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Vi ses!
Eget företag
2–4 oktober
Tips, råd och bra-att-ha-kontakter för dig som 
har eller vill starta eget företag.  
www.egetforetag.se
Läs mer på sidan 17.

Bak- & Chokladfestivalen
2–5 oktober
Förra året flyttade Chokladfestivalen in på 
Stockholmsmässan, och oj, vilken succé! Nu 
utökas mässan med bakning och ännu fler 
utställare, aktiviteter och godsaker i alla dess 
former. Spana in Årets konditor, pralin och 
bakblogg. 
www.chokladfestivalen.se
Läs mer på sidorna 10–11.  

Hem & Villa Stockholm
2–5 oktober
Höstens Hem & Villa utlovar en explosion av 
färg och exotisk inredningsinspiration under 
temat basar. Som vanligt hittar du dessutom 
allt praktiskt du behöver för hus och hem, och 
årets nyhet, en fördjupning i bostadsrättsfrågor. 
www.hemochvilla.se
Läs mer på sidorna 12–14.  

underBARA BARN, 3–5 oktober
Räkna med många barnvagnar – och en mässhall som är planerad efter det, med extra breda gångar. 
UnderBARA BARN har allt för dig som letar prylar, kunskap och tips för livet som småbarnsförälder. 
Massor med aktiviteter för både barn och vuxna.  
www.underbarabarn.com Läs mer på sidan 15.

Hjärntillskott
17 oktober och 3 december
Är du nyfiken på varför Richard Branson 
skapade Virgin-imperiet eller hur Geir 
Lippestad tacklade utmaningen att 
försvara Anders Breivik? Boka in en av 
Hjärntillskotts seminariedagar.  
www.bestseller.se/hjarntillskott
Läs mer på sidan 21.

Syfestivalen
24–26 oktober
Handarbete är kreativt, meditativt och en lisa 
för internettrötta själar. Oavsett om du vill testa 
något nytt i en workshop eller shoppa material 
för att virka, sticka, sy eller pyssla – Syfestiva-
len har det du behöver. 
www.syfestivalen.se
Läs mer på sidan 20.

MJ Hobbymässan
1–2 november
Ett eldorado för alla som äskar tåg, bilar och 
flygplan – i miniformat. Till allhelgonahelgen 
väntas närmare 100 utställare och tusentals 
entusiaster för att provköra tågbanor, testa 
att bygga egna modeller, suga i sig expert-
kunskap inom airbrush, titta på modellflyg-
uppvisningar och tävla med RC-bilar.
www.mjhobbymassan.se
Läs mer på sidan 19.

Seniormässan
14–16 oktober
Seniormässan utlovar inspiration och special-
erbjudanden för 60-plussare inom såväl resor 
och kultur som hälsa och omsorg. Lyssna på 
Lasse Berghagen, Amelia Adamo, Bo Rappne 
och många andra, testa curling eller ta en 
svängom. Här finns något för alla.
www.seniormassan.se
Läs mer på sidan 20.
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Allt för Hälsan
6–9 november
Mässan för alla som sätter kropp och själ i 
fokus. Sund kost och berikande kosttillskott, 
heta träningstrender och skönhetsprodukter 
som är snälla mot kroppen och naturen. 
Mängder av aktiviteter att prova på.
www.alltforhalsan.se
Läs mer på sidorna 7–9.

Gymnasiemässan
20–22 november
Bor du i Stockholmsområdet och går i nian? 
Grattis! Då har du landets största utbud av 
gymnasieutbildningar att välja mellan – och 
skolorna slåss om elever i din årskull. Fundera 
över vad du vill och kan och ladda med frågor 
till lärare och elever som finns på plats.
www.gymnasiemassan.nu
Läs mer på sidan 22.

Fotomässan
21–23 november
Aldrig någonsin har fotointresset varit så stort 
som i dag. Och aldrig har så många haft 
möjlighet att sprida sina bilder. Vad händer inom 
sociala och digitala medier just nu? Hur kan du 
tjäna pengar på din hobby? Och vad är det 
senaste inom film efter instamovie-boomen? På 
Fotomässan får du svar på detta och allt därtill.
www.fotomassan.se
Läs mer på sidorna 16–17.

Mitt kök
6–9 november
På Mitt kök hittar du människorna, maten och 
drycken som gör livet lite godare.
Besök mässans flaggskepp, Kockarnas Krog, 
testa smak- och baklabbet och upptäck svenska 
folkets favoritvin. Vill du få ut maximalt av 
mässan, boka en skräddarsydd tur med guide. 
www.mittkokmassan.se
Läs mer på sidorna 4–6.

Mer kul på
mässan i vår
Redan nu är många mässor för våren 2015 
planerade. Boka in i din kalender så att du 
inte missar din favoritmässa. Eller varför  
inte utforska något helt nytt?

• MC-mässan 22–25 januari
• Stockholm Lifestyle Motorshow 22–25 jan.
• �Stockholm Furniture & Light Fair  

7 februari publikdag
• Antikmässan 12–15 februari
• Syfestivalen 13–15 februari
• Våga vara egen 17-18 februari
• Allt för sjön 28 februari – 8 mars
• Nordiska Trädgårdar 26–29 mars
• SM i UF-företagande 11–12 maj

Saco Studentmässa
26–29 november
Följa hjärtat eller plånboken? För dig som ska 
söka till universitet och högskola väntar stora 
beslut. Här träffar du representanter för skolor, 
organisationer, myndigheter och arbetsgivare. 
Kolla också in den digra seminarielistan och sug 
i dig kunskap. 
www.saco.se/sacomassor
Läs mer på sidan 22. 

The Scandinavian Sci-Fi,  
Game & Film Convention
29–30 november
Spel, comic, film, prylar och  
tävlingar. Sci-Fi tillfredsställer  
alla som tycker att verkligheten är  
fantasilös och grå. Träffa gäster  
från bland annat Game of  
Thrones.
www.scifiworld.se
Läs mer på sidan 20. 

MY
3–6 januari
Som en gigantisk ungdomsgård med extra allt. 
På MY hittar du musiken, spelen och sporterna 
som gör att du aldrig vill att jullovet ska ta slut.
Läs mer på sidan 23. 

