glom
inte att fylla i namn
E?gﬁ&" Opkﬁyf- och adress.
Vinnarna meddelas .. © .
T tviittst Mandolingat
---------------------------------------------------- personlig ryggare tvittstugor pa Mandolingatan
% Fran och med den 16
?:C‘i?;’;er;(;?d%;se BAKGRUND NULAGE FRAMTID
Svaret ar: gotebor.g.se {i-vare;- Utmed Mandolin- | Defem héghusen utmed Nu star tva av fem nya Under varen kommer alla
) kvarter Mandolingatan, byggda pa tvattstugehus klara bredvid fem tvattstugehus att sta
gatan byggS det nya 60-talet, byggdes med tvatt-  husen. Tvattstugehusen har klara pa Mandolingatan.

Namn: A stugor i laga langor som bun-  fénster och ljusinslapp fran D& har fem héghus tillgang
. tvattstugeh 21 el dit samman husen. De bo- alla hall, fler tvattider och till fem tvattstugehus med
Adress: gor tvattiden tl’yggal’e ende i 1,5 hus har delat pa méjlighet att l&sa sitt tvatt- fler tvattider, frascha och
A och trevlisare for en tvattstuga, som var i be- rum. | huset finns tre tvatt- ljusa lokaler som ar tryggare
g = g hov av renovering, och hade avdelningar att boka och och mer funktionella an de
Postnummer: Postort: i de boende. S& har | besrdnsat med fonstervilket  ett expresstvattrum for tidigare tvattstugorna.
AT AN gy . gjorde att de upplevdes spontana bokningar.
E-post: har resan sett ut. | somotrygga.
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Bingo, boule
och nya bekanta

Tillsammans gjorde vi vara kvarter lite vanligare
— ett hej i taget. Nu har vinnarna av sommarens
grannbingo traffats dver en kvall med boule,
middag och nya moten mellan hyresgaster.

& boulebanorna vid Rosenlund dammar

gruset, mattstocken dker fram och poing

raknas med koncentrerade miner och

skdmtsamma gliringar. Det ser ut som

en vanlig kvill p Boulebar, men i ett

av sillskapen kidnner de flesta inte var-
andra. De traffades namligen forsta gdngen nir
lagen delades in.

—Det dr ovintat avslappnat. Alla &r olika men
det fungerar sa bra 4nd4, sdger Sara Rapp fran
Hisings Backa, som blev inbjuden tack vare sin
goda forméga att hilsa pé andra.

DET HELA BORJADE med Poseidons kampanj for

att fa fler att séja hej till grannen. Uppdraget var
enkelt — spela grannbingo genom att le mot gran-
nen, hélla upp dorren och fraga vad grannens
hund heter. Vinsten? En trerattersmiddag och ett
parti boule tillsammans med Poseidon och andra
vinnare. Och nog mirks det att det hir ar ett géang
sociala personer.

—Jag hejar alltid och fragar hur folk mér. Det
ar ocksa for att ha koll pa vilka som ror sig i huset.
Om man kénner sina grannar kdnner man sig
lite tryggare, konstaterar Elisabet Vejbin, som
bor i en av Poseidons lagenheter i Hogsbohdjd.

Tack vare grannbingot fick hon ocksé en ovén-
tat trevlig fikastund.

—Jag bjod ut en granne som jag inte umgas
med s ofta pé kaffe och skorpor i tradgérden.
Sen drojde det inte lange forrdn dnnu fler gran-
nar ansl6t, och nu har vi planerat for en ny gérds-
fika, berdttar hon glatt.

34

—Kommer du Elisabet? siger Poseidons ut-
hyrare Helena Palm, och erbjuder en armkrok
till andra sidan banan.

DET AR DAGS att byta motstdndare. Samtidigt
borjar tankarna forflytta sig mot den stundande
middagssittningen.

—Tror du det blir stelt under middagen? fragar
négon Pontus Larsson som ocksd han kryssade
fullt i bingot.

—Det tror jag inte! Oddsen dr dnda rétt bra, med
tanke p4 att vi alla har fyllt i hela bingobrickan
och verkar ha litt for att prata. Dessutom, om jag
vill ha ett hej, sa far jag ju sdga hej sjélv. Det hir
ar skoj, det ar roligt att traffa nytt folk, sdger han
och hivar ivig bouleklotet.

