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ETT OM DAGEN. | dpplet finns
viktiga fibrer som motverkar
forstoppning. | skalet finns
flavonoider, alltsa antioxidanter.

Smygstarta varliansian

med grona blad i glaset

Det finns manga anledningar att géra vardagen lite gronare. Nitratrika
gronsaker som spenat, gronkal, rucola, sallad, radisor och rédbetor kan
forbattra blodfetterna, sanka blodtrycket, minska risken for bukfetma och

blodpropp samt minska inflammation.

Kdlla: Scsongens bdista, LRF Trédgdrd.

lla gronbladiga gronsaker

innehéller mycket nitrat och

nyligen visade ny forskning

vid Karolinska institutet att

om vi dter mycket grin-
bladiga gronsaker kan risken att utveckla
fettlever minska. Forskare frén Karolinska
Institutet visar hur ett 6kat intag av nitrat,
som forekommer naturligt i flera typer av
gronsaker, minskar fettinlagringen i levern.
Slosa med spenat och gronkal till vardags
genom att blanda ner dem i bade kalla och
varma ritter.

Gronti glaset
Inte bara grona blad utan ocksa fler
halsosamma ravaror far du i Siri Barjes
goda smoothie. Detta blir tva glas.
= Skala 1 morot och hacka i mindre
bitar.
Hacka 1 dpple och slang kdarnhuset.
» Dela 1 avokado och skiva i mindre
bitar.
= Mixa allt slatt med 1 ndve spenat,
1 dl appeljuice och 1 dl iskallt vat-
ten med stavmixer eller i en mixer.
Lagg i isbitar for att kyla smoothien.
= Dekorera med hampafrén och lite
farsk spenat.

BLAD. Grona blad som spenat, rucola
och grénkal anses minska risken
for att utveckla fettlever enligt
ny forskning.

VALGORANDE GRONT. Kroppen gillar gréna blad.
En sadan har god smoothie gor att de latt slinker
ner.

PS.Vdnta med att ge sma barn nitratrika
gronsaker tills de har fyllt ett ar.

Marie Pallhed
redaktor
marie@gardochvilla.se

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
attleva och boii hus.

Och roar, inspirerar och férenklar for
husagare.

Gard & Villa samarbetar med Villadgarna.

For annonsering kontakta:

Marknadsansvarig i Skaraborg
Uno Hufvudsson: 0708-56 11 99 eller
uno@gardochvilla.se

Stefan Lorentzon: 070-583 46 46 eller
stefan@gardochvilla.se

Anette Sjoman: 0703-63 92 24
anette@gardochvilla.se

Tryck: V-TAB, Vimmerby
Distribution: SDR, Svensk Direktreklam

Ansvarig utgivare:

Uno Hufvudsson

Telefon: 0708-56 11 99
Info@gardochvilla.se,

Postadress: Gard & Villa,

Varola prastgdrd 1, 541 94 Skévde

Layout och grafisk form:
Reko Reklam, Lennart Danling

Folj oss pa www.gardochvilla.se

Vi finns dven pa li

Geéird Silla
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Villaigarna Skaraborg

Hamstern i mig har tatt en utmaning

ag dr en hamster. Jag erkénner.
Saker kan vara bra att ha. Man vet
aldrig nér. S& dérfor dr det bist att
spara. Ar det fler som kiinner igen
sig? Hoppas det.

Jag har alltid ténkt att saker bara
tar fysisk plats. Inte mer. Och plats har jag
till svers. Men nu borjar jag tveka, vakna
skulle man kunna séga. Kanske saker tar
mer plats mentalt dn fysiskt.

For nagra &r sedan kom jag i kontakt med
en japanska, Marie Kondo, ja inte person-
lig kontakt utan via YouTube. Hon har gjort
sig kind for att liira andra att stidda. Eller
stddning handlar det egentligen inte om.
Mer att rensa.

Hennes budskap dr ungefir att livet blir
besviirligt med méinga saker. Vi méste
sjilva fa plats. Saker tar mental plats. S&
mycket plats att det hindrar dig frén att

leva. Konmari-metoden gar systematiskt
igenom allt, inte rum fo6r rum utan kategori
for kategori. Ar det klider ska alla klider
fram, dven de i forrddet. Sedan tar du upp
en sak 1 taget och fragar dig, - ger den dig
glidje, Tokimeku, pd japanska. Om den ger
glidje, hitta en plats for den att bo pa. Om
inte, och hér kommer ett litet ganska ton-
tigt tips som for mig gjorde hela skillnaden,
tackar du for tiden ni haft och sedan hittar
den ett nytt hem. Silj, ldmna till atervin-
ning eller sling.

Konmari-metoden sprider sig och det finns
massor att se pd YouTube. 2015 kom boken
”Konsten att stidda: foréndra ditt liv med
ett organiserat hem” och nu finns det dven
en serie pa Netflix. I serien "Konsten att
stiida" hjdlper Marie Kondo amerikanska
familjer att fa ordning och plats for livet,
lite tontig, ganska charmigt men absolut

inspirerande. Men &ven om jag &r inspi-
rerad, kvarstar frigan. Ar 2019 aret da
hamstern slutar séiga "-det kan vara

bra att ha"?

Bjarne Pettersson
ordfsrande
Villaigarna
Skaraborg

Hantverkaregatan 13. Tel. 0501-39 30 98, mariestad@crawfordcenter.com crawfordcenter.se
Oppettider: Mandag: 07°°-18 . Tisdag-torsdag: 07°°-16%

Traffa en Crawford-
specialist pa massan
i Novab Arena

den 22-24 februari!

| var monter far du radgivning och du kan se och
7 | kanna pa portar och tillbehor. Varmt valkommen!

Crawford

CENTER

MARIESTAD

www.gardochvilla.se
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Nostalgi i
nyproduktion

Den 7 december var det séljstart for ett antal av IKEAs klassiker fran 1900- och 2000-talen.
Ljusa tréslag och naturmaterial som bjork och rotting méter stalrér och fargstarka utrops-
tecken i rott, svart och vitt. Nagra av produkterna fran 90/00-talen ar hamtade fran den
forsta IKEA PS-kollektionen som lanserades i Milano 1995. Kollektionen blev ett design-
statement och ett satt att markera att form- och funktionsriktiga mobler av hog kvalitet
inte behover kosta en férmdgenhet. Kollektionen &r tillfallig och finns endast

i begransad upplaga.