Skippa entrékön!
Du vet väl att du numera kan förköpa din 
mässbiljett? Gå bara in på din mässans 
hemsida, registrera ett konto (om du inte redan 
gjort det) och köp din biljett. Biljetten visar du 
antingen i din smartphone i entrén, eller så 
printar du en pdf och tar med. Du kan förstås 
även köpa biljett i entrén – men det är både 
billigare och snabbare med förköp.

OBS! Programförändringar  
kan förekomma. Gå in på 

www.stockholmsmassan.se för  
mer detaljerad och uppdaterad  
info om våra mässor och event.

Kocken Frida 
Ronge är med 
på Mitt kök.

Stockholm Hundmässa
13–14 december
Hundutställning (förstås), prylar, rådgivning och 
allt annat för hundägare. I år firar Svenska 
Kennelklubben 125 år så räkna med extra 
festligheter.  
www.skk.se/stockholm-hundmassa
Läs mer på sidan 18. 



Råstyrkan  
finns i maten
Frida Ronge är bara 29 år men redan en 
starkt lysande stjärna på den svenska krog-
himlen. Hennes hjärta klappar extra för det 
asiatiska köket. Och maten får gärna vara rå.  
I november gästkockar hon på Kockarnas 
Krog under Mitt kök-mässan.

FRIDA RONGE kommer klivande med snabba 
steg ut ur köket på Vrå, den hyllade krogen 
som hon basar över på Clarion Hotel Post i 
Göteborg. Namnet leker med det faktum att 
maten är rå och att den lilla krogen, med bara 
40 sittplatser, ligger i en hörna av hotellet.

– Jag har inte så mycket tid, klockan tre 
måste jag börja förbereda kvällens middag, 
säger hon utan att låta det minsta stressad, 
trots att vi bara har en timme på oss för 
fotografering och intervju.

Hon är noga med att behålla balansen, trots 
att hon är inne i en period med ovanligt högt 
tempo. Uppmärksamheten beror delvis på att 
hon 2013 blev utnämnd till Rising Star av 
krogguiden White Guide och att hon i år fick 
Karin Franssons Mentorpris på Årets 
kock-gala. I motiveringen till Mentorpriset 
står bland annat att Frida är en inspirerande 
chef som vågar ta den klassiska matlagningen 
och sitt chefskap till en ny nivå.

– Det senaste året har varit otroligt! Jag får 
många förfrågningar om catering och olika 
event. Nu senast ordnade jag mat till 800 
personer på musikfestivalen Summerburst i 
Stockholm – det är lite annat än att förbereda 
en middagssittning för drygt 40 personer.

Nyligen tackade hon också ja till att vara en 
av kockarna som skapar en maträtt till 
Kockarnas Krog under Mitt kök-mässan. 
Årets tema är Mat som hälsa, vilket är en av 
Fridas främsta specialiteter. Ett år efter 
kockutbildningen på gymnasiet började hon 
jobba vintersäsong på Seafood Bar på 
Högfjällshotellet i Sälen. Där föll hon pladask 
för den japanska matkulturen och kände att 

här fanns en nisch hon kunde vara med och 
utveckla. 

– Den asiatiska maten är fräsch och 
hälsosam. Våra nordiska råvaror passar 
dessutom utmärkt att tillreda med japanska 
tekniker och smaker, säger hon och låter oss 
dofta på några pinfärska pilgrimsmusslor från 
Norge.

Det höga tempot klarar hon av tack vare bra 
mat, ”det blir mycket fisk och grönsaker”, och 
regelbunden träning.

– Utan min träning hade jag inte klarat av 
att nå den här nivån rent yrkesmässigt. Och 
hade jag inte skaffat mig en personlig tränare 
för två år sedan när vi öppnade Vrå, hade jag 
gått under.

Frida Ronge menar att träningen inte bara 
har gjort henne fysiskt starkare utan även 
mentalt balanserad. Tidigare hade hon svårt 
att prioritera om det blev för mycket, men 
efter en löprunda i skogen eller ett hårt pass 
på gymmet faller det mesta på plats. 

– Dessutom kan man unna sig en hel del 
om man tränar mycket. Men jag är noga med 
att bara äta godsaker när jag är ledig – njut-
ningen blir så mycket större då.

Vad hennes signaturrätt kommer bestå av 
på Kockarnas Krog har hon inte riktigt 
bestämt än. Men när hon funderar högt för 
sig själv en stund låter det definitivt som att 
det kommer landa ett par skaldjur på 
tallriken, ”eftersom höst och vinter är bästa 
tiden för skaldjur”. 

– Och allra helst lite havskräftor från 
Västkusten. Det är en av mina absoluta 
favoritråvaror, säger Frida. AC
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Frida Ronge, som driver 
hyllade krogen Vrå på 
Clarion Hotel Post i 
Göteborg, tackar 
träningen för orken.

Är folkets smak annorlunda än vinrecensen-
ternas?
– Oftast inte, det beror på hur utbildad man är i 
munnen. Vi proffs provar ju tusentals viner varje 
år och bedömer syror, sötmor och beskor samt 
vinets balans och harmoni. Vi vet vad som krävs 
för ett bra vin och kliver ur vår egen smakprefe-
rens när vi betygsätter vinerna. Är man ovan vid 
olika vintyper är det lätt att 
falla för lite fruktigare viner, 
som ofta kan vara lite för 
designade, något vi proffs 
noterar.
Hur går provningen till?
– Folkets favorit är en 
blindprovning av vitt och rött 
vin ur Systembolagets 
beställningssortiment i 
prisgruppen 89-99 kronor 
per flaska samt rosévin i prisgruppen 69–99 
kronor per flaska. Besökarna köper dryckesbil-
jetter i mässhallen och anmäler att de vill vara 
med vid provningen. Jag håller en liten kurs 
innan vi sätter i gång om vad man ska tänka på 
när man provar vin, vilka dofter och smaker man 
ska leta efter. Vi provar drygt 30 viner som 
kommer från de olika utställarna och varje 
provning tar en dryg timme. 
Vad utmärker ett bra vin?
– Det ska vara attraktivt i sin stil och balanserat. 
Ett Rioja till exempel ska ha svartvinbärsfrukt 
och toner av vanilj. Ingen smak får sticka ut för 
mycket, hela munupplevelsen är viktig.  Balans 
och harmoni är det som är viktigast.
När får man mest vin för pengarna?
– Det är svårt att hitta bra viner under 70 kronor. 
Men från 70 kronor och uppåt finns det många 
prisvärda viner och även en hel del fynd. Det 
beror på skattereglerna som gör att när vinerna 
stiger över 70-kronorsgränsen så får vinprodu-
centen dubbelt så mycket betalt per flaska än 
för viner runt 60 kronor. För den summan är det 
möjligt att göra ett högkvalitativt arbete i 
vingården – och det är det som avgör det mesta 
av kvaliteten på det slutliga vinet. Som man 
säger i branschen: det går att göra dåliga viner 
av bra druvor, men aldrig ett bra vin av dåliga 
druvor! AC