Taktiksnacket har trappats upp pa banorna.
Rullar klotet battre om man kastar med hoger
hand? Har man en férdel om man fér spela pa
samma bana igen? Mot slutet av den 9o minuter
langa rafflande kampen utspelar sig ett millimeter-
drama pa grusbanan. Det &r Slavica Mijic som
kastar klotet mot det lilla réda mélet —"Lillen”.
Kastet ar nast intill perfekt. Jublet bryter ut och
matchen ar avgjord!

MEN KVALLEN AR langt ifrdn 6ver. De som nyss var
framlingar firar nu som lagkamrater, och en god
middag och dnnu fler samtal véntar.

— Det gdr ju jattebra att ha roligt 4ven om man
inte kidnner varandra. Jag vet inte ens vad klock-
an 4r, tiden gick sa snabbt, sdger Slavica Mijic
samtidigt som vinnarbilden tas. ®

h:ﬁ-‘?"r :

Elisabet Vejbin,
hyresgast hos Poseidon.

Pontus Larsson,
hyresgést hos Poseidon.
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TEXT: Maritha Arcos FOTO: Mikael Gothage

© ’Detirintressant att dta middag
med personer man kanske inte hade
traffat annars”, konstaterar Robert
Wibeck som var en av fem vinnare

i sommarens grannbingo.

@ Koncentrationen var total

da Poseidons hyresgéster Sara
Rapp och Elisabet Vejbin utmanade
Pontus Larsson och Poseidons ut-
hyrare Helena Palm i ett spdnnande
parti boule.

© Efter en rafflande bouleturnering
slog sig vinnarna i grannbingot, deras

gaster och representanter for Poseidon

ned fér en gemensam middag. Och
nagon pinsam tystnad blev det verk-
ligen inte tal om. Tvartom.

9 Sedan i somras bar Poseidons
personal ett viktigt budskap pa sina
kléder: ett enkelt men betydelsefullt
”hej!”. Samma hej ledde ocksa till en
full bingobricka, en trevlig middag
och en chans att spela boule tillsam-
mans med évriga vinnare. En kvall
fylld av skratt, gemenskap och

nya bekantskaper.

© slavica Mijic och Mattias Viking
sopade banan med de andra fem

lagen och fick under jubel och applader

motta guldmedaljerna.

Séag hej
tillgrannen

Forskning visar att nagot sa en-
kelt som att hélsa pa sina grannar
kan starka bade grannsamjan och

kénslan av trygghet i omradet.

Under sommaren pagick en kam-
panj i Poseidons bostads-
omraden som uppmanade till
en kort pratstund i hissen, ett
leende i trapphuset eller en
kommentar om vadret. Fortsatt
gérna att halsa pa grannen!
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Till sist.

En fargklick
pa Litteraturgatan

ROSA HUSET, BARBIE-HUSET, Barbapapa-
huset — kart barn har manga namn.

Och det ar verkligen rosa, Poseidons
nybyggda hus pa Litteraturgatan dar hyres-
gaster flyttade in i september. Fran fasad
och tak till hangrannor, balkonger, fonster
och dorrar. Som att det ar doppat i ett och
samma fargkar. Huset, som egentligen
bestar av tva hus — ett sexvaningshus mot
Litteraturgatan och ett ldgre gardshus —
ar ritat av Sunnero Arkitekter och fér dem
var rosa en sjalvklar farg.

—Vivill gora skillnad med var arkitektur
och tillféra varme och gladje till ett omra-
de. D& kdndes rosa helt ratt — det sticker ut,
men ar anda snéllt och inbjudande, sager
arkitekten Anna Sunneré.

Och fargen har noterats av de nya hyres-
gésterna ocksa.

—Det var den coola fargen pa huset som
jag nappade pa forst, sager Philippa som
flyttade in i sin forsta lagenhet.

Att hora det gor arkitekten Anna ndjd.

—Jag vill att man ska bli glad av huset! ’"Har
bor jag i det rosa huset’ — det skapar hem-
kénsla och stolthet! ®

VILL DU TA DIG EN NARMARE TITT? Du hittar
e rosa huset pa Litteraturgatan 146—152 och

gérdshuset pa Farmors gata 5—7 i Backa. iy
Niarmaste hallplats ar Backa Kyrkogata. f = -‘

i ——
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