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Har finns vi

Serviceanmélan

Gor din serviceanmalan dygnet runt pa
Mina sidor via férbo.se

Ring oss
03174650 00 a
Samma nummer dygnet runt.

Mellan 745-915 finns maojlighet att
en Forbovard besvarar ditt samtal.

Traffa oss

Tidsbokning

Prata med oss nér det passar dig bast!
Ring och boka tid med din Férbovard.

Oppet hus pa Férbokontoren

Tisdagar: 9.30-10.30, Torsdagar: 15.00-18.00
Se avvikande 6ppettider for jul och nyar

pa forbo.se.

Forbo AB, Box 161, 435 24 MdlInlycke,
info@foerbo.se, férbo.se

Ledare

Trygghet skapar
vi tillsammans

TRYGGHET AR NAGOT vi skapar tillsammans. Nyligen genomférde

vi en trygghetsvandring i Sateriet, ett av vara storsta bostads-
omréaden. Medverkade gjorde vi pa Férbo, kommunen, polisen
och hyresgaster. Det blev en kvall fylld av viktiga samtal, goda idéer
och stort engagemang. Att fa hdra hur du som hyresgast upplever
ditt bostadsomrade och vad du vill se mer av &r ovarderligt for oss
i vart arbete framat. Genom att medverka till &nnu tryggare bostads-
omréaden gor vi det inte bara battre for dig som hyresgast utan vi
ser ocksa till att ta vart samhaéllsansvar i fragan. Detta gor vi allra
bast i samverkan med andra aktdrer, och séklart allra helst tillsam-
mans med dig som hyresgast.

Som hyresvard kan vi underhélla husen, se till att graset klipps
och att belysningen fungerar — men det ar ni som bor i omradet
som ger platsen liv. Det ar du och dina grannar som formar om-
radets sjél, skapar gemenskap och trygghet i vardagen. Och for
att kunna lagga resurser pa ratt saker behdver vi din expertis, dina
ogon, for att veta hur saker och ting fungerar i just ditt omrade.

Darfor vill vi uppmuntra dig att fortsatta tycka till och engagera
dig. Ett satt &r genom att delta i vara kundundersdkningar dar
svaren hjélper oss att forstd vad som fungerar bra och vad vi kan
forbattra. Varje rost, varje synpunkt, bidrar till att gbra vara bostads-
omraden annu béttre.

Med det vill vi passa p4 att tacka for det gdngna aret och ser fram
emot att kraftsamla oss &nnu mer kring
boupplevelsen med var nya affarsplan.

Vi pé Férbo dnskar dig en riktigt god jul
och ett gott nytt ar!

Hanna Holmstrém Tomic
Kommunikationschef pa Férbo

Hej Hanna! Vad ser du mest fram emot under nasta ar?

—Jag ska flytta i borjan av aret. Det ska bli bade kul och lite pirrigt att hitta rétt bland
nya grannar och gangvagar och att se hur mina katter hanterar allt.
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Runt hornet

Text: Frida Valentin Bild: Privat, Shutterstock

Helena Strom

Forbovard i Lerum

Vad hander nar
snon kommer?

NAR VINTERN KOMMER vacks manga fragor: nar kom-
mer plogbilen, vem sandar och vad ansvarar jag
sjalv for? Férbovarden Helena Strém reder ut.

Hur funkar det egentligen med snéréjning och
halkbekdmpning?

- Vi har avtal med entreprendrer som skoter
bade snorojning och halkbekédmpning. Vissa
omraden prioriteras forst, till exempel dar det
finns branta backar upp till husen och boenden
for 70-plus. Det &r viktigt att vara éldre hyresgaster
kan ta sig fram sakert! Annars tar de ett omrade
i taget enligt ett rullande schema, s att inte sam-
ma omraden alltid blir forst ut. Fokus ligger pa
entréer och gang- och cykelvagar mellan husen.

Vem haller koll pa snolaget - och vad ansvarar
hyresgéasterna sjalva for?

—Vara entreprendrer foljer vaderutvecklingen
noga. Vid fyra-fem centimeter kallsné och tva-tre
centimeter blétsnd dker de ut direkt, sndar det
mycket kommer de flera génger per dag. De
kommer alltid, men vid snékaos kan det upplevas
som att det drojer. Men vi forstar stressen, alla
behdver ju kunna ta sig till jobbet. Om du tycker att
ditt omrade inte ar tillrackligt plogat eller sandat
far du gérna hora av dig. Daremot ansvarar du som
hyresgast for att skotta vid din egen ingédng och din
egen parkeringsruta.