HALLÅ DÄR!
MIKAEL MÖLSTAD, vinskribent på 
Allt om Vin och Svenska Dagbla-
det, som håller i Mitt kök-mässans 
stora vinprovning Folkets Favorit för 
femte gången sedan starten 2010. 

MISSA INTE! 
Biljetter online till 
lägre pris, familje-

erbjudanden samt kombina-
tionsbiljetter till Mitt kök och 

Allt för Hälsan för endast 
50 kr extra. Mer info på 

stockholm.mittkok-
massan.se

Fotnot: Folkets Favorit köper du separat entrébiljett 
till, gärna i förväg på nätet för 60kr. Begränsat antal 
platser!

MITT KÖK
6–9 NOVEMBER
Öppet: Tors 10–18, fre 10–20, lör 10–19, 
sö 10–17 
www.mittkokmassan.se
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WAGNERS SKALDJURSSALLAD
Valfria skaldjur
Blandade salladssorter; ruccola, maché
sallad, romansallad, eklövssallad
rödbetsskott

Nöt och russinmix
50 g skalade pistagenötter 
50 g pinjenötter
50 g sultanrussin
50 g bacon, fint strimlat

Wagners parmesanostdressing
1 finhackad schalottenlök
1 ägg + 2 gulor 
1,5 dl olivolja och 2,5 dl rapsolja
1 msk fransk senap
80 g fint riven parmesanost
lite koncentrerad kycklingfond
nyskuren gräslök
salt och peppar

Gör så här:
1. Stek baconet ganska hårt så att det blir 
torrt och krispigt. Låt rinna av på hushålls-
papper.
2. Bryn pinje- och pistagenötterna i en varm 
panna tills de fått färg.
Blanda med russin och bacon.
3. Dressing: Blanda lök, senap och ägg i en 
mixer. Kör in oljorna droppvis och till sist 
parmesanosten. Smaka av med kyckling-
fond, salt och peppar. Rör ner gräslöken.
4. Fördela sallad och skaldjur på tallrikar 
och toppa med bacon- och nötströsslet. 
Ringla över lite dressing och servera.

TIPS! Såsen är en underbar dressing till 
alla typer av sallader och håller sig drygt 
en vecka i kylskåpet.

Har du aldrig besökt stjärnkrogen 
Sjömagasinet i Göteborg? Snart behöver 
du inte åka längre än till Stockholms-
mässan och Mitt kök för att få smaka 
fisk- och skaldjursdelikatesser signerade 
krögaren Ulf Wagner och köksmästaren 
Gustav Trägårdh, (som blev Årets kock 
2010). Ulf Wagner berättar att Sjömaga-
sinet ofta är ute på olika gästspel. 

– Den här gången var det Stockholms-
mässan som kom med en förfrågan och 
vi tycker att det är viktigt att vara ute och 
visa upp oss, både i Sverige och 
utomlands. 

Hur ofta är ni ute på gästspel?
– I snitt fem gånger per år. Förra året 

var vi iväg sju gånger och besökte 
Singapore, Moskva, Stockholm, London, 
Österrike, Hamptons i USA och Sydafrika. 

Hur mycket Sjömagasinet kommer 
gästerna få?

– En hel del. Vi bygger en popup-
restaurang, ett Sjömagasinet i minifor-
mat. Gustav och jag kommer vara där två 
dagar var och bjuda på några av våra 
klassiska fisk- och skaldjursrätter med 
en twist, exempelvis torskflakes med 
baconmajonnäs. 

Vad bör man helst dricka till fisk och 
skaldjur?

– Champagne funkar alltid, men en bra 
chardonnay eller en chenin blanc från 
Sydafrika funkar i regel ännu bättre. AC

Tycker du att utbudet är överväldigande på Mitt 
kök-mässan? Då är Mitt köks paketlösningar något 
för dig. De är skapade utifrån olika preferenser och 
vad som finns att göra de olika dagarna.

– Det här är ett sätt att underlätta för besökarna. I 
god tid före besöket kan de beställa det paket som 
passar dem bäst, säger Daniel Fritzdorf, projektchef 
för Mitt kök.

Paketen innehåller bland annat olika vinprovning-
ar, matlagningskurser och föreläsningar. Biljetterna 
släpps i september, och den som vill följa händelse-
utvecklingen kan gilla Mitt kök-mässan på Facebook. 

Nominera din 
bloggfavorit!
Det finns närmare 8 000 mat- och livsstils-
bloggare på nätet. Bland alla dem ska 
vinnarna till det Stora Matbloggspriset vaskas 
fram. Fram till mitten av oktober kan du 
nominera din favoritbloggare till Folkets val 
på www.matbloggspriset.se. 

Juryn väljer ut tio nominerade inom mat 
och dryck som går till final. Därefter är det 
dags för omröstning. Vinnaren presenteras på 
Mitt kök den 6 november. 

Läs mer på www.matbloggspriset.se.

Älskar du skaldjur och skumpa? Passa då på att be-
söka exklusiva stjärnkrogen Sjömagasinet som gäst-
spelar med några av sina bästa fisk- och skaldjurs
rätter på Mitt kök. 

