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Kockarnas multimat blir snart trend i koket hemma

Svinnovation, Ratt utan etikett, Sjal-
sosam kost och Matmakeovers. Det ar
mattrenderna som bubblar i restau-
rangkoken nu. Som delar av stora
trenden Multimat.

et &r moten mellan olika sorters
Dkék. Det ér en friare syn pa mélti-

der. Det ér en vidare syn pa hilsa.
Det ér granser som suddas ut mellan
ravara och restprodukt, fest och vardag
och fint och fult, menar Inger Myresten
marknadschef pa Arla som presenterar
trendspaningen i Arets kockrapport.
Léinge har var matkultur berikats av andra
kulturer. Nu péskyndas utvecklingen.
Vi priglas allt mer av multimatkulturen.
Att minska matsvinnet ar en av de hetaste
miljofragorna. Svinnovation handlar om
allt fran foretagen som tar fram étbara
forpackningar till kockarna som hittar nya
sétt att ta vara pa hela ravaran.
Brunch &r en omtyckt blandmaltid. Utom-
lands talar man ocksi om “brinner”, fru-
kost till middag och "linner”, mat mellan
lunch och middag. Aven i Sverige suddas
granserna ut.

Foto Susanna Bldvarg/Arla

‘--.-' §o #-r- : {_E J .ﬂ'
ARETS KOCKTRENDER. Den 6vergripande trenden
pa restaurangerna framover spas bli multimat.
Den sammanfattas i fyra undertrender: svinnova-
tion, ratt utan etikett, sjdlsosam kost och
matmakeovers.
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Halsotrenden blir kvar men tar sig nya
former. Vi fortstter vilja dta mer gront
och undvika tillsatser. Samtidigt véxer en
motrorelse fram mot 6verdrivet hdlsosam
kost och pekpinnar. Mat ska vara en mul-
tiupplevelse som ger oss niring, njutning,
minnen och gladje.

Gourmetversioner av hamburgare och
korv och andra matmakeovers blir alltmer
synliga pa menyerna. En utveckling som
fortsitter.

Gard & Villa f6ljer med stort intresse
mattrenderna. Hér i magasinet forstas
men ocksé i webb-tidningen. Kika in pa
www.gardochvilla.se under fliken

MAT nér du blir sugen
pa nagot nytt.

Marie Pallhed
redaktor -
marie@gardochvilla.se ¢
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Det varas for demokratin och for fritidslivet

tt sdkert vartecken ar alla arsmo-
E ten som sker under véren. Liksom

tranorna samlas vid Hornborgasjon
samlas foreningarnas arsméten i Mars.
Det ér brada tider for fértroendevalda
men ocksé for alla aktiva medlemmar.
Det ér pa arsmoten som den demokratiska
kraften utdvas i foreningarna.

Det ér har vi fortroendevalda ska fraga
om lov. Lov att fortsitta foretrada. Lov att
forverkliga den plan for aret vi presen-
terar. Lov att hushalla med foreningens
resurser. Den aktive medlemmen har ett

stort ansvar. Utan dig faller demokratin.
Tack for att du engagerar dig.
Ett annat sakert vartecken ér projektpla-
nen eller 6nskedrommen, beroende pa
vem det ar som uttrycker sig. I takt med
att lokarna tittar upp borjar dven idéerna
komma. Staket ska byggas pa sommarndj-
et och huset ska bradfodras om. Men det
ar anda ett betydligt lugnare ar, jamf{ort
med fjolaret.

Sjélv viljer jag som vanligt att istallet
for att rafsa grasmattor och leta varlokar i
tradgarden ga ut med Friluftsframjandets

aventyrsgrupp och leta vartecken, hoppa
over backar och bygga lager som man kan
grilla korv i.

Bjarne Pettersson
ordférande
Villadgarna
Skaraborg

Har ar svar pa fragor om fibernat

Malet ar att ar 2020 ska 95 procent
av alla hushall ha tillgang till den
snabba uppkoppling som

fibernat innebar.

Vad kostar det att skaffa fiber?
Fibernatsinstallationen kostar omkring
20000-25 000 kr. Kostnaden beror
bland annat pa hur manga som anslu-
ter sig i omradet och hur langt man
maste grdva for att fiberkabeln ska na
fram till ditt hus.

Kan jag gora ROT- eller RUT-avdrag?
ROT-avdraget omfattar nedgravning
av ledningar for bredband pa den
egna tomten.

RUT-avdraget kan goras for arbete

med att ta i bruk och installera fiberka-
blar. ROT- och RUT-avdraget raknas ihop
och dr max 50 000 kronor per person
och ar. Kolla med Skatteverket.

Tillkommer det nagra manads-
kostnader?

Vissa fiberforetag tar ut en manatlig
natavgift efter installationen. Sjalva
innehallet - telefoni, tv- och internet-
tjanster — kan du fa frdn en méngd olika
leverantorer, och detta betalar du en
manadsavgift for.

Varfor fiber - jag dr ju n6jd med min
nuvarande l6sning?

Fiber ar den enda infrastruktur som
klarar savdl dagens som framtidens krav
for digital trafik. Det gamla kopparnatet
avvecklas i snabb takt och fiber kommer
att vara den sjalvklara infrastrukturen
under minst 40-50 ar framover.

Vad innebdr ett 6ppet fibernat?

Ett Oppet nét ar helt klart att foredra,
da det innebar att du sjalv fritt kan
valja vilka tjanster du vill ha levererade
i natet, fran ett stort antal tjanste-
foretag.

Vilka tjanster kan jag bestalla

via fiber?

| dagsldget ar det framfor allt internet,
tv och telefoni. Utvecklingen gar dock
snabbt och allt fler tjanster tillkommer
- allt fran sjukvard, skola och omsorg till
smarta hem och larm &r nagra av funk-
tionerna som utvecklas.

Kdlla Villadgarna

Om Gard & Villa

Gard & Villa &r ett elegant inspirations- och nyttomagasin for
manniskor som vill bo i eget dgt boende i Skaraborg.
Tidningen ger idéer och kunskap om att leva och bo i hus.
Och roar, inspirerar och forenklar for husagare i Skaraborg.
Gard & Villa samarbetar med Villadgarna Skaraborg.

For annonsering kontakta:

Marknadsansvarig Uno Hufvudsson: 0708-56 11 99

uno@gardochvilla.se

Ansvarig utgivare: Uno Hufvudsson
Telefon: 0500-40 11 01 eller 0708-56 11 99
Info@gardochvilla.se,

Postadress: Gard & Villa,

Varola prastgard 1, 541 94 Skoévde

Layout och grafisk form: Reko Reklam,
Lennart Danling

Folj oss pa www.gardochvilla.se
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Modern monstera ar inget for Mark

m Mark 4r en av Sveriges mest dlskade
programledare; han ar rolig, underfundig
och med massor av klokskap. Men bakom
TV-rutan finns saklart en helt vanlig
person med helt vanliga intressen. Som
att odla och inreda med vixter.