Har du nagra smarta tips om brevlador eller las
fryserigen?

—Skaffa en bra l8solja! Jag kan ocks3 tipsa om
"De-icer”, ett smidigt medel som aven funkar
utmarkt for breviddor.
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Fokus pa
ventilationen

VENTILATION. Under 2026 blir det
fortsatt fokus pa underhall av ventila-
tionen. Vi kommer att sota (rensning
och rengdring), utféra servicearbeten
och gora OVK-besiktning (obligatorisk
kontroll av ventilation). Du far alltid
information innan och du behdéver
aldrig betala. Vara entreprendrer kan
alltid visa legitimation!

Foljande utfor arbeten: Mélndal- och
Harrydasotarna, Afry samt GKi MdIndal
och Harryda, och Haijs, GK samt Clima-
Care i Lerum och Kungalv.
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Ny modell for
inre underhall

UNDERHALL. Hyresgastféreningen har
sagt upp avtalet om inre underhall.

Det betyder att hyresrabatten forsvinner
frdn och med arsskiftet och att du inte
langre kan bestélla malning eller tapet-
sering. Ovriga tillval kommer att finnas
kvar och ar mdjliga att bestalla nar
prislistan férhandlats klart. Vi ser nu 6ver
véra rutiner och arbetssatt for att kunna
gd over till ett behovsprévat underhall
framaover. Mer information kommer
langre fram, men redan nu hittar du svar
pa de vanligaste fragorna pa forbo.se.
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Fler miljostationer
med fullsortering

AVFALL. Det kommande aret kommer Forbo fortsatta att
inféra hushallsnéra forpackningsinsamling i de omraden

dar det inte redan finns. Detta ar ndgot som fastighetsagare
behdver inféra senast 2026, enligt en ny lag om forpacknings-
sortering nara bostader. P4 Runangsgatan i Ytterby inférdes
en ny miljdstation med fullsortering 2023. Nina Sundberg,
hyresgast, ar positiv till férandringen:

-Jag hade ratt nara till insamlingen férut ocksa, men detta
ar annu smidigare. Nu kan jag ta med mig avfallet "p& vagen”
nar jag anda ska ut. Det gbr ocksa att jag slipper ha en massa
férpackningar som tar upp plats hemma, séger hon.

Jay

Sa méanga ger Forbo ett
positivt helhetsbetyg
i arets kundundersokning!

Resultatet dr ett kvitto pa att

vart gemensamma arbete
for battre boendemiljéer
verkligen marks i vardagen.
Vi glads sarskilt at ut-
vecklingen inom "Rent och

snyggt”, dar manga upplever

en tydlig forbattring av sop-

hanteringen och stadningen

via vara avfallsstationer.
86 procent av vara hyres-
gaster kdnner sig ocksa

trygga i sitt omrade kvallstid,

vilket &r ndgot av det vikti-
gaste for att man ska trivas
dar man bor. Stort tack till

dig som tog dig tid
att svara - dina
synpunkter gor
skillnad! | nasta
nummer berat-
tar vi lite mer

om resultatet.

"Forhandlingarna pagar just nu och
beraknas vara klar i januari. En rimlig
hyreshojning gor att vi kan fortsatta hélla
vara fastigheter i gott skick

Camilla Lékken, ekonomichef pa Forbo,
om arets hyresférhandling.
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Gratis bredband

se vilka leverantdrer du kan vélja mellan.

INFORMATION OCH INSPIRATION FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO
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BREDBAND. Nu vill vi gbra det enklare for fler att

bli digitala. Tillsammans med var fiberleverantor
GlobalConnect erbjuder vi dig som bor hos oss
kostnadsfritt bredband pa upp till 0,5 Mbit/s via
flera olika tjansteleverantérer (galler for dig som inte

Besok globalconnect.se, skriv in din adress och

[ korthet

Missa inte
Kullgardslangan

NYPRODUKTION. | mitten pa januari
lagger vi upp annonserna till de

20 nya lagenheterna pa Hojden i
Lerum, Kullgrdslangan. Vill du fa ett
mejl s& fort annonseringen startar?
Logga in pa "Mina sidor” och skapa
en bevakning. Ga till "Mitt sbkande”,
"Bevakningar” och "Ny bostadsbevak-
ning” samt kryssa i "Lerum, Hojden,
nyproduktion”. D4 ser vi till att du
inte missar ndgon viktig information.
Inflytt planeras till sommaren 2026.