Fricka fiskskor

Visst kan man gora skor i fiskskinn. De har ar designade av
modeskaparen och konstnaren Sara von Ehrenheim.

& | 365hc°1/lbara

vardagstips

Klimatangesten sprider sig. Frdgan om jordens framtid kan
kannas 6vervaldigande stor och obehaglig. Finns det
egentligen ndgot man kan géra som enskild individ?
Svaret ar JA, massor! Det far vi ldra oss i Naturskydds-
foreningens nya bok Ett hallbart liv. | boken finner du
365 handfasta tips pa allt ifran hur du blir en matlade-
mastare och inréttar en kapselgarderob till hur du
anldgger en bokashi-kompost och bygger ett
Svanenmarkt hus. Boken ar skriven av miljéjournalisten
Johanna Stal i samarbete med Naturskyddsféreningen.

4 www.gardochvilla.se

| mitten av februari ger Hemsléjdens
forlag ut tva nya teknikhaften, Lappa och
Stoppa. De &r skrivna av Katarina Evans och
Katarina Brieditis, tva av landets framsta auk-
toriteter inom textilt dterbruk. Forfattarna
ger dig handfasta beskrivningar pa hur

vi kan gdra en viktig insats for klimatet
genom att ta vara pa gamla kldder och

ge dem nytt liv.

Vad ségs om en
rod vaska?

Eller kanske ett par
roda skor?
Fran Karl Lagerfeldt.

(GM&7/5//“ januari 2019

Boka din konferens pa
Rurorten Mosseberg!

Konferensanlidggning i klassisk kurortsmiljé
med restaurang, vin- och champagnebar

samt utomhus/inomhus-SPA.

Ring oss sa berittar vi mer om vara goda
forutsittningar for en trevlig och givande
konferens: 0515-432 0O.

mars

00 & 23
ABBA SHOW - Here we go again
& trerittersmiddag!

Kvartetten ingér i Night of Queen Band & Choir
och har tidigare gistat oss vid flera tillfallen.
Under kvillen medverkar dven Erik Rynefors.

KURORTEN MOSSEBERG

FALKOPING www.kurortenmosseberg.se info@kurortenmosseberg.se

TERBAREN

P& gdng:
2/2 Beer Making Dinner
14/2 Alla Hjértans Dagsmiddag

2/3 Partykvéll med Partymaffian
8/3 Lennie Norman - Gubbvarning live!
9/3 "Om att véga flyga” med Maria Lundqvist
31/3 Vocal Six géstar Sangsdllskapet

4/4 Carl-Einar Hackner pa turné
5/4 Smokie - The golden hits tour
7/4 Jubileumskonsert med Orkesterféreningen

Fler programpunkter hittar ni pé hotellfalkoping.se
teaterbaren@hotellfalkoping.se, 0515-686100

GARNCTEKET
forar ﬂ_%%@m

Stor sortering av garner i olika
kvalite och farger!

GARN o TE ket

Annagatan 2, 533 30 GOTENE
Tel. 0511-51260 | mail. garnoteketgotene@hotmail.com

Oppettider
man-fre 12.00 - 18.00 | lérdag - sondag stingt

www.garnoteket.se

Hellstroms Fiarg AB

Gustav Adolfs gata 53

541 45 Skovde

Tel. 0500-412210

Oppet 9-18, Iord. 9-15, son. 10-15

Fliigger farg

Maleriets leverantér

www.gardochvilla.se 5
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Missa inte TJ:s
nya storsatsning!

Boka. et tak redas au! \RNEONSTER!

Pvc, tra, aluminium & montage

Kompletta losningar

GALSTADS
PLATSLAGERI

j
N J arasad

Ring for kostnadsfri offert
ROT-avdrag F-skatt

www.stjarnfonster.se

Galstad 1 1 Skanings-Asaka I 0511-290 50 I Tjtak.se I info@tjtak.se

/ NORDIC SPIRIT NATUR EK/FOCUS VIT

Upplev NORDIC SPIRIT i din lokala HTH-butik, dar du alltid kan diskutera
din k6ksdrom med vara koksexperter. Du kan ocksa se mer pa hth.se

HTH KOKSFORUM SKOVDE « Sodra Metallvagen 2, Stallsiken, 541 39 Skovde « Tel. 0500-48 58 44 « hth.se

6 www.gardochvilla.se
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Vi —

i skapar
BATTRE VILLKOR
for VILLAAGANDET!

Hyr mig
gratis! “Rso

SKOVDE,
LIDKOPING,
FALKOPING,
. SKARA,
‘i MARIESTAD,
TIBRO

For mer information
www.villaagarnaskarahorg.se

Villaagarm

Villadgarna Skaraborg

. ______________________________|
Ekonomiska tjanster
pa dina villkor!

e Loner ¢ Redovisning/bokslut
e Skatter/deklarationer
¢ Uthyrning ekonomichef/assistent

[REDOVISNINGSCENTER:'

AUKTORISERAD REDOVISNINGSBYRA + MEDLEM | SRF

Odtorpsgatan 1, Tibro, » Vasagatan 31, Skévde
0504-14050 / 0500-428080 * www.redovisningscenter.se

Tla}'mnjl-. Teqel {6
“N\ fasad-mm: e

W humitngei'h;uk 58
4-\ ﬂ?ﬂ 54 99 03! f..‘

Black edition

Broadway - med
svarta munstycken

81990 kr

Ord pris 112 585 kr

Priset pd Broadway Black edition inkluderar trappa, ozon, startkit kemikalier, férvaringsl&da fér kemikalier och tva lyxiga handdukar.

Tibro Fargekonomi AB
Norra vagen 7 A, 543 35 Tibro
Telefon: 0504 - 102 58

Oppet: mandag-fredag kl. 07-18
Iordag kl. 10-13

i

www.gardochvilla.se 7
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I STIL. Stina har lagt mycket
tid pa att hitta inredning
som passar in.

En herrgard ska det var

"Ska jag flytta fran Stockholm, sé ska det vara till en herrgdrd!” Sa skojade
Stina Olson med sina vanner. Men idén var sddd och slog rot. Allt tatare
kollar pa natet visade ju att en herrgard ju kostade ungefdr som en

treaiinnerstaden ...