Nir Mark viljer gront ar det precis som
med mycket annat i hans liv; han gar sin
egen vig och viljer det som gor honom
glad. Den superpopuldra monsteran som
syns i manga hem och finns pa sévil tyger
som tapeter ér till exempel ingenting for
Mark.

- Monstera kan alla lyckas med. For mig
ar det en kontorsvixt, deklarerar han glatt
och berittar att han gérna viljer ormbun-
kar nir det ska vara frodigt och gront.
Bist trivs ormbunkarna om de far sta

halvskuggigt sé placera dem girna vid ett
fonster som vetter mot vister eller Oster.
Vattna regelbundet sa att jordklumpen
aldrig torkar ut. Men se upp, rotterna vill
inte sté i vatten. Duscha den med ljummet
vatten da och da. D4 blir bladen harligt
frascha och krispigt grona. Vattna med
svag naringslosning under sommar-
halvaret.

FRODIG. Mark Levengood har fastnat for ormbun-
ken Spjutbraken som &r en klassiker som friskt kan
rena och fukta inomhusluften.

Foto Blomsterfrdmjandet/Helen Karlsson.

Fjorton formstarka
monster fran nu och
forr

= Det rebelliska designkollektivet
10-gruppen skakade om 1970-talets
textildesignvirld rejalt. ”Var ambition
var att rensa upp i designtrasket. Vi ville
skapa en bittre vérld utan krig med hjalp
av farger, monster och musik” menar Carl
Johan De Geer, en av grundarna bakom
10-gruppen. I ett samarbete med IKEA
lanseras nu en tillfallig kollektion med

4 klassiska 10-gruppenmonster samt fem
nya monster av ndgra av 10-gruppens
originalmedlemmar. I kollektionen finns
ocksa nya monster av fem externa form-
givare. MOnstren kommer att finnas pa
textilier, mattor, brickor och porslin med
sdljstart den 5 maj.

10-GRUPPEN. Ten
Swedish Designers
var verksamma
under aren 1970-
2015.

gm Ngt’c oY
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THEBOOSTER. Kolgrill med glédbadd
som blir varm pa 5-7 min via infraljud.
Réshult.

AMINNE. Stilren matlagningsplats
i metall med bankskiva av marmor.
Hillerstorp.

FIREGLOBE. Gasolgrill
med 3 brannare och
lock som funkar
som varmlufts-
ugn.

Eva Solo.

MEMPHIS. Kombo eldstad och grill
med inbyggt gnistskydd.
Landmann.

www.gardochvilla.se
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I ATHENA SAND

MJUKA FARGER

Farger, trender och tendenser i heminredningen skiftar
pa snyggast mojliga satt de skarpa linjerna och den
diskreta stallooken i greppsparen pa VH-7.

Forverkliga din koksdrom pa hth.se och boka ett
inspirationsmote.

HTH KOKSFORUM SKOVDE
standigt, och HTH foljer med. En av var tids nya farger ar ~ Sodra Metallvagen 2, Stallsiken

sand. Den dampade fargen med rétterna i naturen moter 541 39 Skovde
Tel. 0500-48 58 44, www.hth.se

DET MODERNA LIVET
KRAVER SITT KOK

S KA R PA I_I N J E R O C H HALVA PRISET PA STENBANKAR TILL DITT NYA KOK!

Galler vid kép av HTH Forum fér minst 60.000:- (t.o.m 30/4)
OBS! Gar ej att kombinera med andra erbjudanden |

777"'"'""“"""““' '
M OT VAREN

PA TERRASSEN!

Varen och sommaren star for dorren - och inte minst for
terrassen! Gor uteplatsen redo for ljusa kvallar och varma

dagar, med en stilren och smart terrassmarkis. Just nu
3000 kr rabatt. Motor och sandare ingdr, sa att du kan
njuta dnnu mer av din stund i ljuset. Valkommen till oss!

.:3
N
Wy
Ly
\

. SOLSKYDDSTEKNIK
- S

Solskyddsteknik i Falkoping AB
Jarnvédgsgatan 36, 521 33 Falkoping
Telefon: 0515- 152 33 INGAR
info@solskyddsteknik.se )
www.solskyddsteknik.se
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VARKAMPAN]|

3.000 KR
RABATT

MOTOR OCH SANDARE

www.gardochvilla.se 5
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De 7 viktigaste

mattrenderna =5

hos kvinnor just nu™

= Bonnier Tidskrifter nér 6ver 70 procent
av Sveriges kvinnor. De har undersokt
vilka mattrenderna hos kvinnor r.
Toppar listan gor den ekologiska
trenden. 84 % uppger att de koper
ekologiska varor ibland eller
ofta. Och skilet ar att bidra till
en bittre vérld, men ocksa att ekologiskt
ar mer hilsosamt och smakar bittre. Fler
kvinnor - framforallt de yngre - vill ocksa

=2y

UNDERSOKT. Kvinnor vill dta balanserat och laga
sin mat fran grunden.

ata mindre kott. Fyra av fem iter fort-
farande kott ett par génger i veckan och
ytterligare 10 % ater kott en gang i veckan.
Nirodlat ar ocksé trendigt och pa fram-
marsch. Kvinnor vill gdrna ha mat som &r
hélsosam, farsk, fri fran tillsatser och med
en mirkning av ursprungsland. Tva av tre
kvinnor sager att de foljer mattrender.
Att 4ta vegetariskt ar storsta trenden.
Men dven olika sorters dieter och
bue o livsstilar, som LCHE 5:2 och
% flexitarian dr populéra. Forra
aret svarade 30 % att de foljde
en diet eller livsstil, i ar ar det
43 procent. En diet som 6kar
rejalt ar den klassiska tallriksmodellen -
men med en vegetarisk twist.

Anvand lampan som
ampel och fa ljus pa
kopet

m Odlingsinredning 4r trenden som just
nu bubblar. P4 marknaden kommer allt
fler specialdesignade produkter som gor
det mojligt att inreda med gront. Och

att odla inomhus éret runt. Det dr Elin
Frendberg, CEO Fashion Swedish Council
som sett tydliga signaler pa detta.— Det
kommer stora lanseringar av odlingsin-
redning redan i ar, berittar hon. Trenden
innefattar ockséd vixtinredning pd nya sitt.
Fonsterlampan Bottle dr ett exempel. Den
har en armatur i glas med lufthél och kan
anvdndas som en hdngande vixtlampa.
Fyll den med vatten och placera ner kvis-
tar i halen. Upphing i krom. 5W fast LED.

VAS. Ny innovativ design

for inredning med véxter

bubblar som trend. Foto
I Markslojd.

ot
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frisor

har.

-frisér joachim buchmann-
Sddra Bergvagen 1, Kungsplan, Skovde
0500-41 80 98 | 0704-90 68 90
joachimbuchmann@hotmail.com

STANDARD. Beskriver egenskaper som ar gemen-
samma for hushallsrobotar.