Ingen férandring
forTV4

TV. Frén januari blir TV4 en betal-
kanal, men du som bor hos Férbo
kommer inte marka nagon skillnad.
Vi ser till att du kan fortsatta se
kanalen precis som vanligt.
Samtidigt planerar vi for en gemen-
sam tv-hantering for hela Forbo
under 2026, s att alla hyresgaster
far samma l6sning och kanalutbud.

Brandsakra ditt
hemivinter

BRANDSAKERHET. Den har tiden p&
aret forekommer det mest bostads-
brander i landet. D& &r det bra att
uppdatera dina kunskaper kring
brandsékerhet. Testa garna din
brandvarnare med jamna mellan-
rum, det kan vara livsavgdrande!
Och glém inte slacka brinnande
ljus nar du ldmnar rummet. Sma
atgarder gor stor skillnad. Anvand
bara dedikerade elbilsladdare nar
du laddar bilen. Fler bra tips hittar
du pa férbo.se/brand.
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Tre roster om ...

Text: Frida Valentin Bild: Forbo & Privat

Tex ﬂ onJonson E

Arets storsta hogtid

Det basta med julen

For vissa ar sillen ett méste, for andra ar det groten. Alla har vi
vara egna mattraditioner och satt att fira arets storsta hogtid.
Men vad ar egentligen det basta med julen?

Morgan Brase
Sillforelasare och en av initiativtagarna
till "Arets sill”, KlIddesholmen

o1 Vad tycker du ar det basta med julen,
och hur brukar du fira den?

- Att fa landa i lugnet efter en intensiv period.
Jag vill ha ro omkring mig och passa pa att
traffa mina tre barn och sju barnbarn. | &r firar
jag och min fru Linda julafton sjélva, men pa
juldagen samlas hela ganget. P& morgonen
byter jag och Linda julklappar. Lutfisken mitt pa
dagen kan jag inte vara utan, och for Linda som
kommer fran Astol &r det saltldnga som géller.
Jag vill gérna halla fast vid traditionerna och
maten ar jatteviktig!

Fo6r dig ar kanske sillen sjalvklar. Men
finns det nagot som kan konkurrera?
—Nej, hahal! Sillen har varit en klassiker pa det

svenska julbordet sedan 70-talet. Och fér mig,
som jobbat med sill i 50 &r, &r den forstas ett
maste. Jag vill gérna ha fem-sex sorter, helst
de traditionella sorterna. Den inlagda med 16k,
mordtter och kryddpeppar ar min absoluta
favorit!

Judith Edvardsson
Kund- och kontorsservice pa Forbo,
MolInlycke

o1 Vad ser du mest fram emot med
julen och hur ska du firai ar?

—Jag ser fram emot att samla alla, &ven om
det stundtals kan bli lite stressigt. Jag kommer
frdn Nederlanderna och har bott i Sverige i 34
ar, men har fortfarande inte vant mig vid att
laga all julmat. | Nederlanderna har vi inte alls
samma traditioner, dar &r det ofta treratters och
ibland &ter man pa restaurang. Vartannat ar firar
vi med slakten i Nederlanderna, och da vill alla
ha den svenska julskinkan, sillen och godiset.
| &r blir det sista julen i barndomshemmet,
eftersom min mamma ska flytta.

S3, vad ar framgangsreceptet
02 £5 -
Or en bra jul?

- Det viktigaste ar att traffas! Annandagen ar
den skonaste dagen. Varje ar ténker jag att det
skulle bli lugnare att bara lata en gryta puttra
pa spisen, i stallet for all julmat. Men det skulle
nog inte bli sa populart! Alla njuter fér mycket av
julbordet for att byta ut det.

Cathrine Jomansson
Verksamhetschef pa Hela manniskan,
Lerum

o1 Vad betyder julen for dig?

—En majlighet att fa vara tillsammans!
Jag ar uppvaxt i en familj ddr mamma och
pappa alltid bjudit in grannar och andra som
inte hade samma forutsattningar att fira julen.
Det har jag burit med mig in i vart arbete pa
Hela manniskan. Har vill vi att alla ska kédnna
gemenskap och tillhérighet, och det blir extra
viktigt under julen nar manga paminns om jular
som kanske inte varit s& bra. Det ar inte alla som
ser fram emot den har tiden p4 aret.

02 Hur firar ni julen pa
Hela manniskan?

—Fér manga av vara gaster &r vart firande
sjalva julen! Nagra dagar fore jul bjuder viin
till en harlig fest med julmat, sdng, quiz och
julpasartill alla gaster. Forra aret kom 60
personer, och i ar tror jag att det blir annu fler!
Den 22 december ordnar vi ockséa ett mysigt
julfirande med grot, glogg och julklappslek
- en lite lugnare tillstallning tillsammans.