TEXT UIf C Nilsson | FOTO Anita Johansson

tina Olsons slikt har sina rotter

i Skaraborg. Visserligen jobbade

pappa hos Vattenfall och det

hade tagit honom till Storuman,

men besoken hos hans slikt
sommartid var ljusa minnen. For egen del
utbildade hon sig till frisér och hamnade
som 17-8ring i Stockholm dér hon senare
med maken Mikael Lindblad skaffade ett
rymligt hus i Nacka.

En stor passion hos Stina &r loppisar och
hela deras hus var inrett i 50- och 60-tals-
stil. Det blev s& pass mycket grejor att hon
fick belédgga sig med “loppisforbud”. S&
fick hon héra att nigra goda vénner fran
Virmland planerade att flytta.

— D4 ska ni flytta till Skaraborg, for dér &r
sa fint, sade jag och borjade hjilpa dem att
leta hus.

Det var d& det gick upp for henne hur
mycket hus man faktiskt kunde f8 for peng-
arna hér jamfort med i Stockholm. Och
skdmtet om en herrgard blev istillet ndgot
mer patagligt.

— Loppisforbudet hivdes, vi skaffade

ett magasin och borjade kipa grejor i
1700-talsstil.

Magasinet hann bli fullt innan det ritta
objektet dok upp - Magderuds gard utanfor
Beateberg - 750 kvadratmeter boyta med
stort behov av omsorg, varav 450 kvadrat i
huvudbyggnaden.

Till gérden hade tidigare hort 836 hektar
skog och aker, men efter en avstyck-
ning 1969 aterstod mer lagom tre hektar
blomsterprakt runt sjilva huvudbyggnaden.
— Huvudbyggnaden och magasinet byggdes
1728 av en Gabriel Gyllengrip och sedan
har diverse adel bott hér genom &ren. Jag
tyckte det var hog tid att placera en Olson
hér! sdger Stina.

S& blev det. Paret flyttade in for tolv ar
sedan och har sedan dess renoverat hela
fastigheten rum f6r rum. Méblering var
inget problem, for det var bara att himta ur
det vilfyllda magasinet.

— Grejorna fran 50- och 60-talet passade
forstés inte in, s dem sélde vi efter hand
i en butik vi 6ppnade i flygelbyggnaden.
Dér har jag ocksd min frisersalong, berittar
Stina.

Flera av hennes stamkunder fran Stock-

8

holmstiden fortsatte att komma &nda till
Magderud, s& en ldgenhet fixades s§ att de
kunde dvernatta.
— I huvudbyggnaden spskade det mycket i
borjan. Jag lyckades till och med fanga ett
pé film. Men efter insats frn en spokutdri-
vare lugnade det ner sig.

Nu ér det snarare schiifern Gunilla som
véisnas och vaktar huset, fast familjens

sju katter ir vil egentligen de som bestdm-
mer. [ alla fall tror de det sjilva.

— Alla katter har valt vilka rum de vill bo 1.

Hér finns ju gott om plats...

Stilarna varierar fran rum till rum.

— Jag dlskar inredning och hade alla rum
klara i huvudet frén borjan. Sedan var det
bara att sétta igéng. Fran det fantastiska
ségverket i Myrhult fick vi alla golv- och
taklister i riitt stil.

— Under arbetet med huset har vi triiffat
ménga roliga, bra och kunniga ménniskor,
séiger Stina.

Den gamla energislukande pannan ar
ersatt med jordvirme och i hela huset

har originaldetaljer plockats fram och fatt
en ljusare framtoning i gustaviansk anda.
Den gamla skrubben till badrum har blivit
en spa-avdelning med ett rejilt gjutjéirns-

badkar i centrum och brasa intill. Tva

RETRO.
Att fa en klippning
i Stinas unika salong &r
en riktig upplevelse. Du kastas
tillbaka i tiden och blir omhéndertgen
i lugn och ro i 50-talsmiljo.

rum pd dverviningen, vilken tillkom pa
1800-talet, slogs ihop till ett stort sovrum.
Den pelarforsedda entrén har glasats in
och blivit punchveranda och taket ovanpé
dr nu soldick 1 perfekt soderléige. Allt éir
nu precis som Stina och Mikael

ville ha det.

iy RN
il i il
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PLATSBYGGDA. Stina dukar garna upp till middag med nagon av alla matserviser hon samlat pa sig genom
aren. De platsbyggda vaggskapen har hon sjélv ritat och en lokal snickare byggt.

www.gardochvilla.se

PA ONSKELISTAN. Ett stort badkar med
lejontassar inhandlades hos ett lokalt
byggnadsvardforetag.

KONJAKSRUMMET. Ett perfekt rum for
avkoppling. Fatoljerna har Stina klatt om
med Josef Frank tyg.

LUGN & RO. I kaffesalongen &r tystnaden pétaglig. Har avnjuts det kaffe och spelas spel. Och orkidéerna

trivs och blommar flitigt aret om.

www.gardochvilla.se

SPOKBOSTAD. Den sakrala hérnan kom till for att
blidka husets alla spoken som sen dess lugnat sig
betydligt.
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DAGS ATT FYLLA PA | BOKHYLLAN? DET FORMLIGEN DRALLER
AV NYHETER, INTE MINST AV KVINNLIGA FORFATTARE.

Var ﬁiir
svensk a
ett psyko”™

“Innan jag blev ett psyko trodde jag att
man bara behévde ringa doktorn sa skulle
en hel stab rycka ut. Kanske inte med
tvangstroja och lugnande, men ndgon
hade gdrna fatt tala om vad som hént,
varfér och hur jag borde ga till vaga for
att komma pa fotter igen.”