Sa provar du atten
hushallsrobot funkar

= Roboten ska inte fastna pd mattkanten
eller kora in i dorrposten. Den ska inte
heller trassla in sig i elsladden som ligger
tvdrs over golvet. Och den ska hitta hem
sjalv till sin laddplats nar det ar dags for
laddning. Specialister fran hela virlden
har dérfor enats om en standard som
beskriver hur man provar dessa funktio-
ner. Standarden ar nu faststdlld som enligt
SS-EN 62849, Robotar for hushallsbruk

- Funktionsprovning. Det handlar t ex om
att prova robotens férmaga att bromsa och
stanna pa viss plats, passera trosklar, und-
vika hinder och att planera sin firdvag.
Kalla: SEK Svensk Elstandard.

www.gardochvilla.se

Han designade textiler i
ikonplanet Concorde

= Tibor Reich raknas som en av de

mest inflytelserika 50-tals formgivarna i
Storbritannien och 4r upphovsmannen
till flera idéer som fordndrat den brittis-
ka textil- och designhistorien. I Sverige
ar han relativt okdnd med det vill Forbo
Flooring dndra pa genom att lansera hans
monster pa golv. Ungraren Reich utbil-
dade sig inom arkitektur och textildesign
i Venedig. Nér nazisterna intog staden
1937 flydde han den Bauhaus-inspire-
rade utbildningen och tog sig till Leeds.
Han anses vara den som fick britterna

att ta in livfulla firger i hemmen genom
utstdllningen “An Adventure with Colour”
(1954).

PRy L ek
FARG. Tibor Reichs design gjorde heminredning till
en livsstilsmarkor. Foto Forbo.

HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS

Nu har Sveriges storsta butik for ... ...,
skogs- och tradgardsmaskiner
smygoppnat i Skovde

Ll

WOW! —Titta in i butiken och upplev den pa plats redan nu, hélsar personalen pa Séderstroms skog-

& tradgard. Du kommer att bli 6verraskad Gver det stora sortimentet som finns pa hyllorna.

Soderstroms skog & tradgards nya
butik dr gigantiskt. Pa 1200 kvm
butiksyta pa Stallsikens handelsom-
rade erbjuds du nagot som inte finns
nagon annanstans: Ett fullskaligt
sortiment av skogs- och tradgards-
maskiner. Som finns pa lager.

Och levereras direkt.

— Inte ens svenska Husqvarna sjilva har
en butik med ett s har omfattande sor-
timent, berittar Jerry Barath som driver
foretaget sedan 1995.

Med 6dmjukhet infor kundens 6nskemal
kommer man lidngre 4n genom att tro sig
veta vad kunder vill ha, menar han.

- Vad ér bist for kunden? Den fragan
jobbar vi utifran i allt vi gor.

Dirfor har bade butik och verkstad mer
tillgdngliga 6ppettider dn vad som &r
vanligt i branschen.

- Det du behéver finns dessutom pa
butikshyllan. Du fir med dig det direkt.
Utan att behova bestilla och vénta pa
leverans.

Soderstroms jobbar endast med kvalitets-
produkter.

- Vi jobbar uteslutande med kvalitets-
mirken exempelvis Husqvarna. De ligger
tekniskt i framkant och vi ar darfor forst

NYSTART. - Halvt pa
skoj, halvt pa allvar
brukar vi kalla oss
Nya Soderstroms.
Det signalerar att vi
har en ny stor butik.
Men ocksa att vi alltid
har kundens bésta for
ogonen, sdager Jerry
Barath vd pa Soder-
stroms skog-

& tradgard.

med det senaste.

Vilket kriver stor kunskap hos medar-
betarna.
— Alla vi som jobbar hir har ett stort
intresse for det nya. Vi trivs och vidareut-
bildar oss och kan guida dig till exakt ratt
maskin.

Jerry aterkommer hela tiden till medar-
betarnas betydelse.
- Vi har utbildat oss i hur vi ska méta dig
som kund pa basta sitt. Sjalvklart &r vi
uppdaterade tekniskt. Men lika viktigt ar
att du kdnner dig trygg och vil omhén-
dertagen hos oss. Det 4r vart mal.
Verkstaden ar nybyggd.
- Verkstaden ér supermodern. Hér servas
och repareras skogsmaskiner, fyrhjulingar
och maskiner fér traidgarden. Och vill du

www.gardochvilla.se

ProvRSrningsbamg,, For

TYhjulingar att gy,
Rlay”,

@Pﬁ ghng

Invigning den 22 och 23 april

Allt &@r inte klart annu med har ar
nagra av planerna:

e | everantorer pa plats med
intressanta aktiviteter

® Provkorning av fyrhjulingar
® Roliga aktiviteter for barnen

® Yrkesskickliga uppvisningar med
t ex motorsag

® Andra foretag i kompletterande
branscher

® Och forstas: Nagra oslagbara
erbjudanden

® Detaljerat program kommer
att finnas pa
Facebook @soderstroms.nu

sa hamtar och ldamnar vi de maskiner du
vill ha atgardade.

Jerry fortsitter:

- Var robotklipparservice dr omfattande.
Ofta i kombination med lagring. Vi hdm-
tar, servar och forvarar. I ar har det bott
6ver 1000 klippare pé vart robothotell.
Den officiella invigningen av butiken sker
om 4 veckor. Da blir det d4nnu festligare 4n
vanligt i butiken.

- Men vi har ju redan 6ppnat. Sa varmt
vidlkommen in i butiken redan nu.

Hir finns massor

att uppticka!
SODERSTROMS
SKOG ¢ TRADGARD e ATV
Jonstorpsgatan 11
Stallsikens handelsomrade, Skovde
Tel: 0500-414 130
Mail: kundtjanst@soderstroms.nu
Webb-shop: www.soderstroms.nu

Oppet:
Verkstad: Ma - fre 7- 18

Butik: Ma - fre 7-19 | L6 - 50 9-15
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NO, NO. En papparoll som sidekick &r inget for Emil. Hans kdnslomassiga narvaro med barnen far ta plats.

Han

For honom &r det sjalvklart att ta
samma plats i barnens liv som mam-
mor brukar gora. Inte bara hjilpa till
dar det beh6vs. Utan pa allvar kliva in
i ndrheten till barnen. Ocksa nar de ar
riktigt sma.

TEXT Marie Pallhed FOTO Johan Annas

ch han vet vad han pratar om.
Emil Andersson. Med 4 barn i
dldrarna snart 6, 3 och tvillingarna
nyss fyllda 1 sa ar pappalivet en mycket
stor del i vardagen.
- For mig dr det viktigt att fa samma moj-
ligheter att skapa néra band till mina barn
som deras mamma Karin kan skapa. Att
jag inte blir frintagen mina mojligheter
bara for att det traditionellt brukar vara
mammans revir.
Som vid amningen exempelvis. Och den
nérhet som skapas dér.