E/ Intresseklubben Tipsa oss gdrna om @mnen du tycker att vi borde ta upp!

antecknar! Skicka dina idéer till: info@foerbo.se
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jag pa Forbo: kontoret?
"Hér kan jag dra nytta —Den &r s bra, det &r en har-

Upphandlaren Noelle:

Vad gor en upphandlare egentligen?

—Jag tar fram affarsmassiga avtal och férhandlar
fram de entreprendrer och tjanster som vi kdper in.
Upphandlingarna géller mestadels entreprenader och
nybyggen, men ocksa fastighetsnéra tjanster som
bygg- och elarbeten i véra bostadsomréden. Mitt jobb
har stor betydelse for hyresgasternas upplevelse av
sitt omrade.

Vad tycker du bast om med ditt jobb?

—Det ar att jobba med de grundlaggande princip-
erna inom lagen om offentlig upphandling. Nar man
gor det blir upphandlingarna transparenta och ratt-
visa, vilket motverkar korruption. Men det ocksa

valdigt roligt att f& vara med

i processen nar nya fastigheter

vaxer fram! Jag far vara en del

av ndgot som kommer sta kvar

i manga ar framdver. Det &r kul
Alder: 32 &r att kunna se ett fysiskt resultat

Bor: Ojersjo av ndgot jag arbetat med.
Gor: Upphandlare
Dérfr iobbar Hur ar stdmningen pa Férbo-

avmina urt]bilcc:ljlningar lig och avslappnad atmosfar.
som uppnandiare Har finns en genuin omtanke,

och byggingenijor, . :
en perfekt kombi- det marks att man bryr sig om
nation.” varandra.

Nar du lamnar jobbet, vad gillar du att gora da?

-Jag ar engagerad i tva ideella féreningar inom
manskliga rattigheter och jamstalldhet. Det brinner jag
verkligen for! Jag lskar konst ocksa. Jag malar en del
hemma, framst med akryl. Mitt jobb ar valdigt styrt till
lagar och ramar, men i konsten far jag utlopp for min
kreativitet. Det ar skont att kunna slédppa det struktu-
rerade en stund och I&ta penseln ga.
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Reportaget
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Fler hyresgaster borde ha
varit med, tycker jag. Det ar
bra att kdnna till vad som
hander i omradet.

Elisabeth Ahlstrom, Hyresgast i Sateriet

1 Trygghetsvandringen inleddes med fika och samling i Sateriskolans
matsal, innan deltagarna delades in i tva grupper.

et har regnat hela dagen, men just som det
borjar skymma och folk bérjar samlas i Siteri-
skolans matsal avtar dropparna. Det finns
macka och kaffe till den som ir hungrig och
gott om sittplatser. Om en liten stund ska
det bli trygghetsvandring genom bostadsomrédet Siteriet
i Mélnlycke och minga inbjudna ir pa plats. Tillsammans
med Férbo ir det olika avdelningar frin kommunen, som
parkforvaltning och brottsférebyggande ridet, men dven
Hirryda Energi, polis och hyresgister.

—Vi kompletterar varandra. Med manga olika 6gon, som
alla har olika blick pd omridet, kan vi identifiera fler saker
som behover forbittras. Samtidigt fir vi en gemensam bild
av dagsliget, siger Hanna Holmstrém Tomic, kommunika-
tionschef p& Forbo, innan det dr dags for vandringen.

Reflexviistar delas ut till de som vill ha och trygghetsvand-
ringen bérjar. Tva grupper tar varsin vig for att hinna ticka
in hela bostadsomradet. En av dem som ér med 4r kommun-
polisen Martin Bohlin.

—Senast jag var med pa en sidan hir vandring var det var
och kvillarna var ljusa. Nu dr det mycket morkare, sd vi
kommer sikert hitta andra saker den hir gingen, siger han
och fortsitter:

—Trygghetsvandringar 4r ndgot vi pa polisen prioriterar, vi

1 Stdmningen ar pa topp i bada grupperna. Fér kommunpolisen Martin Bohlin ar
det bade viktigt och roligt att kommma ut och tréffa invanare.

Hanna Holmstrém
Tomic

Kommunikations-
chef, Férbo

Martin Bohlin

Kommunpolis,
Harryda

vill vara med pé sddant hir. Det 4r viktige ate aktive arbeta
for att skapa tryggare omraden och det ar ett sitt for oss
att komma ut och triffa dem som bor i kommunen. Dess-
utom ir det ju roligt ocksa.