S& inleder journalisten Tove Lundin sin
bok Handbok for psykon. Med humor
och stort hjirta ger hon information, tips
och rad till drabbade, anhériga och de som
arbetar med psykisk ohilsa. Tove, som
sjilv har tva diagnoser, tre barn och en
sambo, tar ocks8 upp forildraskapet och
visar p& bade svarigheter och mojligheter
med att ha familj. — Psykisk ohélsa &r det
vanligaste hilso- problemet i Sverige. Un-
gefir var fjirde svensk ér ett psyko, dven
om jag #r beredd att argumentera for att
detta giiller mer eller mindre alla. Trots det
dr det ndgot vi sillan pratar om, vilket gor
det svért att fa tag p& information, tips och
rdd. Dérfor har jag skrivit den hér boken,
siiger Tove Lundin som sjilv fatt diagno-
serna adhd och bipolir sjukdom. Boken
beskriver lagar och réttigheter som #r bra
att kénna till, tips pa hur man tar sig ut pa
arbetsmarknaden, organiserar sitt liv, &r
fordlder och accepterar sin situation. Den
innehéller ocksa listor pd kéinda psykon
som har gjort skillnad, bra mat och hur

FOVE LUNDI %

e R
_'In

Forfattaren Tove Lundin pryder sjdlv omslaget

till sin bok Handbok for psykon.

man kan &ndra sitt beteende. — Oavsett om
du redan &r ett viirldsvant psyko eller om
du nyss fatt en diagnos, dr anhorig eller
jobbar med ménniskor som inte mér bra
kan du ha nytta av tipsen och rdden i min
bok, siger forfattaren.

Tove Lundin ir journalist, forfattare och
foreldsare. Hon arbetar ocksd med pa-
tientinflytande inom psykiatrin, bloggar pé
Mind. se och #r ambassador f6r Hjédrnkoll.

Boken har varit utgiven tidigare. Det hir
#ir en reviderad, uppdaterad och utskad
upplaga som bland annat innehéller ett
nytt kapitel om barn och forildraskap.

Nadjas kamp mot Islamiska staten

innan hon till slut lyckas fly.

Som barn drémmer Nadia Murad om att bli historieldrare eller 5ppna sin egen
skonhetssalong. Livet i byn Kocho i norra Irak ar lugnt och stilla. | augusti 2014
forandras allt. Nadia, som nyss fyllt 21, kidnappas och saljs som sexslav till
Islamiska statens soldater. Hennes mamma och sex av hennes bréder mérdas

) brutalt. Under tre manader utsatts hon for upprepande misshandel och valdtakt
"“”\1 RADG

Den sista flickan ar Nadia Murads beréttelse om sin tid i fangenskap och om
sin livsviktiga kamp mot Islamiska staten. Idag ar hon bosatt i Tyskland och &r
\ manniskorattsaktivist och goodwill-ambassador for FN.

Nadia Murad tilldelades Nobels fredspris 2018.

BIOGRAFI

MIN HISTORIA

av Michelle Obama

Michelle Obama &r en av
var tids mest ikoniska och
beundrade kvinnor. Som den |
forsta afroamerikanska
presidentfrun skapade hon det mest 6ppna
och inkluderande presidentskapet i USA:s
historia. | boken Min historia berattar hon om
de erfarenheter som format henne som per-
son. Hon beskriver sina med- och motgéngar,
i det privata och det offentliga, och berattar
om sitt liv sdsom hon har levt det, med sina
egna ord och pa sina egna villkor.

DECKARE

BRODER JAKOB

av Emelie Schepp

En kvinna hittas brutalt
mordad i Norrkdping.
Det andra offret pa kort tid.
Aklagare Jana Berzelius som
leder forunder-sékningen borjar snart hitta
kopplingar till fallet Simon Norell, en ung
man som mordat sin familj och sedan dess
suttit insparrad pa rattspsyk i Vadstena.
Emelie Schepp tilldelades Lasarnas pris
som Arets deckarférfattare 2016, 2017 och
2018. Broder Jacob kommer ut i mars.

DYSTOPISK ROMAN

NORD

av Merethe Lindstrom

Ett krig gar mot sitt slut,
maénniskor ar pa vandring,
utdrivna ur sina hus, férdrivna
fran byar och lager. En ung
pojke gar sin egen vég och foljer kompassen
mot norr. Han &r utsvulten och férnedrad.
Han vandrar genom ett landskap lika 6delagt
som vackert och slar folje med en annan som
ocksa bér pa en hemlighet. Nord &r en mork
roman med spar fran de berdttelser som lig-
ger djupt ned i vart kollektiva medvetande.

DECKARE
ARR

av Audur Ava Olafsdéttir

Joénas ar 49 ar, islanning, fran-
skild, besatt av att reparera
saker, och det ar lange sedan
han kdnde en kvinnas kropp néra sin egen.
Han har tappat lusten att leva, fragan ar bara
hur han ska gora. For att hans dotter Gudrun
inte ska behdva ta hand om hans déda kropp
reser han utomlands, till ett land utan namn,
och tar in pa Hotel Silence. Han ger sig sjalv
sju dagar att lyckas, skapelsen baklanges
liksom. Audur Ava Olafsdéttir tilldelades
Nordiska radets litteraturpris 2018 for Arr.
Boken kom ut pa svenska hosten 2017 och
nu finns den dven som pocket.

’((“(/)(ﬂa/
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Sverige som designdestination

Visit Sweden ska sprida svensk design och arkitektur utomlands och locka fler besokare till Sverige.
| deras senaste kampanj visas utvalda svenska hem upp i Swedish Design Museum,
Sveriges forsta digitala museum for design.

m Bostdder med spinnande arkitektur och
inredning kan ses antingen digitalt eller p&
plats pa de 6ppna bostadsvisningarna.

— Den kénns smart att utnyttja svensk
vardagsdesign i den hir satsningen och
det &r vildigt roligt att f vara med pa ett
horn, sdger Johan Vesterberg, presschef

pé Fastighetsbyrén som &r Visit Swedens
huvudpartner i satsningen.

Svenska hem har ofta en genomténkt
design, och bostadsvisningar 6ppna for
allménheten #r relativt ovanligt utanfor
Sverige. Den brittiska bloggaren Niki
Brantmark, specialiserad p& svensk design,
viljer ut objekt som visar olika inrednings-
och arkitekturstilar i Sverige.

Bland de bostédder som finns med finns ett
Per Albin-radhus i Bromma, en firgglad
sekelskiftesligenhet i Sodertilje och ett
tréfritidshus i Kristianstad.

WWWEREJAHOUSESE
TELEFON:073-310 25 20

DIGITALT. Visit Sweden vill sprida inspiration om de5|gn mode och arkitektur i Sverige |nternat|onellt

januari 2019

speciellt i Tyskland, Storbritannien, Frankrike och USA och gor det pa swedishdesignmuseum.com. Har en

inredning fran Sodertalje.