Sjömagasinet flyttar in

Laga mat 
med en kändis
Drömmer du om att laga mat med en 
kändis? Eller vill du hellre lära dig lite 
bra handgrepp från en proffskock? På 
Mitt kök behöver du inte välja, här 
erbjuds både och. Tillsammans med 
Rent a Chef arrangerar Mitt kök olika 
matlagningskurser där 16 deltagare får 
plats åt gången. 

Gå in på www.mittkok.se för mer 
information.  

Ulf Wagner bjuder redan nu på ett 
smakprov – Wagners skaldjurs-
sallad, som är lättlagad lyxmat.

PAKETLÖSNINGAR  
GER ÖVERBLICK



Nu vill vi 
prioritera hälsa
Svenskarna tränar mest i hela Europa. Två nya trä-
ningstrender som förväntas bli stora är den snabba 
träningen utomhus och leken som träningsform. 
På Allt för Hälsan kan du prova på dem båda.

I SVERIGE UPPGER 70 procent att de 
motionerar minst en gång i veckan, enligt EU:s 
opinionsinstitut Europabarometerns undersök-
ning, rapporterar Ekot. Det gör Sverige till det 
land som tränar mest i Europa. 

– Folk lever i ett allt högre tempo, jag tror att 
träningen är ett sätt att hantera stress och att få 
komma ut i naturen, säger Erika Kits Gölevik, 
träningsexpert på tidningen ToppHälsa och 
författare av boken ”Äta, träna, leva”.

Samtidigt som träningsformerna komprime-
ras alltmer för att den stressade nutidsmännis-
kan ska få in motion på schemat, ser vi också 
träningspass som får ta tid, till exempel 
triathlon, maratonlopp och långa yogapass. Det 
är status att ha mycket tid till träning. 

– De långa träningspassen är ofta låginten-
siva, som löpning och cykling. Det skapar ett 
meditativt tillstånd som rensar hjärnan. Jag tror 
att vi mer och mer ser träningen som ett sätt att 
få tid att reflektera och andas, inte som ett sätt 
att få magrutor, säger Erika Kits Gölevik. 

Just nu vill vi också skräddarsy vår träning 
efter livssituation och plånbok. 

– Vi har mindre tid och reser mycket. Vår 
livsstil gör att träning framför datorn eller tv:n 
passar oss perfekt. Vi kanske har en PT via nätet 
som vi aldrig träffar live. Allt som aktiverar är 
bra!

Samtidigt söker vi gemenskap och tränar 
gärna i grupp. Gruppdynamiken får oss att ge 
mer och träningen fyller också en social 
funktion.

– Många som tränar långdistans komplette-
rar med korta, funktionella pass där vi aktiverar 
hela eller stora delar av kroppen. För tio år 

sedan gick alla på gym och aktiverade en 
kroppsdel i taget, nu finns till exempel Soma 
och Crossfit där man jobbar med hela kroppen 
och får total träning på väldigt kort tid.

Men måste man egentligen haka på nya 
träningstrender?

– Nej, träna det du tycker är kul. 
Men nyheter skapar inspiration och 
mycket som har kommit på 
senare år är sunt och kul, en 
välbehövlig utveckling av 
branschen. Omväxling 
förnöjer och många 
behöver testa sig fram till 
det som passar en bäst. Vi är 
konstruerade för att röra oss 
mycket och ofta, allt som 
skapar ny inspiration är bra!

Erika Kits Gölevik ser fram 
emot mässans utökade prova 
på-aktiviteter.

– Ta på dig bra träningsskor och 
träningskläder och var beredd på att 
testa något nytt roligt pass! MB
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ALLT FÖR HÄLSAN
6–9 NOVEMBER
Öppet: Tors 10-18, fre 10–19, lör-sön 10–18
www.alltforhalsan.se

Mer nytt på mässan:
 Näringslivet inspireras för friskvård.
 Fler träningsaktiviteter.
 �Mer fokus på yoga med utvecklat program.
 �Nyttan av kosttillskott.
 �Fettskolan återkommer och utvecklas.
 �Nyttiga kroppsterapier.
 �Yrkesutbildningar inom hälsa.

Erika Kits Gölevik 
är träningsexpert 
på tidningen 
ToppHälsa, som 
finns på plats på 
Allt för Hälsan. 

>>>
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Social träning 
Träna med en träningsapp, dela ditt 
träningspass i sociala medier som 
Facebook och Instagram och få pepp 
och motivation av dina vänner.

TRÄNINGS-
TRENDER

Högintensiv 
träning 
Vi vill träna effektivt 
men under kort tid 
för att lättare få in 
träningen i vardags-
pusslet. Under korta 
pass, kanske endast 
10-20 minuter, jobbar 
vi med hela kroppen 
samtidigt. Exempel: 
Crossfit och Soma.

1

2

3

Långa träningspass
I kontrast till de korta, intensiva pas-
sen anses det statusfyllt att kunna 
ha mycket tid till träning. Många 
springer långlopp, gör klassiker eller 
tränar för triathlon. De lågintensiva 
kroppsrörelserna ger oss en form  
av meditation.

Personlig träning  
i grupp
Att träna med personlig 
tränare har varit trendigt i 
flera år, men alla har inte 
råd med det. Ett alternativ 
är att träna med en PT i en 
liten grupp. Fortfarande 
personligt, samtidigt som 
kostnaden är lägre och 
dessutom får du en extra 
push av gruppdynamiken 
och känslan av att träna 
mot ett gemensamt mål. 

4

Body mind 
Yoga, pilates eller andra långsamma 
träningsformer gör att vi saktar ner, 
vänder fokus inåt och får ny kraft att 
vara effektiva i vardagen.

5
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ALLT FÖR HÄLSAN

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Ökad vardagsmotion och näringsriktigt på tallriken – på Allt 
för Hälsan får du tipsen som leder till en hållbar livsstilsför-
ändring. På mässan presenterar Livsstilsmottagningen vid 
Karolinska Universitetssjukhuset och Karolinska Institutet ett 
program med den senaste forskningen inom mat och motion.