Alla i gruppen smépratar med varandra och promene-
rar pa gingbanan i utkanten av Sdteriet. Blickarna soker
efter trasiga lampor, morka hérn och strickor som kinns
olustiga. En av hyresgisterna som ir med ir Ing-Marie
Nilsson. Hon har bott i bostadsomrédet i nistan 20 r och
ar suppleant i Hyresgistforeningen.

—Det 4r som en oas hir, vi har naturreservatet alldeles in-
till och det finns fina vigar att promenera pd. Jag kinner mig
trygg hir, men jag dr inte ute om kvillarna. Det dr annor-
lunda pa sommaren forstas, dd 4r man ute mer, siger hon.

ING-MARIE GAR VIDARE och frigar en kvinna frin kommu-
nen om det inte 4r lite vdl morke dir borta pé gingvigen.
De sneddar genom négra buskar och inspekterar gatu-
belysningen. Visst borde det finnas ytterligare en lyktstolpe
just hir, det blir vildigt mérke bland buskagen.
—Det 4r verkligen virdefullt att fo med hyresgisterna
pa sidana hir vandringar. Det 4r ju de som lever och rér
sig 1 omréddet, siger Hanna Holmstrém Tomic fran Férbo.
Hon gir lingst fram i gruppen och visar vigen.

FORBOBLADET NR. 4-2025

1 Ljussattning &r en viktig &tgard for att 6ka
tryggheten. Vid lekplatsen Sagoparken upp-
tacktes en och annan trasig lampa.

- Hanna Holmstrém Tomic, kommunikations-
chef pa Forbo, visade vagen och noterade allt
som upptacktes pa vandringen.

Ing-Marie Nilsson
Hyresgast, Sateriet

Elisabeth Ahlstrém
Hyresgast, Sateriet

Hanna har en karta 6ver omridet och skriver noteringar pa
allt som uppticks, medan hennes kollega tar bilder med sin
mobiltelefon.

—Varfér lyser det inte under den binken dir? fragar
Hanna nir hon styrt vandringen till Siteriets stora lekplats
Sagoparken.

—Det dr samma med binken dir borta, det maste vara
ndgot fel, konstaterar de och tar ytterligare en mobilbild.

EN VANLIG ATGARD for att 6ka tryggheten ir just ljussittning.
En annan, mer tidskrivande och langsiktig atgird ir att tin-
ka strategiskt nir omradet byggs ut med fler bostadshus och
lokaler. Aldre flerfamiljshus har oftast bara ingingar frin
ena hillet av byggnaden. Det gor att baksidan lict kan bli
folktom eftersom det inte finns ndgra naturliga anledningar
att passera dir. Med ny bebyggelse, lekplatser och upplysta,
gemensamma ytor kan ensligheten byggas bort.

En hyresgist pdpekar att det dr vildigt morke mellan
bostadshusen och lekplatsen. Dir finns inga gdngbanor eller
binkar, men diremot en stor grismatta och nagra kullar dir
barnen gillar att dka pulka nir det snéat.

Hanna noterar det pd sin karta och far snart byta papper,
engagemanget ir stort! Férutom forbittringstorslag kom-
menterar minga det som fungerar bra, som de fina plante-

INFORMATION OCH INSPIRATION FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO

1 Ett tiotal hyresgaster deltog pa trygghetsvandringen. Hall utkik efter
vandringar i ditt omrade under varen.

ringarna och den stimningsfulla belysningen i mérkret.

—De hir nedre gardarna renoverades ett par ér efter att
de 6vre girdarna blivit upprustade. Och da hade vi lirt oss
en del och vi tog med oss det. Till exempel ar gingarna
mellan husen pi de 6vre girdarna raka, medan hir slingrar
de sig och boljar fram lite mer. Det blir mer parkkinsla
vilket 4r fint, siger Hanna.

Elisabeth Ahlstrom bor i Siteriet tillsammans med sina
tva tondrsdottrar. Det hir 4r forsta gingen hon ir med pa
en trygghetsvandring.

—Fler hyresgister borde ha varit med, tycker jag. Det ir
bra att kiinna till vad som hinder i omradet. Samtidigt ir
det positivt att si ménga olika aktdrer dr pd plats. D4 kan
saker och ting bli gjorda, och ansvaret hamnar dir det hor
hemma.