8

ever pappalivet

II-DC\: ay WV

Na MaMmmMmMors Vis

GILLA LAGET. - Man far sldppa en del krav fér att fa vardagen att ga ihop. Ldgga av att &verprestera och
lata det vara stokigt ibland. Inte tréffa s& manga vanner som man vill. Det &r bara sa just nu.

www.gardochvilla.se

HEMMAJOBB. Arbetsrummet &r ocksa ett lekrum. - Bloggandet pa pappalivet.com ar ganska nytt. Men
valdigt kul. Skriver arligt om mitt pappaliv. Har 6ppnat upp nya sidor i mig. Somt t ex foto och film.

STATUSFRITT. - Under tiden med Vilde pa sjukhu-
set Ronald Macdonald méttes méanniskor i samma
situation. Ingen pratade jobb. Vi hade bara fokus
pa det viktiga i livet: Att vdra barn skulle bli bra.

- Vi valde att flaskmata barnen. Just for
att jag tidigt skulle kunna bygga narhet till
dem.

Kontroversiellt. Ja kanske. Men Emils
malsittning dr bergfast.

- Jag vill inte att detta med kénslor ska gé
genom Karin. Jag vill vara en narvarande
fordlder dar med. P4 lika villkor.

Det stiller krav forstas. Inte bara pa Emil
utan ocksa pa Karin.

— Absolut ér det viktigt att vara Gverens.
Kvinnan maste medvetet sldppa in man-
nen och det dr inte alltid bekvamt att bryta
mot normer och traditioner.

For Emils del har 6vertygelsen vuxit sig
allt starkare i erfarenheten.

— For ett par ar sedan drabbades var stors-
ta son av en cysta mellan hjarnhalvorna.
Det har medf6rt manga turer pa sjukhus
och han behover fortfarande extra stod.
Samtidigt har vi ytterligare 3 sma barn

=S J
HALLBYRA. - Den har farfar snickrat. Jag ar ocksé
praktisk. Som ung nastan bara. Nu vet jag att jag ar
mer. Angrar idag att jag inte satte skolan forst.

som behover sitt fokus. Skuldkénslor och
kinslan av att inte récka till finns stdndigt
med. Anda fér vi ofta hora att barnen
upplevs trygga. Det kinns bra.

Hemmet &r inrett med plats for familjeliv.
Den centrala punkten dr vardagsrummet
men Emils 6nskan ér att sd sméningom fa
till ett hemmets hjdrta av kombon kék och
vardagsrum. Han &r inredningsintresserad
och fixar en del sjalv.

— Testar gérna nya grejer. Forr holl jag pa
med gamla bilar. Numera dr det renove-
ring hemma som giller. Fast betongvig-
gen i vardagsrummet gick jag bet pa. Fick
ringa efter hantverkshjilp for att fa den
klar.

I en smabarnsfamilj med 4 barn ar det
mycket som ska pusslas ihop for att var-
dagslivet ska funka.

- Det fordras planering. Och det ér jag
inte bra pa. En katastrof egentligen. Ska

www.gardochvilla.se

B
PUTSAT. En ra betongvagg i vardagsrummet satter
industrikdnslan. — Det dr snyggt att mixa stilen med
skandinaviskt, aningen sobra inslag i inredningen.

el Andersson

Familj: Karin, Vilde 6 ar, Milian 3 ar,
Celise och Olivia 1 ar.

Bor: Enplansvilla fran 1990 pa 130 kvm,
5r ok med stort garage.

Jobb: Inredare pa Mio i Skévde och
bloggare pa pappalivet.com. Karin
studerar.

Kreativt tank: Ta plats som pappa.
Och hemma: Mix av industri- och
skandinavisk stil.

Farger: Gratt, vitt och svart.

Pa G: Det ar kul med rorliga bilder.
Och foto. Verkar bli mer framdver.

NYA MAL. - Jag rensar
huvudet genom tréa-
ning. Har alltid gjort
det. Da slapper allt.
Otroligt skont. Nu kor
jag CrossFit tre ganger
i veckan ungefar 1%
timma. Skon egentid
som ar viktigt att ge
varandra.

jag resa ivig sjilv glommer jag hilften och
bokar aldrig nagot i forvig. Det loser sig
tanker jag. Men i familjelivet maste man.
For Emil har pappalivet fitt honom att
andra fokus och instéllning till valdigt
mycket.

- Det ar jobbigt med utmaningar. Och
man vaxer. Jag har sjilv inte varit trygg
utan standigt behovt bekriftelse. Men
genom att vara kdnsloméssigt nira mina
barn hoppas jag kunna ge dem en trygghet
att bara med sig ut i livet. Samtidigt som
jag sjélv blir allt tryggare genom att ge.



BELAGT. - Livsstilen betyder mer &@n vi trott, sdger Mai-Lis Hellénius som skrivit boken Livsviktigt.
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Promenera for halsa

visar vetens

Det har dr inget tyckande. Det ar base-
rat pa vetenskaplig forskning: Rorelse
ar viktigt for hdlsan. Till och med vikti-
gare an nagra kilos overvikt.

TEXT Marie Pallhed FOTO Bruno Ehrs

just detta. Resultaten ar viktiga

eftersom vi 4r alldeles for fixerade
vid kroppsvikten, sdger Mai-Lis Hellénius
professor och overldkare vid Livsstilsmot-
tagningen péd Hjértkliniken vid Karolinska
Universitetssjukhuset.
Det &r istéllet hur mycket vi ror oss
dagligen som é&r det viktigaste. En stor
unders6kning omfattande 22 000 man
30-83 ar i Texas visade att overviktiga
mén som rorde sig regelbundet och var
viltranade hade en lagre risk dn otrdnade
mén med normal kroppsvikt att drabbas

F lera stora undersokningar pavisar

Kapen

av hjéart-karlsjukdom.
- En rask promenad en stund varje dag ar
en bra livforsikring. Det finns hundratals
undersokningar som visar att promenader
har stora hilsoeffekter och det fantastis-
ka med promenaden é&r att den alltid 4r
moijlig.

I staden, pa landet, i alla vader och vid alla
former av moten. Privata som pa jobbet.
Det finns 100-tals undersékningar som
visar att promenader har stora hilsoef-
fekter. Ett exempel dr den amerikanska
undersokningen ”Womens Health Study”
dér drygt 39 000 friska sjukskoter-
skor 6ver 45 ar foljdes i flera &r.

— Man fann att kvinnor som
promenerade 1-2 timmar i veckan
hade en halverad risk att drabbas av
hjartinfarkt. Allra lagst risk hade
kvinnor som promenerade cirka

20 km i veckan. Stegriknaren dr ===

e,

SOCIALA MEDIER.
Budskap sprids
effektivt.

Det har blivit svara-
re att skilja pa fakta
och tyckande.

en god vén nér du vill bli medveten om hur
mycket du ror dig.
— Stréva efter att uppné 10 000 steg per dag.
Senaste decenniets vetenskap har visat att
vi troligen kraftigt underskattat livsstilens
betydelse.
- Vardagsrorelsens promenader &r en
ingrediens. En halsosam livsstil omfattar
ocksd exempelvis att minska stressnivén,
undvika stillasittande, styrketrdna ett par
ganger per vecka och i vardagen vilja
hélsosam mat.
— Med en hidlsosam livsstil skulle vi kunna
vara dnnu friskare, ma dnnu béttre och
leva annu langre. Att vilja att promenera
i vardagen ér en bra bérjan.

h UNDERSOKT. En mattligt fysiskt aktiv

person lever i genomsnitt minst 10 &r
ldngre an en fysiskt inaktiv.