Forskarens 
bästa hälsoråd

NY FORSKNING VISAR att vi nordeuropéer 
motionerar mest i världen, men samtidigt 
toppar vi även listan över mest stillasittande. 
Varje vecka består av 168 timmar, vilket 
betyder 119 vakna timmar om du sover sju 
timmar per natt. Att spendera tre av dessa 
med konditions- och styrketräning på 
gymmet är såklart jättebra. Men vad händer 
de återstående 116 timmarna? En stillasittande 
vardag ökar risken för bland annat bukfetma, 
depression, hjärt- och kärlsjukdomar och 
diabetes – oavsett om vi tränar några gånger i 
veckan. Som tur är kan du med enkla medel 
öka din vardagsaktivitet och på så sätt även 
mota hälsoriskerna i grind. 

Det här vill Livsstilsmottagningen vid 
Karolinska Universitetssjukhuset och 
Karolinska Institutet uppmärksamma under 
sitt seminarieprogram på Allt för Hälsan 2014. 
På plats finns bland annat professorn och 
överläkaren Mai-Lis Hellénius. 

– En kort bensträckare minst en gång i 
halvtimmen ger betydligt mindre midjemått, 
lägre blodsocker, bättre blodfetter och ett 
lägre inflammationspåslag än om du sitter 
stilla i flera timmar, visar en stor amerikansk 
studie. Att förbättra sin hälsa behöver inte 
vara svårt eller ta massor av tid. Det gäller att 
få in vanan och att bli medveten om hur viktig 
vardagsmotionen är, säger hon. 

MOTIONEN OCH MATEN är nära samman-
kopplade i en hälsosam livsstil. Vi måste i 
första hand röra på oss mer och sedan titta 
över vad vi lägger på tallriken, menar Mai-Lis 
Hellénius. Seminarierna tar upp den senaste 
forskningen inom båda områdena, bland 
annat presenteras uppdateringen av de 
Nordiska Näringsrekommendationerna.

– Bakom de här råden står över hundra 
forskare, det är det tyngsta kostdokumentet i 
världen just nu. Vi kommer att ge konkreta 
tips, diskutera vad som är den bästa maten 
och prata om vikten av att skräddarsy 
upplägget för varje individ, säger Mai-Lis 
Hellénius.   

Som besökare kan du välja att vara 
hälsosam – till och med när du lyssnar på 
seminarierna. Det kommer att finnas ståbord, 
pausgympa och det planeras även för fler 
interaktiva inslag. 

– Att göra en balanserad livsstilsförändring 
kan låta tråkigt, men att må bra är ju faktiskt 
det häftigaste i livet! Jag tror att vi börjar bli 
trötta på extrema dieter och närmar oss ett 
mer hållbart tänkande. En liten förändring i 
något du gör varje dag, ger en stor skillnad i 
längden. Det kan vara ett ta ett päron (som är 
vår fiberrikaste frukt) i stället för en godisbit 
på eftermiddagen. Det kanske tar lite tid, men 
ger ett bestående resultat, säger Mai-Lis Hellé-
nius. 

�

9

MAI-LIS HELLENIUS 
BÄSTA HÄLSOTIPS
1. Flytta mötet ut från konferens- 
rummet, ta med dig kollegorna på  
en promenad medan ni pratar.  

2. Välj trapporna – och öka din 
energiförbrukning med uppemot 20 
procent jämfört med om du tar hissen. 

3. Sträck på benen minst en gång i 
halvtimmen. Sätt en äggklocka eller 
använd påminnelsefunktionen i 
telefonen. 

4. När det är rea på bekväma skor, köp 
flera par som du placerar i bilen, på 
jobbet, och så vidare. Då är du alltid 
redo att ta en promenad när tillfälle ges.
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 – nu även med bakning!

BAK- &  
CHOKLAD-
FESTIVALEN 
2–5 OKTOBER
Öppet: Tors 11–19, fre–lör 10–18, 
sön 10–17
www.chokladfestivalen.se
Gå på två mässor för priset av en. 
Hem & Villa och Bak- & Choklad 
samma helg! Pris 160 kr, eller  
140 kr på nätet.

Intresset för bakning ökar hela tiden. I tv, på bloggar och i var 
mans hem. Därför utvidgas nu Chokladfestivalen med en sektion 
för bakning.

– Vi lanserar nu Bak- & Chokladfestivalen och håller självklart 
fast vid ledord som kvalité, njutning och upplevelser, säger  
Magnus Johansson och Tony Olsson, festivalgrundare.

Förutom tävlingar och en smakrik utställning blir det bak-  
och chokladdemonstrationer och intervjuer med konditorer  
och chocolatierer på scenen.

Chokladfestivalen

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN



TÄVLING! Vi lottar ut 5 ex av boken ”BAKA”, skriven av bloggaren Underbara-Clara och Anna-Karin Nyberg. Mejla din adress till vises@spoon.se   
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HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Missa inte på mässan:
 �Årets konditor, en prestigefylld tävling för 
proffskonditorer. Vinnaren koras 
fredagen 2 okt. 
 �Kladdkakeracet för barn 10–14 år, 
sponsras av Arla som också är huvud-
sponsor för hela mässan.
 �Baklabbet – här kan besökaren lära sig 
av proffsen. Åtta bakstationer med 
aktiviteter byggs upp dit man kan köpa 
biljetter.
 �Smaklabbet – utställare genomför egna 
provsmakningar av dryck, bakverk och 
choklad. 
 �Årets pralin 2014. Nu har alla glada 
pralinmakare chansen att ta hem årets 
mest prestigefyllda pris! En jury utser på 
plats pristagare bland de tävlande som 
kvalificerat sig till final. Anmälan till 
tävlingen ska skickas in senast 20 
september. Läs mer på www.aso.se.

HEJ ROSE-MARIE FALLGREN, du deltog i 
förra årets upplaga av konditor/bloggduellen 
tillsammans med marsipanvärldsmästaren 
Anders Oskarsson. Hur var det?

– Jätteroligt, jag tänker på det fortfarande då 
och då. Om jag blev tillfrågad igen skulle jag 
tacka ja. Jag lärde mig en del av min teamkom-
pis Anders, men jag tror även att han lärde sig 
saker av mig, till exempel hade jag mer vana vid 
att baka brownies.