TRYGGHETSVANDRINGEN NARMAR SIG sitt slut och de tvd grup-
perna mots upp. Hannas papper ir fulla med anteckningar
och uppgifter som nu ska féljas upp. Manga stannar och
smipratar en stund, och Martin Bohlin betonar att polisen
alltid vill fa in tips om nagot verkar avvikande.

—Om man ser nigot som kinns otryggt behdver man inte
vinta pa en trygghetsvandring for att prata med oss. Man
far girna héra av sig till polisen pd 114 14. @



Nyfiken pa

FORBOBLADET NR. 4-2025

Text: Christian Tarras Ericsson Bild: Patrik Olsson

Lars Gahrn i Kvarnbyn:

"Ta vara pa sa mycket ni

kan av er egen historia”

I MoIndal vet nog de flesta vem Lars Gahrn ar. Historiker, férelésgre, skribent, bloggare,
och fram ill pensionen antikvarie vid MéIndals Stadsmuseum. Ar 2022 - hundra ar efter
att MoIndal fick stadsprivilegier — blev han utsedd till Arhundradets Moélndalsbo.

ej, Lars! Du har bott i M6Indal hela ditt liv,
stémmer det?
—Ja, jag bor kvar i mitt fordldrahem hir
i Kvarnbyn. Min far var brevbirare och min
mor hemmafru. I bérjan hade vi varken vatten
eller avlopp i huset, sa det gick &t mycket tid och arbete att
skota hushallet. Det tog sina modiga timmar att tvétta.

Hur var det att vaxa upp i Kvarnbyn pa 50- och 60-talet?

—Det var ett trevligt och omvixlande omride, med
bebyggelse fran alla tider. Och det var nira till naturen,
Glasberget var ju helt obebyggt da. Hir fanns manga andra
barn att leka med. Jag gick forst i Grevedimmets skola och
flyttade sen till Kvarnbyskolan.

Hur blev du intresserad av historia?

—Vart hus var pa den tiden uppdelat i tre ligenheter, och
i de bida andra bodde éldre sliktingar till min far. De hade
sa att sdga glomt av nutiden, men berittade ofta om gamla
tider, och jag lyssnade girna pa dem. Min far var ocksd
intresserad av historia. Han brukade ta med mig till olika
platser i Vistergotland, som Skara domkyrka, Varnhems och
Gudhems kloster, Lacks slott och Torpa stenhus.

Hur stort ar historieintresset i dagens samhalle? Finns det
maénga som vill bli historiker?

—Ja, det finns ménga som 4gnar sig &t historia och det ges
ut otroligt mycket historisk litteratur. Men man kan nog
siga att historiekunskaper inte lingre hor till allminbild-
ningen. Férr i tiden var det sjilvklart att man skulle kunna
svensk historia, men nu ir det ett imne som mer Ar ett
tillval. Nédgot som ir lite roligt att kunna, men inget maste.

Varfor ar historiekunskaper viktiga, tycker du?

—Det dr trikigt att vara historields, for dd har man svart
att bedoma nutiden och dven att forestilla sig framtiden.
Det 4r ju sa att vildigt mycket upprepar sig, och kan man
historien s kan man f3 lite foraningar om vad som kan
komma att intriffa i framtiden.

Balltorp har en lang historia. Men kan du beratta nagot som
inte s manga kanner till?

—Namnet Ostra Balltorp har en lite mirklig bakgrund.
Minga ildre Mélndalsbor tycker att namnet 4r helt fel,
eftersom omrédet ligger en bit frin sjilva Balltorps by, och
att det borde heta Peppared eller Kirrahojd eller si. Men
planerna var fran bérjan att bygga mycket mer i omradet:
Norra, Sédra, Vistra och Ostra Balltorp. Fast militdren satte
stopp for de planerna, eftersom det var for nira Sisjons
skjutfile. Sa till sist blev det bara Ostra Balltorp kvar. Uppe
pa Kirrahojd, forresten, bodde linge en sommerska i ett
torp. Langt in pa 1970-talet hade hon inte elektrisk strém,
utan fick trampa sin symaskin i ljuset frin fotogenlampor.
Det var nog en av de sista delarna av Mélndal som moder-
niserades.

Om du fick skicka med ett budskap till dagens unga, vad
skulle du saga till dem?

—Ta vara pa si mycket ni kan av er egen historia! Nir
man ir ung slinger man ofta for mycket, och sa dngrar man
sig senare. Spara bilder, brev och andra dokument. Och
prata med era férildrar, och far- och morférildrar, och skriv
ner vad de har att beritta om sina liv innan det 4r f6r sent.
Jag har hort det alldeles for manga ginger, "vad dum man
var som inte frigade medan de levde”. @

Lars Gahrn

Alder: 72 &r

Bor: | Kvarnbyn,
MéIndal

Famil: Lillebror

i grannhuset

Gor: Historiker, i viss
man pensionerad

Samlar pa:

"Prydnadstallrikar.