ALLA HJARTANS DAG
MED KARLEK, GLADJE OCH SKRATT

OVERRASKA NAGON DU ALSKAR
MLD
EN UNIK FOTOGRAFERING

FREJA HOUSE
PHOTOGRAPHY

www.gardochvilla.se
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MODE&SKONHET

AV Lotta Silfverbrand

ett samarbete

Acne Studios och Fjallraven star for ett av sa-
songens hetaste samarbeten med en kollektion
dar Acne satt sin pragel pa nagra av Fjallravens
mest klassiska produkter, som ExpeditionDown
Jacket, Keb Gaiter-byxan och ryggsacken
Kanken. Monstermixat

-~

MODE&SKONHET

AV Lotta Silfverbrand

Hall dig,

. varm
1 vinler

Hall dig varm, 6ka komforten och prestationsférmdgan
genom att kld dig ratt ndr du vintersportar.
Enligt lager-pd-lagerprincipen rekommenderas foljande:

Lager 1: Det understa lagrets uppgift dr att varma samtidigt som
det ska transportera fukten bort fran kroppen. Undvik bomull
narmast kroppen eftersom det binder vdta och torkar [angsamt.
Valj istallet underklader i ull eller syntet som dels torkar snabbit,
dels tillater fukten att transporteras fran kroppen vidare till

Frack krage med ; =
nasta lager.
i i vidhangande julslips ;#
frz.m /irken Zoo. Finns i' 5 Lager 2 ska bade isolera och ventilera kroppen. Det ska driva
i tva storlekar och 4 fukten vidare utat, samtidigt ska det halla varmen kvar mellan
kostar 99 kr. } lagren. Bra alternativ ar ull, fleece och andra syntet- och ull-
4 i blandningar. Dessa plagg boér ha dragkedjor sa att man vid
- Varumarket Baumgarten Di Marco har haft en fram- B A behov kan ventilera ut dverskottsvirme.
gangsrik resa sedan starten 2015 . Sarskilt uppmarksam- E ' I
made har de blivit for sin produktionsteknik dar de tar [ kl | - . - .
. - S - o 4} g L Lager 3 ar det skikt som ska vara vind- och vattenavvisande. Skidset/ J Lindeberg/
Rllvarf?ldfn rad'a:jnant som blir ov.ertv'd d'atmantS“Emng' . - Det bér samtidigt vara i material som andas och har forméagan Jacka 4 500 kr/
V spillet passar de samman nya, intressanta smycken. Handgiorda statementsrhing- R P . Byxor 3 500 kr.
Jenny Kask och Lisa von Baumgarten, som ligger bakom  o,; 1gjkarats guldplitterad 9 att slappa ut fukt inifran, som tex Gore Tex och Hyratic. Fuktut- % B

frahua =

SSpRPUTTTE

ekologiska—- lu;_n
nyheter 1

Marina Miracle Sweet & Creamy Oil Cleanser &r en
oljebaserad ansiktsrengéring som aterstaller PH-var-
det och rengdr pa djupet. Innehaller olja fran solros,
ringblomman, kokos och nypon. Produkten har
vunnit Janey Loves 2018 Platinum Award for basta
ansiktsrengdring. 50 ml/229 kr.

Rahua Finishing Treatment &r en harvérdande lea-
ve-in- och stylingkrdm som passar alla hartyper.
Den fungerar som anti-friss-behandling, skyddar
haret mot vdarme och stylingverktyg, ger fukt och
naring. Innehaller rahuaolja som &r rik pa fettsyran
Omega-9, quinoa och antioxidanter fran gront te.
60 ml1/499 kr.

C/0 Gerd Cloudberry Body Oil ar en naringsrik

kroppsolja som innehaller vardande ochfn.grlr.mgsnka Just nu &r det trendigt att kombinera olika ménster med varandra.. Fér att lyckas bar
vegetabiliska oljor, bland annat hjortronfr6olja, som 4, ;53 fran en sober firgskala. Som den Klassiska kombinationen marinblatt, vitt och S
ar rik pa vitamin C. Produkten rekommenderas till ljusgratt till exempel Det ger dig utrymme att laborera med spiannande ménster som Dubbelstickad ullméssa/ Skidhandskar/ Tjocka funktionsstrumpor i ull,

bade kvinnor och méan. 100 ml/199 kr.

12

varumirket, utsags till Arets accessoardesigner under missing och flisor av radia-
ELLE-galan i januari. Handgjorda statementérhangen manter.

BN d < (s, 7
- - o

M .3 4 T ;r

Monstermixat

tillsammans satter stilen. OQutfiten kommer fran Stenstroms.

www.gardochvilla.se

slappet kan aven har ske genom ventilationsdppningar som
dragkedjor. Plagg i bomulls- och syntetblandning

Understall i merinoull/
Kari Traa/799 resp. 799 kr.

i ML
“ Stickad troja i ull och polya-
| mid/ Fjallraven/1 799 kr. 48

Fjallraven/399 kr. Hestra/650 kr. polyamid och elastan/Everest/199 kr.

www.gardochvilla.se
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Vilkommen till

1-2 MARN 2019

Valhall, Skovde Kulturhus

Builjetter fran 275:-

Kop din biljett © Skovde Kulturhus
eller via var hemsida!

WWW.SKOVDEDRYCKESMASSA.SE

SKJUTDORRSGARDEROBER

(GM&7/5//“ januari 2019

fu’%mW

Valkommen till oss pa Fribergs Fritidscenter for att
sdkra din vintersemester. Vi erbjuder nya husvagnar och
husbilar fran ndgra av Europas ledande tillverkare.

Letar du efter eleganta och praktiska garderobslisningar?
4 ska du bestka oss | Falkiiping. [ twver 12 &r har vi varit
ded sjlilvklara valel som keverante av skjulddresgardenober
av hitg kvalitet och tll ritt pris, Valkommen in till oss!