Hur kom det sig att du var med i tävlingen?
– Jag bloggar på femme.se och blir ofta 

inbjuden till olika bak-och matevent, under en 
pralinkurs blev jag tillfrågad om att vara med. 
Kursen hölls av Chokladfestivalen, som 
anordnar tävlingen på mässan.

Har du några tips till den som vill delta i 
årets upplaga?

– Du kommer att få veta ett tema innan, tänk 
då igenom olika recept du vill använda. På plats 
får man inte jättelång tid att planera. Börja 
spåna loss innan! Planera din tid, tänk igenom 
varje moment. Du kanske måste vara beredd att 
ändra om i receptet om inte alla ingredienser 
finns där. 

Vilka trender ser du bland bakbloggarna 
just nu?

– Något jag märkt på senaste tiden är så 
kallade nakna tårtor, att man ser tårtbottnarna 
utan något som täcker på sidorna. Det ger en rå 
känsla. En annan trend är att baka med brynt 
smör, jag har testat det i småkakor som 
chocolate chip cookies och det blir en annor-
lunda smak och färg. MB

 �BILDERNA. Bakbloggsläsare äter 
med ögat. Fina, stora bilder är viktigt, 
investera därför i en bra systemkamera. 
Många bloggare stajlar alla bilder med 
dekorationer och tillbehör, det är också 
bra. 

 �RECEPTEN: Välj ovanliga recept, folk 
vill inte läsa om en vanlig sockerkaka. 
Använd din fantasi! 

 �VAR AKTIV: Träffa andra bloggare på 
event för bakintresserade. Jag har 
bloggat i 6-7 år och hunnit bygga upp en 
läsarkrets, men i början var jag aktiv i 
att hitta läsare på andra bloggar. Det 
gäller att lämna spår efter sig på nätet i 
form av länkar och kommentarer. Bjud 
på dig själv! Mina egna läsares 
kommentarer svarar jag alltid på.

 �SOCIALA KANALER: Jag hittar 
nya läsare via Instagram också. Där kan 
du lägga ut smakprov från din blogg.

ROSE-MARIE FALLGREN
Ålder: 34 år. 
Bor: Stockholm. 

Familj: man och två små barn.

Gör: jobbar som lärare och umgås med familjen.

Blogg: www.femme.se/bambi 

Instagram: bambiblogg

Så skapar du  
en framgångsrik 
bakblogg
Rose-Maries bästa tips:

KONDITOR/BLOGGDUELLEN



Med enkla åtgärder och minimala investeringar går det att mins-
ka energiförbrukningen och därmed spara tusentals kronor. På 
Hem & Villa får du möjlighet att ställa direkta frågor om bosta-
dens energiprestanda.

– Det finns ofta många åtgärder att ta till, säger energiexperten 
Camilla Hjortling.

Låt inte bostaden  
dränera dig på energi

HEM & VILLA12

Att minska elförbruk-
ningen är viktigt både 
för miljön och för 
plånboken.
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HEM & VILLA
2–5 OKTOBER
Öppet: Tors 11–19, fre–lör 10–18, 
sön 10–17 
www.hemochvilla.se

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Årets Hem & Villa är den första som belyser 
bostadsrätten. Varför denna satsning just i 
år?
– En fjärdedel av mässans besökare bor i 
bostadsrätt. Därför är det roligt och angeläget 
att ta upp frågor som berör den boendeformen 
och erbjuda ett komplement med produkter och 
tjänster anpassade till deras behov. 

Vad innehåller programmet?
– Förutom en helt ny utställargrupp blir det 

seminarier och annan information med fokus på 
bostadsrätt. Mycket av det som presenteras där 
är av intresse även för övriga besökare. Som hur 
du väljer bredbandslösning, utvecklingen på 
bostadsmarknaden och ombyggnad av 
våtutrymmen till exempel. 

Ja, inte är det barnen i alla fall.” Det skriver inredningsprofilen Isabelle 
McAllister i sin nya bok ”Rum för kidsen”. I den finns många tips och idéer 
på hur du på ett kul sätt fixar barnrummet tillsammans med, inte åt, barnen. 
Isabelle kommer till Hem & Villa-scenen varje dag under mässan för att 
prata inredning utifrån det som barn är bäst på – att tänka utanför boxen. 

DRAR DU OCKSÅ EN UPPGIVEN suck när 
du får energiräkningen? Uppvärmning är en 
tung utgiftspost för villaägare. Men den goda 
nyheten är att det finns massor att göra för att 
banta ner räkningen till betydligt trevligare 
summor. 
Civilingenjören Camilla Hjortling är 
energiexpert med många års erfarenhet av 
förbrukningsfrågor.

Vad har du för råd till dem som bävar 
inför att öppna energiräkningen?

– Läs fakturan från din leverantör noga och 
försök bilda dig en uppfattning om förbruk-
ningen. Känn ingen ångest. Det finns ofta 
många åtgärder att ta till.

Bara genom att hålla en så låg värme som 
möjligt på elvärmegolvet sparar vi mycket. 
Men om komforten inte är förhandlingsbar 
finns andra sätt att begränsa förbrukningen.

– Så här års är det en god idé att se över och 
eventuellt täta fönster och dörrar med nya 
lister. De behöver bytas vart femte år eller 
ännu tidigare om det är målarfärg på dem. På 
det kan du spara mer än tusen kronor per år.

En annan rekommendation som inte kräver 
någon investering är att se till så att luften kan 
cirkulera fritt. Parkera till exempel inte soffan 
närmare än 30 centimeter framför ett element.

Bostadens uppvärmning står för ungefär 
60 procent av hushållets energiförbrukning. 
Gör det att investeringar i nya värmeanlägg-
ningar blir lönsamma?

– Det beror på. Om vi tar luft/luftvärme-
pumpar som exempel så är de visserligen 
effektiva och inte så dyra i inköp. Samtidigt är 
det viktigt att känna till att de fungerar bäst i 
öppna planlösningar och att de inte minskar 
varmvattnets energiförbrukning. Dessutom 
kommer elpriserna att vara låga framöver. 

Ett lägre elpris gör att investeringarnas 
återbetalningstid blir längre. Det är viktigt att 
ta med alla fakta när man gör sin kalkyl.