A\ tirsd

Stegraknaren
hjalper dig att
mata vilken

cas ——
livsstil du har. o

3 1
\ "'u"f'f.'u"\w 1 u_—l.. t

a2

Vilken livsstil har du egentligen?

= Under 5000 steg/dag: Stillasittande
= 5000-7499 steg/dag: Lag aktiv

m 7500 - 9999 steg/dag: Mattligt aktiv
= Over 10 000 steg/dag: Aktiv

= Over 12 000 steg/dag: Mycket aktiv

Strdva efter att uppna i snitt
10 000 steg per dag.

Det ar en god grundregel
for de flesta vuxna.

\2\1\
O
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KUNGSATER KOK

X%%Ste r!

CENTER
M5 KOKSCENTER

Norra Metallvagen 5
Stallsiken SKOVDE
Tel: 0500-48 81 00
Fax: 0500-488 120

E-post: info@lijo.se

OPPET:
mandag-fredag 10 -18
lordag 10-15

www.gardochvilla.se
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Antligen utehédng var,

Antingen blaste det for snalt. Eller

sa var det for myggigt. Om det inte
regnade forstas. Den 25 kvm stora
altanen stod oanvind ar efter ar. Tills
Susanne skottade fram idén att géra
om den till ett uterum.

TEXT Marie Pallhed | FOTO Maria Eberfors

ag r6jde sno pa altanen och irriterade
mig pé att vi inte anvdnde den som
vi trodde att vi skulle géra nér vi
byggde den, siger Susanne Karlsson. Trots
solsdangar och bekvima maobler. Vi var
aldrig dar.
Anledningen var den svenska sommaren.
Eller nyckerna med den.
— Det var sillan bekvamt att sitta dar. Vad-
ret paverkade mycket. Trivseln ville inte
infinna sig. Trots den magnifika utsikten
som egentligen var anledningen till hela
altanbygget.
Nu star istallet dér ett uterum anpassat for
att vistas i var, sommar och host.
— For mig var det viktigt att forldinga som-
marsidsongen med ett uterum som funkar
ocksé nar det ar lite kyligare. Dock var det
aldrig aktuellt med en vintertradgard.
En forldngd sdsong fordrar bra isolervir-
den. Kanaltaket &r till och med sa valisole-
rat att det kan funka for vinterbruk.
— Skjutpartierna har ett isolerviarde som
passar var, sommar och host. Men just

Gar

LJUSET. Det vita taket ger rejalt ljus som inte fortar
ljuset inne i huset. - Processen med gardiner ar
inte klar. Kanske blir det nagra tunna skira och
nagon mjuk takgardin framéver. Om det behovs.

taket ville jag skulle isolera lite extra. Vi
vill kunna anvdnda uterummet nagon
ging ocksa under vintern. Snart ska golvet
isoleras med cellplast och en luftvirme-
pump installeras for att kunna vistas hér
annu mer.

Tvé bekymmer som Susanne ville undvi-
ka var att uterummet skulle stjéla ljus frin
vardagsrummet. Och att det skulle bildas
kondens pa glaspartierna.

— Takets opalvita kanalplast stjal inget
ljus alls. Det kdnns jéttebra. Och kondens
undviks genom ett jamnt isolervérde i hela
uterummet.

Susanne dr mycket inredningsintresserad
och har méngarig erfarenhet fran mobel-
branschen. Uterummet har hon méblerat
med en mix av utomhus- och inomhus-
mobler samt massor av kuddar.

- I ett ouppvarmt uterum utsétts mobler-

Uterummet

e Ar 25 kvm.

e Arlampat for var, sommar och
hostsdasong.

® Har en 50 mm tjockt vitt kanaltak.

® Har skjutdorrar dverallt.

® Far snart vdrme genom en
luftvarmepump.

e Arinrett med utomhusmébler i
konstrotting och innemd&bler i tra.

® Funkar som vardagsrum och
kommer att ha en tv.

® Vager 1400 kg.

® Monterades av Susanne, hennes
sambo och en kompis pa en vecka.

HOGT. Uterummet
ligger 5 meter upp
fran marken. - Vi fick
forstarka barigheten
innan vi kunde bygga
upp det 1400 kg tunga
uterummet pa altanen.

na for stora temperaturskillnader. Ute-
mobler ar gjorda for att tala pafrestning-
arna battre dn inomhusmobler. Men jag
tycker det r fint att blanda.

Lat drommen om ditt uterum bli genomtankt

En altan som ska bli ett uterum. Sa ser
mangas forvantningar ut. Enkelt? Nja
for basta resultat finns det en del att
tanka till pa innan byggstart.

TEXT Marie Pallhed | FOTO Maria Eberfors

- Rent byggtekniskt gér det inte alltid att
placera ett uterum pa en befintlig altan,
sager Kerstin Nilsson, butikschef pa Skan-
ska Byggvaror. Ett uterum viger mycket,
oftast 6ver 1000 kg. Och det kan kravas att
altanen forstarks.

Dessutom mdste ytan som uterummet
ska sta pa vara helt plan.

- Vid ett altanbygge har exakta matt inte
riktigt lika stor betydelse. Men for att
skjutdorrspartierna i ett uterum ska fung-
era optimalt dr precision nodvéndigt.

Kerstin rekommenderar darfor att man
kontaktar en fackman som undersoker

12

forutsattningarna. Om man inte kdnner
sig tillrackligt kunnig sjalv.

Anvindningsomradet och syftet med
uterummet dr nagot Kerstin standigt
aterkommer till.

- Hur vill du anvinda uterummet? Nar?
Och f6r hur manga? Det ar fragor jag
alltid staller till mina kunder. For svaren
ar helt avgorande for trivseln med det
fardiga resultatet.

Kerstin brukar ocksi uppmana ute-
rumsspekulanten att ta sig ytterligare en
funderare pa att ga upp en niva. Bade nir
det giller storlek och nyttjandesdsong.

— Nar man borjar vistas i uterummet
brukar méanga stortrivas. Faktiskt s& bra
att langtan kommer att vara dar ocksa
under den lite kallare arstiden. Inte bara
pé sommaren. Och &r du inte exakt styrd
av ytmatt sa rekommenderar jag ett lite

www.gardochvilla.se

storre uterum an du forst tankt.

Prislaget pa uterum varierar forstas efter
storlek och isolervirden.

- Ett litet sommarrum kan kosta

ca 30 000:-, ett mer isolerat pa drygt

20 kvm ca 60 000:-.

Montering av uterum klarar den héndige
hemmafixaren. Men det ar inget f6r den

som ar ovan.

- Viktigt ocksa att man ér flera som hjilps at.