Upplev Knaus Siidwind
Scandinavian Selection

www.gardochvilla.se

AL

Garderob Specialisten

Gétsborgvigen 12 Falkbping  Tel 051500310
Batfcsider OracFro 1400-18.00  Lae 10.00-13.00

- Frfekt uimtemnpassad./

FRI BERGS Sventorp Ravstorp 5, Skévde
Telefon: 0500-42 50 40
FRITIDSCENTER  Hemsida: fribergsfritid.se

KONFERERA I LUGN OCH RO HOS OSS PA FLAMSLATT FLAMSLATT STIFTS & KURSGARD
540 17 LERDALA

www.gardochvilla.se

Flamslatt har en intressant och attraktiv. ~ Koket pa Flamslatt har ett gott matrykte, AFERENS Epost: info@flamslatt.se
milj6 for kurser och konferenser. Vihar ~ man forddlar enkelheten i den klassis- _470 *f’@% Telefon: 0511-304 40
lagt stor vikt pa att fa rogivande hotell- ~ ka husmanskosten med kénsla & stor = z

rum som ger vara gaster en kinsla av yrkesstolthet som praglar kockarnas = g

lugn och vilmaende. Vart vandrarhem  vardag. Omréadet har méngder av sma % =

ligger inbiddat i skogskanten fér dem sjoar, kullar, dngar, akrar och ddellgvs- FLAMSLATT www.flamslatt.se
som onskar enklare boende. skog vid foten av berget Billingen. STIFTS. OCH KURSGARD

15



GRENVERK. - Alskar det

guldiga ljuset. Konsthantverk

Jag dlskar
Qe\m.vuc‘& ijj‘

ocksi'

Nina inreder
sitt hem med ljus

Visserligen ar hallen ganska liten. Men i samma stund som dorren dppnas
valkomnas man av ljuset frdn golvlampan bredvid den inbjudande fatoljen.

Tyringe. | detta hem ar belysningens roll i inredningen lika viktig som farg och form.

ch konstigt vore det annars.

Nina Lindstrom &r proffs pa

att inreda med ljus.

— Men jag leker ocksé gérna

med skuggorna, siger hon. De
morka partierna forstirker belysningens
effekt.
Nina Lindstrom bor i ett 50-talshus som &r
tillbyget och pabyggt i omgéngar av famil-
jen som tidigare bott dir. Inredningen &r
varm, ombonad och vilkomnande. Precis
som Nina sjilv &r.
— Jag tycker om inredning och olika
inredningsstilar och njuter verkligen av
fint inredda hem. Vare sig stilen &r sober,
klassisk, grafisk, stram eller romantisk.
Nir det kommer till mitt eget hem har jag
funnit den stil som dr mest vilsam for mig.
Och som samtidigt ger mig energi. Jag vill
ha firg och ombonat.
Egentligen skulle hon vilja ha mer fiirg
hemma 4n hon har. Men som i s ménga
inredningsintresserades hem, &r inredning-
en en stindigt pdgdende process.
— Nyligen gjorde vi om giisttoaletten. Jag
ville ha lite fransk boudoirkiinsla med

TEXT Marie Pallhed | TEXT Maria Eberfors

OMBONAT. - Jag inreder ombonat och med

farg. Grundbelysningen hos oss tands med ett
knapptryck. Flera lampor har skymningsreld. Tanda
lampor nar man kommer hem &r sa valkomnande i
hostmorkret.

kontraster mellan morkt och skimmer. En
lite lyxigare kénsla.

Och s8 blev det. Tapeten &r svart med
guldigt monster, lampetterna i méssing och
i taket hénger en kristallkrona.

— Varje rum behover ett blickfang. Nagot

i rummet som man forst fiister blicken pé
innan den sedan fortsétter att vandra runt i
rummet. I det hir fallet dr det armaturen. 1
andra rum kan det vara ett belyst féremal,
siger hon och fortsiitter:

HANGHORNAN. Massingspendeln dr medvetet éverdimensionerad for att ge kdket balans. - Har i Emmafa-
toljerna ar det alltid ndgon som hanger. Ofta pd morgonen, vid en fika eller nér nagon lagar mat.

16
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— Det viktiga &r att inte ha flera foremél
som konkurrerar om den forsta uppmérk-
samheten utan istillet forsoka {8 accenter-
na att samspela med varandra.

Det har hon lyckats med. Som i det ombo-
nade matrummet inrett med ett rustik grétt
triibord omgiven av stolar som inte hor till
men som samverkar lickert.

— Linnegardinerna ger ocksd denna ombo-
nade kiinsla. Men jag tycker ocksd om att
f& med det oviintade. Det som 6verraskar.

Som Flos-kronan i detta rum.

LJUSSATT. - Forr i tiden fanns alltid en lampa bakom
tv:n for att fa ett mer vilsamt ljus pa skarmen. Det

ar behagligt for 6gat och snyggt. Finns sadan belys-
ning i handeln som ar mycket enkel att montera.

BLICKFANG. Lamporna sitter stilen. - Jag far ibland
fragan om man far ha icke badrumsgodkanda
lampor exempelvis pa gasttoaletter: Det far man
sa lange det inte finns ndgon golvbrunn i rummet.

BLICKFANG. - Ett bra tank nar man inreder r att det i varje
rum ska det finnas ett blickfang. Som lampan har i mat-

rummet, sdger Nina Lindstrom, belysningsproffs med
ett stort inredningsintresse.

MJUKT LJUS.
Ljussattning bygger
mycket pa skuggorna ljuset
ger. Genom att jobba med
indirekt ljus vars ljuskalla
inte syns blir skuggorna
djupare och darmed
framtrader accenterna
annu tydligare.

ACCENT. Sma och stora accenter maste synka utan
konkurrens i en inredning.

MED SJAL. Reseminne med
livsstilsvibbar fran mannen
som téljde den.

. i
UTOMHUS. Nar inredning nu ocksa klivit utomhus
blir det fokus pa mysbelysning i uterum och pa al-

taner. — Att inifran kunna se sin altan belyst &r minst
lika fint under den mérka arstiden, menar Nina.

2 CM. - Tilde gjorde dem pa lagstadiet.
Alltid synliga. Alskar dem.

MED SJAL. Férg, form och en mix av accenter gor
Ninas hem personligt.

www.gardochvilla.se 17
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Din batterispecialist i Skovde’
Ar ditt bilbatteri i bra form? 2

100Ah Varta Silver Dynamic 1995kr
70Ah Varta AGM startbatteri 2195kr
77Ah Varta Siver Dynamic 1695kr
85Ah Bosch S5 1795kr
63Ah Energizer Premium 1195kr
55Ah Nordstrom 649kr
105Ah Deka Entreprenadstart 2145kr

Hos oss hittar du bilbatterier till alla bilar!