Vad har du att säga till dem som tycker att 
förbrukningen är hög trots att de investerat 
i en ny anläggning?

– Läs manualen till utrustningen. Om  
du tappat bort instruktionerna finns de  
oftast att ladda hem gratis på nätet. Du kan 
tjäna tusenlappar på att veta hur du ska  
styra och sköta din mest energislukande 
utrustning. AH

HALLÅ DÄR 
GÖRAN EKBERG, PROJEKT- 
CHEF, HEM & VILLA

”���Vem har bestämt att rosa är en tjejfärg?

Gratis 
barnpassning 

i en timme för 

barn mellan tre 

och tio år.
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I år är alla barn extra välkomna till Hem & Villa. 
Där får de träffa den kände tv-profilen och 
snickaren Björn Christiernsson och hans verk-
tygslåda. Tillsammans med en vuxen är det fritt 
fram att ge utlopp för skaparlusten. Alla minibyg-
gare får låna Björns riktiga verktyg och snickra till 
något användbart att ta med sig hem. 

– Jag vill att barnen ska inspireras av de vuxna 
till att börja snickra, måla och ”greja”. Precis så 
som jag gjorde när jag var liten, säger Björn som i 
år kompletterat verktygslådan med nål och tråd. 

Att få barn 2–12 år att använda sin kreativitet 
och spendera mer tid ute är hans vision bakom 
den egna kollektionen med slitstarka arbetsklä-
der i små storlekar – BCWW. De praktiska plag-
gen som finns till försäljning under mässan får 
bäraren att se ut som ett proffs – även om spiken 
hamnar lite snett. 

FÄRGEXPLOSION! Liksom en basar sjuder Hem & Villa av mönster och färgprakt i år. De vita och 
avskalade hemmen är ett minne blott – nu riktas blickarna mot exotiska och färgstarka platser för inspiration 
och energi. När höst- och vintermörkret sänker sig över Sverige tar världen plats i våra hem. Inspirationen 
kommer från Nordafrika och Asien och höstens färgskala går i varma toner; från starkt rosa, rött och saffrans-
gult till olika nyanser av blått, lila och brunt.

tar plats

Minibyggarna 

Björn 
Christiernsson

Starka färger är  
en av de heta 
trenderna på  
årets Hem & Villa. 

I höst pekar 
trenden mot 
ombonat och 
mörkt snarare  
än upplyst och 
avskalat. 



Intresset för ekologiska produkter växer snabbt. Enligt 
en färsk undersökning har var tredje svensk köpt  
ekologisk hud- eller hårvård det senaste halvåret. 
underBARA BARN tar fasta på det gröna och  
välkomnar fler utställare än någonsin inom ekologi.

MADELEINE LIMÉ på EkoLeko, en av årets 
utställare, har under det senaste året märkt en 
oerhört positiv ökning vad gäller intresset för 
miljön och hur vi människor kan påverka vår 
vardag.

– Idag handlar det inte längre om ovilja hos 
konsumenten. De flesta vill verkligen leva en 
mer miljövänlig vardag. Det handlar mer om 
okunskap. Företag, organisationer och 
myndigheter måste bli bättre på att nå ut, 
säger Madeleine Limé på EkoLeko. 

Alla EkoLekos leksaker uppfyller svenska 
lagar för leksaker men skillnaden är att 
EkoLeko går flera steg längre. Företaget säljer 
inte leksaker som innehåller ämnen där 
lagstiftningen inte ännu hunnit med.

Danska Urtekram ställer ut på underBARA 
BARN för första gången. Företaget har 
tillverkat ekologiska produkter både inom 
hudvård och livsmedel i mer än 40 år och 
möter nu det ökade intresset med uppdate-
rade produkter som certifierats enligt Cosmos 
(ny global märkning för ekologisk hudvård).

– Vi vet att unga i dag är både kritiska och 
medvetna konsumenter. De letar efter 
produkter som är bra både för kroppen och 

för miljön, säger Urtekrams vd Anders 
Tengelin.

Kemikalieinspektionen som löpande 
arbetar med tillsyn av produkter avsedda för 
barn föreläser om en giftfri vardag på 
underBARA BARN. 

– Barnens kroppar är inte fullt färdigut-
vecklade, det är orsaken till att de är mera 
känsliga för påverkan av kemikalier. Barn har 
också tunn och ömtålig hud. De andas 
snabbare och äter och dricker mer i förhål-
lande till sin vikt jämfört med vuxna, vilket 
gör att de i regel drabbas hårdare av kemika-
lier, säger Anna Nylander på Kemikaliein-
spektionen.
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UNDERBARA 
BARN
3–5 OKTOBER
Öppet: Fre 9–17, lör 9.30–17,  
sön 10–17  
www.underbarabarn.se

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Grönt är skönt

Brett utbud på 
underBARA BARN 
UNDERBARA BARN är Sveriges största 
mässa för föräldrar och barn upp till sex  

år samt den som går i väntans tider.  
I årets upplaga ser vi många nya 

spännande utställare, till 
exempel Bjällra Of Sweden, 
Kemikalieinspektionen, 
Smile in A box, Saltå Kvarn 
och Axkid. Entreprenör
skapet är en stor del av 

mässan, och de mindre 
aktörerna blandas med de 

större varumärkena.
– Föräldrar är en otroligt engage-

rad, frågvis och lyhörd målgrupp. 
underBARA BARN har med åren blivit en 
härlig aktivitet och ett populärt utflyktsmål 
för hela familjen, säger mässans grundare 
Kickie Jansen.
     Utbudet är brett och besökaren kan göra 
allt från att shoppa fina prylar och inhämta 
viktig kunskap till att döpa sitt barn på 
plats. I år kan man bland andra lyssna på 
Manne Forssberg, pappan bakom 
succéboken Pappalogi, och träningsprofi-
len Terese Alvén.