! PROCESS. - Lat det ta lite
« tid att bli med uterum,
sdger Kerstin Nilsson pa
Skénska Byggvaror.
Resultatet brukar bli
battre med genom-
tankta val.

@L: mars 2017

sommar och host

YTA. For att moblera med matmdbel bér rummets
bredd inte understiga 3 meter. - Vart uterum ar 3,70
X 6,5 m. Vi har ocksa plats for en mjuk sittgrupp.

- d— ;
=TERE L e

)

-l

MIXAT. Inredningen gar i vitt, grétt, beige och lite svart. - Jag har garna accenter i gront ibland. Men de
kommer och gar, sager inredningsintresserade Susanne. Och vissa arstider manga levande ljus.

www.gardochvilla.se 13
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DAX FOR
ALTANEN MED
JOTUN TERASS-

———— LASYR

Valkommen attdbokatinforgsasongenyZ01v/s

KALSTROMS

FARG & ENTREPRENAD Kalstroms Firg & Entreprenad AB, Nossebro
~_ —

0512-50590 - info@kalstroms.se « www.kalstroms.se

g L .. .
(ot Al gora din terrass vacker och

colorama

FORVERKLIGA DINA DROMMAR

. ‘www hurnstegnlh[uk 5B
[.'I'.l'l] 54 99 038"

Min skona
terrass.

Utomhusdagar pa Colorama.
/ ;j& Vi har allt du behéver for att

valkomnande. Sjalvklart har
vi manga fler intressanta
erbjudanden i butiken.
Valkommen!

Tibro Firgekonomi AB
Norra vagen 7A

543 35Tibro
Telefon: 0504-102 58

SKJUTDORRSGARDEROBER

Letar du efter eleganta och praktiska garderobsldsningar?
4 ska du besdka oss | Falkiiping. [ twver 12 &r har vi varit
del sjdilvklara vabel som keverantor av skjuldérrsgarderober
av hitg kvalitet och tll ritt pris, Valkommen in till oss!

AL

Garderob Specialisten
Géoteborgsvigen 12 Falkping  Tel 051580310
Badiifider OraFro 14001800  Loe 10.00-13.00

14 www.gardochvilla.se
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Finns for omgaende leverans!

ASEN SOMMARMOBLER & FRITID AB

Oppettider
mars, vardagar 10-16
lordag-sondag 10-16

fr.o.m. 1:a april
vardagar 10-18
lordag-sondag 10-16

THI:ﬂS‘lE-Ed'D 25 . n
www.asensommarmbobler.se

Asenkorset ] |2 VARA

Tidlésa mobler
fran Grythyttan

Bekvamt
reclinerset i
konstrotting

Aluminium- e
maobler fran Bekvam matgrupp
Brafab med 6 fatoljer

~ BOKASERVICE
av robotgrasklippa
infor sasong! RING:

el g 0511-502 9
' Robotgraskllppare M||mo 310 ' _ ,
| Klarar upp till 1 500 m? grasmatta. Batteridrivna MIImO _f-
- klipper automatiskt och kdnner av nar den behéver -
laddas (gar sjalv tillbaka till laddningsstationen). Flera
. klippstartspunkter. Enkel programmering med hjalp
L av guidefunktion. Lang livslangd pa batteriet. Riktnings-
~ sensorer gor att Miimo klarar upp till 24 graders lutning

i d ion for slutfor: H HONDA
| (45%). 2 ars garanti (privat bruk). e = Omema ISULL

- Erbjudandet galler t'o m.31/5 2017 sbil.nu e Jarnva 2753330 Gotene » véxel 0511-50290

Bastubodar och
badtunnor

Alla njuter vi av sol
och varme fast pa
olika satt!

Balkongmarkiser

Vi har ett stort utbud av markiser
badtunnor och bastubodar.

Vi kan |6sa allt fran idé till

fardigt resultat.

= Vi utfér dven terass- och och poolbyggen.

= Vid ldgsdsong utfor vi dven takbyten och
gor kostnadsfritt hembesok . Vi mater
och ldmnar offert for takbytet.

lI n{‘ "I

ll[r

)
MARKISFABRIK

Tallhagsgatan 6B, 531 40 LIDKOPING
Tel.0510-500 57 | info@hogbergsmarkis.se
www.hogbergsmarkis.se

www.gardochvilla.se 15
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Vi bygger ditt glasracke efter
dina onskemal!

® Komplett glasmasteri ® Glasvaggar
® Inredningsglas ® Spegelglas

® Duschl6sningar e Bilglas
100 ar
1916-2016

Tel. 0500-41 04 41
nystromsglas@telia.com
www.nystromsglasmasteri.se

Vi utfor allt inom snickeri
och inredningsarbeten

men ar specialister pa
kok och bad!

o '_:_. T o . L
Triffa oss KOK & BAD

a Gard & Villas . . .
EVE‘;‘T Ao \\ ERIKSSONS Snlclserl &_Inrednmg AB
onsdag 5 april i Skévde Skovdevagen 44, Skultorp
tel. 0500-41 50 00 | mob. 0705- 62 56 40
mail. lasse@lidensberg.se
www.skovde.mobalpa.se

VALKOMMEN!

DAGS FOR HUSVARD? Rengor och skydda dina tak,
fasader och stenytor fran pavaxt genom att behandla
med BEVARA®. Utnyttja rotavdraget och |at en aukto-
riserad BEVARA®-entreprendr utfora hela jobbet.
Ta kontakt med en auktoriserad

Valvardat Ié'nge] Bevara-entreprendr nira dig.

KALSTROMS

0512-505 90

Kélstroms Farg & Entreprenad AB
Essunga Kallstorp 402

465 93 Nossebro

Tel: 0512-505 90

Epost: info@kalstroms.se
www.kalstroms.se

i e Fing v 48

Vastgota Farg Vara AB
Torggatan 2

53431 Vara

Tel: 0512-100 48

Epost: vgf@ivara.se

16 www.gardochvilla.se

e
Fastigheter

Rena Fastigheter

Skallmeja Hogsten 3

53295 Skara

Tel: 0735-06 31 22

Epost: info@renafastigheter.se
www.renafastigheter.se

MB-Tak AB
Tita tak till riitt pris
MB Tak i Skovde
Fabriksgatan 3
541 57 Skévde
Tel: 0500-41 40 41

Epost: inffo@mbtak.se
www.mbtak.se

Gard & Villa

® Mingel i goda vanners lag
® Passa pa att knyta nya kontakter
* Vi bjuder pa enkel fortaring

Utstadllare pa plats!

Fastighetsbyrdan ¢

BENGTS
Husvagnar

O SOLSKYDDSTEKNIK

tillsammans med och hos

Plats: Gustaf E Bil AB
Kaplansgatan 34, Skovde
onsdasg 5 april, kl.18.00 - 21.00
Anmdilan: info@gardochvilla.se

Plats: Gustaf E Bil AB
Truvegatan 5, Lidkoping
torsdag 6 april, kl.18.00 - 21.00
Anmdilan: info@gardochvilla.se

Forelasare
Tibrograbben Anders Eriksson
berattar om sin framgangsrika
karriar och hur han nadde
toppen

MOBALPA

KOK & BAD

A

T



SKORDA NU. - Brysselkal &r en bra och tacksam véxt att odla, inte minst fér att den férlinger sdsongen, sdger tradgardsentusiasten Thomas Skagenborg som

fortfarande kan skorda fran sina plantor.