2000A startbooster

Reservkraft ndr du behéver den!
Genius GB70 ar en ultrakompakt och robust 12V startbooster

som tal tuffa miljoer. Startar fordon ca 40 ganger pa en ladd-
ning och har inbyggt littumbatteri.

" 2595kr

Horselbatterier

Nu pressar vi priset pa Sonys senaste generationens horselceller som ar helt fria fran kvicksilver och har langre flikar,
vilket gér dem enklare att infoga. Europatillverkade batterier av premiumkvalité nu till ett fantast|skt bra pris!
Storlek: 10, 13, 312 675. 6st batterier\karta.

Mariestadsviagen 98, Tel:0500-48 33 00
Oppettider: vard. 10-18 Lérd. 10-13
www.batterilagret.se

Giller t.o.m 16/2-2019 (eller sa ldnge lagret racker.
Med reservation for feltryck.

@ batterilagret

18 www.gardochvilla.se

Gerd I illa

Ni vet val om att vi kan

serva & reparera
din bil?

Vi servar helt enligt fordonstillverkarens rekommendationer.
Vi anvander alltid originaldelar eller minst motsvarande — helt enligt era énskemal.
Ring eller maila for férslag pa tid och kostnad.

Vi kan serva och reparera din BMW (vi hanterar condition based service
och mjukvara).Valkommen in sa laser vi nyckeln!

Slacker anmdarkningar (tvdor) fran bilprovningen
Dackhotell och dackservice

SKOVDE

BILRINGAR

Servicevagen 5,541 41 Skovde - Tel 0500-414 414
kundservice@skovdebilringar.se

januari 2019

N
MARBODAL

VALKOMMEN TILLEN AV VASTSVERIGES
STORSTA KOKSUTSTALLNING

MED MARBODALKOK BELAGET PA VULGAN ON I TIDAHOLM

Valkommen till en av Vastsveriges storsta
koksutstallningar pa Vulcan 6n i Tidaholm
Telefon. 0502-65 35 00, marbodalcenter.se

M BORGUNDA

BYGGHANDEL
BORGUNDA - SKOVDE - TIDAHOLM - FALKOPING - LIDKGPING - MARIESTAD - MARBODAL CENTER © WWW.BORGUNDA.SE

www.gardochvilla.se
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p fer

-veckors dippen

Det gdr ganska snabbt att fa bade battre kondition och styrka nar du borjar trana.
Det ar till och med riktigt kul de dar forsta veckorna nar du marker att du orkar bara matkassar uppfor trapporna.
Men se upp — for efter forsta foralskelsen vill hjarnan lura dig tillbaka i dina gamla ovanor.

et hiir #r ett ganska vanligt
scenario, siiger Paul Hedberg,
PT p& Actic. Kénslan av mus-
kelstyrka blir klart mérkbar
pé bara nagra veckor nir du
fran otrinad borjar komma igang.
Samma sak géller konditionen. Den brukar
irt forbéttras pé ett antal
veckor.

— Jag brukar rekommendera att man tar det

lite lugnt med kardiotréining i bérjan. Dels
behovs muskelstyrka for att konditionstri-
ningen inte ska ge onddigt slitage pd senor
och ligament. Dels #r det f& nybérjare som
blir taggade pa triining om den &r alltfor
jobbig. En stegrande konditionstrining dér
man startar lugnt #r allra bist.

Det svéraste brukar dock inte vara att kom-
ma iging. Betydligt tuffare &r det att halla i
sin tréning.

TEXT Marie Pallhed | FOTO Josefine Bergqvist

— Det giiller att vara uppmérksam pa nir
bullen till eftermiddagsfikat som man av-
stétt frn varje dag i 6 veckor helt plotsligt
borjar fungera som beloning igen. Eller niir
motsténdet bara blir tort en dag och
man blir kvar i hemmasoffan.
s det motétgérder. Och vilka
skiftar mycket frén person till
person.
— Det giiller att hitta sin grej. For vissa
fungerar uppsatta mal som motivation. Som
att genomfora Vasaloppet eller Goteborgs-
varvet. For andra har stora mél ingen effekt
alls, sidger Paul och fortsiitter:
— Manga vill inte ha ndgra méal alls utan
madr alldeles utmérkt av att tridna 3 génger
i veckan och stannar vid det utan motiva-
tionsdippar.
For andra sjunker motivationen ibland och
da behovs nya incitament. Ett sddant kan

BRA KANSLA. - Underskatta inte beléning som motiverare. Men hitta beléningar som du mar fortsatt bra

av, sdger Paul.

<< MOTMEDEL. - For att hélla uppe traningsmotivationen behover du hitta det sétt som bast motiverar
dig, sdger Paul Hedberg PT pa Actic. Det kan handla om utmaningar, nya mal eller att beléna dig sjéalv med

nagot du gillar.

www.gardochvilla.se

vara att triina med en kompis.
— De flesta behéver tréiningspepp, vilket
#r en viktig del i mitt jobb. Men pepp
fran véinner funkar ocksé for det ér bra ha
ndgon som drar nér den egna drivkraften
spjérnar emot.
Andra sitt att peppa sig sjélv dr att nidgon
gang per vecka delta i en grupptrining om
man inte vanligen gor det.
— I gruppassen finns en hiirlig energi som
smittar och ger triningsglidje. Och som
kan fungera pa dopaminhalten i kroppen.
Hormonet som ger beloningskiinsla i
kroppen.
For beloningar ér ndgot man inte ska
underskatta. Tvirtom, kiinslan dr vird att
ta tillvara och framkalla pa det sitt som
funkar bést. Och det #r olika fran person
till person.
— For ndgon funkar det att siitta nya mél
nir dippsignalerna kommer. Med utma-
ningar man erdvrar och som kan handla
om att liigga till en triningsform, utféra nya
komplicerade lyft eller hoja triiningsnivan 1
roddmaskinen.
Paul fortsiitter:
— For andra kan det istiillet handla om att
trina sig pa att skjuta upp beloningen i
tanken. Och istillet for kanelbullen belona
sig med en upplevelse till helgen. Nér
tanken fokuseras p& ndgot attraktivt léingre
fram i tiden stillas behovet av omedelbar
tillfredsstillelse efter en stund och man
overvinner beloningssuget.
For den som triinat linge behovs ofta varia-
tion och ett sétt att behélla motivationen ér
periodisering av triiningen. D& har man ett
kifte att se fram mot nér motstan-
det siitter in.
— Upplédgget innebir att man triinar i 4
veckors pass. De forsta veckorna kér man
medeltungt. Ndstkommande 4 veckorsperi-
od tung tréining for att under sista perioden
gd in i en litt triningsfas, avslutar Paul
Hedberg pa Actic.
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-frisér joachim buchmann-
Sodra Bergvagen 1, Kungsplan, Skovde
0500-41 80 98 | 0704-90 68 90
joachimbuchmann@hotmail.com