Néar jag ater pé en
tallrik vill jag garna
att den har ett motiv,
s att jag har ndgot
att titta pa.”

"/ Intresseklubben
;i g antecknar!

Skicka dina tips till: info@foerbo.se

Kanner du ndgon som vi borde lyfta har?

INFORMATION OCH INSPIRATION FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO



Hallbara steg / Mat Text: Frida Valentin Bild: Ulrika Pousette & Eric Josjo

™ Maste hélsosam och klimatsmart mat vara dyr?

Nej, absolut inte om du fragar dietisten och mat- HAI—'-A DAR'
kreatoren Hanna Olvenmark - kand for konceptet
"Portionen under tian”. Med lite planering, sisongs-
ténk och ett valfyllt basskafferi kommer du langt.

Ta del av Hannas signaturratt
"Gronkalspasta” pa webben!

Sa ater du klimatsmart och billigt

ATARETT av livets stora gladje-

amnen och nagot vi inte kan

vélja bort. Daremot kan vi paverka

vad vi &ter, och pa sa satt fa

i oss battre energi som bade ar
billigare och snallare mot klimatet.

- Bra mat maste inte alltid vara dyrare. Jag tycker
det arviktigare att se till helheten an att stirra sig
blind pa vad enskilda livsmedel kostar, sdger Hanna
Olvenmark och betonar:

—Och du méste inte vara vegetarian for att dta
mer halsosamt och klimatsmart. Tillsatt linser och
bonor i dina kott- och kycklingratter, da minskar
du kéttmangden, gér maten billigare och far i dig
mer fibrer.

ATT PLANERA VECKANS mat &r ett enkelt satt att
bade spara pengar, minska matsvinnet och

ata battre och godare. D3 slipper du stressa fram
nddldsningar som halvfabrikat och hdmtmat,
tipsar Hanna.

—Nar vi ar trotta ar det latt att fatta fel beslut.
Du behdver inte planera varje dag, det racker att
ha ténkt ut nagra ratter for veckan. Utgé garna
frdn vad du redan har hemma, vi slanger generellt
alldeles fér mycket mat. Med en grundplan far du
ett lugn i vardagspusslet och tid dver till annat.

Hon avslutar:

- Satsa pa mat som haller lange och fyll skafferiet
med konserver, gryner, baljvaxter, notter och fron.
Valj garna fullkornsprodukter, rotfrukter och grova
gronsaker i sdsong. @
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Har finns ocksa receptet till varmande soppor
och goda pizzor, som till exempel "Julig pizza med
apelsinkram, pumpa och rédkal”.

Fgy "
LT “Hary
tam

55 SANA M

S& kommer du direkt till receptet pa:
undertian.com/recept/gronkalspasta

Dra ner péa kottet och

at mer baljvaxter
DE FLESTA KAN dra ner pa kottet. Rekommenda-
tionen i Sverige ar max 100 gram rott kott i veckan.
Tillsatt gaérna linser, bdner och artor i dina kott-
ratter — det gor gott for badde magen, planboken

och klimatet. Vi behdver ata mer klimatsmarta
baljvaxter!

At rotfrukter och

gronsaker i sdsong
SATSA PA SASONGENS rotfrukter och gronsaker.
Under vintern ar det hégsasong for billiga och
naringsrika rotfrukter som morétter, roédbetor och

palsternacka. Vitkal &r ocksa ett utmarkt val som
bade kan &tas i sallader och tillagas i varma ratter.

Satsa pa fullkorn
och notter

FULLKORNSPRODUKTER HALLER DIG matt lange och ar
mer naringsrika. Baka garna eget ragbrod, det blir
ofta billigare. Gér garna egen granola med nétter
och fron, till exempel solroskarnor, hasselnotter och
pumpafron. Notter har lagt klimatavtryck jamfort
med animaliska produkter!

INFORMATION OCH INSPIRATION FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO

Christina Sahlberg

Sparekonom

MANGA KAMPAR FOR att fa pengarna att racka till.
For Christina Sahlberg, forfattare och sparekonom
pa jamforelsesajten Compricer, &r forsta steget till
béttre koll pd ekonomin att synliggbra sina utgifter.

Hur far man koll pa sina vardagsutgifter?