Nu ar starttid for somma rens frodighet

Sa har ars ar de flesta tradgardar en
trist brungul mix av multnande vaxer
och gammalt gras. Men samtidigt ar
det hir tiden att planera infor som-
marens frodighet och starta det som
komma skall. Tradgardsentusiasten
Thomas Skagenborg har reda
mycket pa gang.

TEXT OCH FOTO UIf C Nilsson

homas har varit medlem i en trad-
Tgérdsférening 118 &r nu och dar

delas froer och goda rad i jamna
portioner mellan entusiasterna.
- Jag gick med for att jag ville ldra mig
mer om tradgardsodling. Da hyrde vi ett
hus och bérjade med ett litet tradgards-
land.

18

VAXELVERKAN. Hénorna haller efter skadeinsekter
och gillar smapotatisar, blast och 6verbliven sallad.
Beloningen &r dgg.

www.gardochvilla.se

Nir sedan det nya huset - ett energihus
som till stor del ar sjalvforsorjande pa
varmvatten via solfangare och el via sol-
celler - byggdes for atta &r sedan blev det
gott om plats att utveckla tradgéardsintres-
set. Tomten 4r pa 8 000 kvadratmeter.

- Tja, det hir var ett potatisgéarde fran
borjan, sa jorden var sandig och ganska
mager. Det forsta vi upptackte var att har
pégar en standig kamp mot radjur, sniglar,
sorkar och harar som angriper fran alla
hall!

Bara att f4 upp tuijahdcken runt huset
var en match, men nu har den vuxit sig
stor. Tomten i 6vrigt 4r halften tradgard
och hilften blomsterdng som far frodas
av egen kraft. Gréset skoter en robot som
med tiden blivit sams med hushallshén-
sen.

— Hons ér bra, for de héller efter skadein-

mars 2017

FONSTERODLING. - Ritt ovanligt, konstaterar Thomas Skagenborg som haller sin férsta hemodlade pas-
sionsfrukt i handen. | fonstret vaxer kommande sasongs tomater, paprika och chili till sig.

ARET RUNT. - Enklast att lyckas med &r artskott.
Bladsallad och spenat fungerar ocksa.

- Garanterat giftfri och nérodlad!
Manga frosorter och liten yta?

— Overblivna froer kan oftast sparas till
nésta ar. Sjalv foredrar jag att lata en av
plantorna sta kvar och ga i blom. Sedan
tar jag froer fran dem.

- Men det ricker inte, utan de behover
aven tillskottsljus for att inte bli for hoga
och taniga. Nu finns dven energisnala
LED-lampor for dndamalet, beréttar han.
I mitten av april 4r det dags att borja sa
gronkal och brysselkal inomhus f6r senare
utplantering.

- Kélvixter ar trevliga och forldnger skor-
desdsongen, fortsatter Thomas.

Som syn for sdgen star fortfarande brys-
selkal fran forra sommaren skérdemogen
ute i tradgéardslandet.

sekter och ogrds. Men man maste forstas
skydda sina planteringar medan plantorna
ar sma, annars ryker de ocksd med...
Thomas jobbar som energiradgivare och
efter jobbet dr det tradgarden som galler.

— Nar kvillarna borjar bli ljusa sa ar det in
och kika och sedan ut och jobba i tradgar-
den sa linge ljuset racker. D4 behovs inget
gym, skrattar han.

Tradgardsjobbet har redan borjat. Chili,
paprika och tomater 4r redan decimeter-
hoga plantor i ett ljust fonster.

"Trédgbrden
Star for ca 1/
nushéllets forbrukning
av gronsaker och ¢
princip all
potatis”

Thowas tips {or tridghrdssugna

For nyborjare i frilandsodling galler att inte borja med for svara saker. Radisor, 16k,
sallad och squash ar latta att lyckas med. Jordgubbar och smultron likasa.

Nu i mars startar sasongen for de mer avancerade. Da ar det tid att borja driva upp
tomater, paprika och chili inomhus. Extraljus ar nédvandigt for att de inte ska bli
for hoga och taniga.Utomhus ar det ratt tid for att beskdra appel- och parontrad.
- Och sa ska vaxthuset stadas.

Alla vaxtrester ska ut, delar av jorden bytas ut och sa bér man tvatta rutorna med
sapvatten for att minimera risken for ohyra.

Vill du ha farskpotatis till midsommar och har en liten tradgard kan potatis sattas
i en dranerad hink i skiftet mars-april. Hinken far std inomhus forst, sedan flyttas
den ut i skugga och darefter i soligt lage.

I maj ar det sadags for gurkvaxter, I6k, mangold, bondbonor, pumpa och squash.
- Speciellt den sistnamnda ar en latt nyborjarsort som vaxer bra bara den far
vatten. Bonor bor daremot sas inne forst. Alla kommer inte upp och satter man

ut dem nar de ar plantor far man tata och fina rader.

AKTUELLT. Snitta pelargonsticklingen och behall
4-5 blad. Nyp bort de nedre bladen. Placera i kruka
med blomjord. Stall ljust men skydda mot sol.

www.gardochvilla.se 19
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- fonster du kan lita pa -

Vi utfor ocksa allt inom
byggnationer

Altaner, utbyggnader, inglasade
uterum, fasader och tak mm

105598
L G\ 055
X Face‘oook\'

VI ALSKAR LAGA PRISER!
www.vanerfonster.se
Skara 0511-215 15 e Skdvde 0500-43 54 00 e Lidkdping 0510-66 000

o Tidaholm 0502-104 50 ¢ Goteborg 031-276 276  Jonkdping 036-440 13 00
 Falkdping 0515-290 100

a jobbet.

BILLIGARE ATT HYRA AN ATT KOPA

Byggmaskiner, stallning, liftar, dumprar,
presenningar och mycket mer!

Vilkomna till Cramo!
- Skovde tel 0500-46 97 90
- Lidkoping tel 0510-48 48 50

WwWw.Cramo.com

n bra dag

Vdlkommen
till Moholm!

Sting 610 BR

Nordkapp 605 Avant Sting 530 S

Batar motorer tillbehor,
Auktoriserad verkstad

=  GTiNf=

Steosr~c s =,

FO W Hrcore S SUZUKI

MARINESERVICE
SKARABORG MOHOLM

OPPETTIDER

Mandag-Fredag 10 - 18

VALLAVAGEN 4 TEL 0506-20753 , 0705-181880

WWW.MARINSERVICESKARABORG.SE

20 www.gardochvilla.se

HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS

Hitta en ny fri-tid hos
Bengts Husvagnar i Skovde

VAGVISARE. - Bittre och roligare fritid 4n den p& hjul finns inte, menar personalen p& Bengts Husvagnar i
Skovde. Besok oss sa hjélper vi dig att hitta ratt fordon for maximal trivsel.