~~
KJELLNERS

ROR AB

Telefonvixel: 010-15 16 120
Herrljunga | Vara | Skara | Kvinum

COMFORT

SPECIALISTERNA INOM

VATTEN OCH VARME
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RAMVERKSTAKSTOL PULPET-TAKSTOL MANSARD-TAKSTOL

MIDSKOGS TAKSTOLAR & BYGG AE

www.midskog.se

Bestk oss ocksé pé Facebook, maila oss pa info@midskog.se
eller ring Fredrik Valkvist, mobil 070-680 50 90

e |

g kol
DITT SJALVKLARA
KOKSVAL!

Vi utfor allt inom snickeri och inredningsarbeten
men &r specialister pa kék och bad.

Vi erbjuder alltid kostnadsfri konsultation

och hjélper dig med allt frén planering
till fardligt kok!

Vi har alla hantverkare du behéver!

ERIKSSONS SNICKERI & INREDNING

Skovdevagen 44, Skultorp,
tel. 0500 - 41 50 00

B Har kan du
anvéinda ditt
_, cashback card!

mob. 0705-62 56 40

www.mobalpakdkskovde.se RS L/Fgglgg MOBAlP A

KOK & BAD

BYGGMASKINER

Skovde Falkoping
Backaskogsvagen 17 Tunnelgatan 1
0500-44 63 80 0515-315 50

Mariestad Skara

Forradsgatan 28 Bjorkelundsgatan 18
0501-645 30 0511-77 30 80
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Vad innebar hojd reporanta
for smahusigaren?

7\

Villadgarna

Reporantan har hojts fran -0,5 % till
-0,25 %. Redan innan beslutet verk-
stalldes borjade bankerna hoja sina
rorliga boldn med i storleksord-
ningen 0,15-0,25 procentenheter.

TEXT Hakan Larsson, chefsekonom Villadgarna

anksektorn tjinar enorma sum-

mor pé bolén. Den sa kallade

”bolénemarginalen” ligger

enligt Finansinspektionen pé

1,55 %. Det &r en mycket hog
niv. Snittet sedan Finansinspektionen
borjade miita ligger pa 1 %. I kronor inne-
bér bolanemarginalen att en bank tjénar
ungefir 15 500 kr brutto per &r p& ett bolén
p& 1 miljon kronor. For banksektorn som
helhet handlar det om en bruttovinst pa
bolan pé cirka 50 miljarder kronor.

HUR KAN BANKERNA TJANA SA
MYCKET PA BOLAN

I grund och botten handlar det om bris-
tande konkurrens i kombination med att
Riksbanken valde att sinka reporiintan
till rekordlaga -0,5 % trots hogkonjunktur.
I statistiken ser man hur detta leder till
att boldnemarginalen drar ivig till nya
rekordnivéer fran &r 2016 och framét.

Nar Riksbanken nu héjer reporéntan har

banksektorn dérfor marginaler att "ta av”.

"'_ﬁ_ WO W oW o

Men precis som bensinbolagen ér snabba
att hoja sina priser nér oljepriserna gar

upp, hojer samtliga storbanker, inklusive
statliga SBAB, de rorliga bolaneréintorna.

BYT BANK OM BOLANERANTAN
DRARIVAG

Att bankerna passar p4 att hija bolane-
riintan ar inte férvanande, konkurrensen
#r bristfillig, men det &r likvil inget

som ska accepteras. Bankerna motiverar
ridntehsjningarna med att deras s kallade
"finansieringskostnader” skar d& reporin-
tan hijdes. De ljuger inte nir de séger det,
men de berittar inte heller hela sanning-
en, ndmligen att banken altjimnt tjanar
oerhérda summor. S var inte riddd att byta
bank om riintan hojs oskiligt mycket. Ténk
p& att digitaliseringen innebér att det &r
liittare dn ndgonsin att byta bank och pa
manga banker behéver man bara flytta
sjilva bolanet, inte l6ne- och sparkontot.

HUR SKA MAN TANKA NAR DET
GALLER RORLIGA OCH

BUNDNA LAN?

Sedan 90-talet har det bara vid ett par
tillfillen lonat sig att binda réntan, dels
nér reporéintan hojdes innan finanskrisen
&r 2007, dels nir reporintan hsjdes runt
&r 2010. Men det giller bara 2 &rs bundna
rintor. Réntan pa lingre loptider &r ofta s

www.gardochvilla.se

Villaigarna Skaraborg

pass mycket higre, att det sillan l6nat sig.
(Dessutom ska den som binder p4 lingre
loptider vara medveten om att en straf-
favgift méste betalas om lanet ska losas i
fortid.)

Just nu ligger 2 &rs bundna réntor relativt
nira rorliga rintor, dérfor kan det vara liige
att binda pa tva &r. Men se dé till att den
bundna réintan inte dr avsevért higre den
rorliga rintan. Begir in offerter fran olika
banker och kolla géirna efter erbjudanden.
Danske Bank har exempelvis ett erbju-
dande p& 1,29 % pé sina 2 &rs bundna l&n
(men de kriver att man ska flytta lone- och
sparkonto till dem).

HUR SER FRAMTIDEN UT, KOMMER
RIKSBANKEN HOJA REPORANTAN
YTTERLIGARE?

Riksbanken har flaggat for ytterligare hoj-
ningar. De skriver att “nésta hojning san-
nolikt sker under det andra halvaret 2019”.
Det beror dock pa hur inflationen utvecklar
sig. S& det &r nigot man som bolanekund
bor ha koll pa. Just nu ligger inflationen pé
2,2 % (allts& dver Riksbankens mal pa

2 %). Faller inflationen under 2 % minskar
sannolikheten for framtida héjningar. Drar
inflationen & andra sidan ivig, kar risken
for en snabbare hojning. Om det sker,
flaggar vi for det i framtida nyhetsbrev.
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