—Gor dina kostnader synliga! Kolla i din bank-app
vad du faktiskt Iagger pengar pa. Da kanske du ser
att du spenderar lite val mycket pa take away-kaffe.
Att kartlagga utgifterna ar forsta steget, sen kan du
borja prioritera.

Vad kan man dra in pa?

- Det ar en definitionsfrdga. Om du mar bra av
att ata lunch ute varje dag, sa gor det — bara du ar
medveten om kostnaderna. Bil ar extremt dyrt, s&
fundera pa ditt faktiska behov. Men det ar de stora
kostnaderna du bér ha koll pa: boende, mat, el och
forsakringar. Det finns tusenlappar att spara.

Savad innebar egentligen det?

—Var otrogen nar det galler din privatekonomi!
Med det menar jag att du ska se 6ver dina avtal.
Sjalv byter jag elavtal varje &r och sanker kostnaden
varje gang. Handla ocksé i en billigare mataffar, det
kan gora stor skillnad pa ett ar.

Och hur minskar man sin konsumtion?

—Testa 24-timmars regeln. Agera inte direkt pa
den harliga kdplusten, utan vanta ett dygn och
kann efter. Ofta gér suget éver.

Till sist — vad ar ditt absolut basta spartips?

- Automatisera ditt sparande. Och det méaste
inte vara mycket, 50 kronor i manaden med lite
ranta blir mer an du tror.
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SiS
Sa boostar du

dig i vinter

Gor en avslappnande yogadvning, ta en rask promenad i dagsljuset
och fyll tallriken med antioxidanter. Har bjuder vi pa fem enkla satt att
boosta energi och aterhamtning i vinter.

Fanga dagsljuset

Nar dagarna ar korta géller det att ta vara
pa ljuset. En kort promenad mitt pa dagen
ger bade energi och piggar upp humoret.
Ga en runda i kvarteret, till skogen eller bara
ut pa balkongen med kaffekoppen.

Dagsljus, aven genom moln, héller igdng
dygnsrytmen och minskar vintertrétthet.
Vill du boosta effekten? Kombi-
nera promenaden med en ljud-
bok eller kort andningsévning ute
i naturen.

Prioritera aterhamtning

Vila och aterhamtning ar grunden
for att orka i vintermdrkret. Ta
korta pauser under dagen for att
ladda batterierna och héll regel-
bundna tider fér sémn. Skapa en
kvallsrutin som hjalper kroppen att varva ner:
slack skdrmar en stund innan laggdags, las
en bok, tand ett ljus eller drick en kopp ortte.
Enkla yogadvningar som barnets position,
liggande vridning eller en lugn framatfallning
kan frigbra spanningar och lugna sinnet.
Kombinera gérna med djupandning — andas
in genom nasan pa fyra sekunder och ut
genom nasan pa sex — eller avsluta med ett
varmt bad eller lugn musik. Sma kvallsritualer
gor det lattare att somna gott, vakna utvilad
och kanna mer energi och gladje under
vinterdagarna.

. Vinterbad for en extra kick

Vakna till med ett uppfriskande vinterbad
och kénn hur kylan ger klarhet och ny energi.
Ta pa mossa, ha en varm badrock redo och
bada gérna tillsammans med négon, da blir
doppet bade tryggare och roligare. Bérja
forsiktigt och bygg gradvis upp tiden, kroppen
vanjer sig snabbare &n du tror. Efterdt vantar
varmen, rosiga kinder och en
harlig energikick som haller i sig
lange.

R6r pa dig utomhus

Morker och kyla kan locka till
sofflage, men en stund utomhus
piggar upp bade kropp och sinne.
Lek med barnen i snon, ta en rask
promenad med stavar, snora pa
dig broddar och jogga forsiktigt
eller testa en liten styrkedvning
vid lekparken. K&nn hur pulsen
stiger, kroppen vaknar och humo-
ret lyfter. Ta med en van och njut
av vinterluften!

Fyll tallriken med farg

Under vintern behdver kroppen extra vitami-
ner, antioxidanter och energi. Fyll tallriken med
fargglada gronsaker, rotfrukter, citrus och bar,
ju fler farger, desto battre! Testa en varm rod-
betssallad med fetaost, en morotsgryta med
linser eller varfor inte en smoothie med hallon
och ingefara? Fargglad mat gor det enklare
att std emot vintertréttheten och boostar
kroppen inifran.

antecknar! Skicka dina idéer till: info@foerbo.se

E/ Intresseklubben Tipsa oss gdrna om @mnen du tycker att vi borde ta upp!
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