Langtan efter ett friare och mindre
kravfullt liv har kanske aldrig varit
storre @n nu. Det maérks. Fler och fler
soker sin avkoppling i husbil och hus-
vagn. For det dr nagot alldeles sarskilt
med att vara ledig och bo pa hjul.

- Vi har tydligt markt ett 6kat intresse,
sager Johan Nero marknadschef/siljare
pa Bengts Husvagnar i Skévde. De senaste
aren har vi expanderat sa kraftigt att det
nu ér dags att ta ytterligare utvecklings-
steg.

Vilka kan han dock inte avsloja i nulaget
samtidigt som han sager:

- Det kommer att hinda massor fram-
over.

Butikens utbud av husbilar vaxer hela
tiden.

- Fran att mestadels ha varit parets
resefordon finns nu ocksa riktigt smarta
planldsningar for barnfamiljen. Och for
vuxna med besok av barn i bilen ibland.
Taksdngen dr en suverdn uppfinning.
Husbilsbranschen utvecklas enormt och
det édr en spannande resa att vara med pa.

AKTIV FRITID. - Vi
upplever ett otroligt
sug efter bade nya

och begagnade fritids-

fordon, sdger Johan
Nero, marknadschef/
séljare.

LA

hd

Anda signalerar Johan tydligt att Bengts
Husvagnar inte sldpper taget om hus-
vagnsmarknaden.

— Nej husvagnen har en given plats i vara
och véra kunders hjartan. Den erbjuder
oftast mer yta och plats for samvaro till
en ldgre kostnad an husbilen. Vi tycker
att husvagnar och husbilar kompletterar
varandra pa ett bra sitt och jobbar darfor
framgangsrikt med béada.

Som kund kan du kidnna fullt fértroende
nér du besoker butiken. Oavsett om du ar
alldeles i borjan av ditt nya fritidsliv eller

www.gardochvilla.se

VL Oraldyig
Langre i, ett telefon-
samtal poptr

om du har varit inbiten entusiast i ménga
ar.

- Navet i verksamheten &r var fullservi-
ceverkstad som funnits sedan foretagets
start 1987 da Bengt startade Bengts Hus-
vagnsservice. Idag har vi fyra anstéllda

i verkstaden med 6ver 50 ars erfarenhet
sammanlagt.

Verkstaden servar alla mérken - dven
slapkarror — och gor det mojligt for
Bengts Husvagnar att ta ansvar hela va-
gen. Fran ditt kop och i ditt d4gande.
Under aret kommer manga nyheter att
slappas som berdr Bengts Husvagnar.

- Folj oss pa facebook @bengtshusvagn
och hing med pa en spannande resa.
Eller titta in pa en kopp kaffe s berittar
vi mer, avslutar Johan.

Aktuellt just nu i butiken

Nya fordon: Varierat utbud av
husbilar/ husvagnar

Begagnat: Manga spannande fordon
till bra priser

Ny vagn: Barnkammarvagn -17 fran

Weinsberg - fran 1179:-/man

Tillbehor: Nytt utvalt av Pernilla
bl a husgerad och smarta talt

Kunnig personal: Som brinner for
en fritid pa hjul

Alltid: En kopp kaffe

BENGTS

Husvagnar
Ravstorp 5, Skévde ..
Telefon: 0500 - 42 50 40

Mail: info@bengtshusvagn.se
Webbsida: www.bengtshusvagn.se

Oppet:
Mandag - torsdag 8 - 18

Fredag 8 -16
Lordag 10-13

21



mars 2017

‘f/'n,‘/(/ EBL

OPEL TRANSPORTBILAR

7/0 ALLTID REDO

fr.2 995 kr/mén’

Pris fr. 246 700 kr exkl. moms‘4

VIVARO PREMIUM

> Spara 42 800 kr » Parkeringssensor bak
3 NAVI 50, 7” med USB, AUX & Bluetooth > LED ljus och dragkrok

» Dieselvarmare med timer » Laderratt med farthdllare

ars
service
usslstans

Vardagar 9-18, lérdag 10-14
Lidkoping : Truvegatan 5

Skévde: Kaplansgatan 34
Mariestad: Hammarsmedsgatan 30
Vara: Badhusgatan 28

mandag-fredag
kl.07.00-18.00

Boka pa www.skovdebilringar.se
kundservice@skovdebilringar.se
eller 0500-414 414

Dags att boka
tid for byte
till sommar-
dack!

(l6rdag-sondag stdngt)

SKOVDE

BILRINGAR

SERVICEVAGEN 5 (INTILL RYDSRONDELLEN)

SKUGGAN
AR ALLTID

Kampanjer
pa markiser
hela mars
och april!

mars 2017

Falkoping, Lidkoping,
Mariestad, Skara, Skovde
och Vara.

V. Skaraborg

7SO LSKYDD

www.solskyddat.se
0510-50150

GLASG(I:;ON & LINSER
ara Hagst
O s

pﬁber utmiirkt

[é’g& service

Védlkommen att géra
GRATIS SYNKONTROLL éret runt

FYIH

-7

Varnhem (mot Broddetorp) Hembesok vid behov. Tis-fre 9.00-18.00 el. enl. 6nskemal. Tel 0511-606 99

6 APRIL KL 12-19
Leverantdr pa plats
C c|e5|gn med JF Rey,
Boz, Mad in ltaly, Fysh.

Vilkommen hilsar Per - leg.optiker och Janet - Cert. dipl. massor

Kompletta losningar
Boka ert tok redout !

Missa inte TJ:s
nya storsatsning!

\RNEONSTER

Pvc, tra, aluminium & montage

] " DIN
GALSTADS STALLNINGS-
FASAD PLATSLAGERI BYGGARE
Ring for kostnadsfri offert www.stjarnfonster.se
ROT-avdrag F-skatt Galstad 1 1 Skanings-Asaka I 0511-290 50 I Tjtak.se I info@tjtak.se
22 www.gardochvilla.se

BUTIK*RESTAURANG*PRESENTBUTIK
®© ©6 0606 006 0 0 0 0 0 0 o

WHISKY CHEDDAR

99:-
Ord 139:-

> ¢ 6 6 6 o o o o o o o
® 6 6 6 6 0 o 0 o

Pask
oppet

KI 10-16 alla dagar

i paskhelgen.
e 6 6 06 06 o o0 o

Galler tom

® 17 april "17.
e o o o

= \OSTERIA

-—

Ostparadiset i Falkdéping
Géteborgsvagen 19 e FALKOPING e Tel 0515-71 72 30

www.falbygdensosteria.se

WWW.

m&%d%yﬁa*

Lundangsgatan 9
533 91 GOTENE

- P
&=/ Tel 0511596 51

www.kottex.com

gardochvilla.se 23



Nojda kunder berattar
tor sina kompisar.

Tur for oss, annars
hade vi kanske aldrig

blivit Sveriges storsta

Fastighetsbyran l