– Vi har även utökat föreläsningsdelen 
med Lilla Scenen där vi kommer att ta upp 
ämnen som är lite mer privata och som 
behöver ett mindre forum, säger Kickie 
Jansen. MB

MER EKOLOGISKT PÅ 
UNDERBARA BARN
På underBARA BARN kan man även möta 
ekologiskt hos till exempel Grön interiör, Smile 
in a box, Saltå Kvarn, Weleda, Ella’s Kitchen, 
ErgoBaby, Naty och Ekostigen från Konsument-
föreningen Stockholm. Även BabyBjörn, Stokke 
med många flera kommer att presentera 
ekologiska produkter.

 �Lyssna på Radioapan och 
Ministrålarna, kända från 
Dagens visa på Bolibompa.
 �Babysim för de minsta.
 �Prova på Gravidyoga.

DROP-IN DOP!Även i år kan du passa på att döpa ditt barn på plats på underBARA BARN. En präst från Svenska Kyrkan finns på plats för att förrätta  ceremonin.

MER PÅ MÄSSAN!



Om du plåtat mycket under semestern har du nu chansen att 
tjäna pengar. Möjligheten att sälja bilder är öppen för alla.
– Det roligaste är alla uppmuntrande kommentarer jag får,  
säger den före detta musikläraren Birgitta Sjöstedt, vars foton 
på röda stugor hamnat i flera turistkataloger.
BILDER, BILDER, BILDER. I 
tider då allt delas, kommenteras 
och retweetas är efterfrågan på 
bilder större än på länge. I dag 
kan vem som helst tjäna pengar 
på att sälja sina bilder och det 
finns en uppsjö av företag att 
vända sig till. 

De så kallade mikrostock-bild
byråerna skiljer sig något 
sinsemellan, men grundprinci-
pen är att fotografen får betalt 
varje gång en bild laddas ner.  

Låt oss säga att du publicerar ett foto av 
Drottningholms slott. Efter ett år har den 
laddats ner 100 gånger och du får en 
utbetalning. Det fina är att bilden fortsätter 

att generera pengar även de 
nästkommande åren. Om du 
publicerar fler bilder i olika 
databaser blir förtjänsten 
dessutom större. 

Möjligheten att ladda upp 
bilder är öppen för alla. En 
del sajter kräver dock att du 
skickar in arbetsprover först. 
En som vet hur man gör är 
Birgitta Sjöstedt. Den 
pensionerade musikläraren 
säljer sina bilder på olika 

sajter och har på så sätt fått ihop finansie-
ring till flera resor. Bland annat till Istanbul 
och Toscana. Men den största drivkraften är 
ändå inte pengarna.

– Det roligaste är den uppmuntrande 
feedback jag får från andra fotografer, säger 
Birgitta som då och då känner igen sina 
typiskt svenska bilder i turistbroschyrerna.

Det finns många tips på hur du ökar 
chansen till försäljning. Självklart ska 
bilderna ha hög kvalitet, men det är också 
bra om de är fria från irrelevanta detaljer. 
Söker man efter en bild på en pensionär 
som matar fåglar vill man inte få en 
hjulande flicka i bakgrunden med på köpet. 

Enligt sajternas egna uppgifter finns det 
en gemensam nämnare som förenar de bäst 
säljande fotograferna; att ladda upp stora 
portföljer med relevanta nyckelord 
kopplade till bilderna är en viktig fram-
gångsfaktor. AH

16 FOTOMÄSSAN

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Tjäna pengar 
på din hobby

Birgitta Sjöstedt

FOTOMÄSSAN
21–23 NOVEMBER
Öppet: Fre–lör 10–18, sö 10–17 
www.fotomassan.se

HOBBYFOTOGRAF:



17FOTOMÄSSAN

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Alla bilder på detta uppslag är 
tagna av Birgitta Sjöstedt och 
finns på Mostphotos.

Exempel 
på mikrostock- 

bildbyråer:
 Mostphotos.se

 Fotolia.com
 iStockphoto.com

 123rf.com

En företagsam höst
KLURAR DU PÅ en briljant affärsidé eller driver du redan 
eget? På Nordens största företagarmässa – Eget Företag 
– får du hjälp att utveckla drömmen om en egen verksam-
het. 

– Nyföretagandet har planat ut. Den utvecklingen vill vi 
vända, säger projektledaren Mats Evergren på Nyföreta-
garcentrum.

För att stimulera företagsam-
heten erbjuder mässan rådgiv-
ning och inspiration. Besökare 
kan förboka korta möten med 
olika experter – så kallade 
speedmeetings, lyssna på 
föreläsningar eller bolla sina 
idéer med en mentor. Varje 
timme delar nya spännande 
entreprenörer med sig av sina 
erfarenheter. 

En miljon står på spel när Sveriges mest talangfulla 
unga innovatörer gör upp om Stora Skaparpriset. Kom och 
lyssna när de regionala vinnarna ”pitchar” sina idéer inför 
juryn. Priset delas ut på mässan.

Senast kom 8 835 besökare till Eget Företag från hela 
landet. Seminarierna lockade över 7 000 deltagare. I år 
kommer även flera seminarier att direktsändas på nätet.

Andra mässor som går samtidigt som Eget Företag är 
Hem & Villa 2–5 oktober, Bak- och Chokladfestivalen 2–5 
oktober och underBARA BARN 3–5 oktober.

EGET FÖRETAG
2–4 OKTOBER
Öppet: Tor–fre 10–17, lör 10–16 
www.egetföretag.se

MER PÅ MÄSSAN
 �Final och utnämning av 
Årets Amatörbild.
 �Gratis check och 
rengöring av din Nikon/
Canon systemkamera.

 �Presentation av vinnarna från 
Stockholm Fotomarathon  
(16-17 augusti)
 �Utställningen ”Älskade Sverige” 
med 300 utvalda bidrag.

På den senaste mässan kom tusentals småföretagare för 
att rusta sig och bygga nya affärsrelationer. 42 procent av 
besökarna köpte eller planerade att göra inköp till 
företaget. Många besökte mässan för att testa sina 
företagsplaner och knyta nya kontakter. 

Mats Evergren



Visst ska 
de leva uti 
hundrade år!
Eller rättare sagt 125 
år – för så mycket 
fyller Svenska Kennel- 
klubben lagom till att 
portarna till årets 
Hundmässa öppnar 
den 13 december.  
Det firas med många 
aktiviteter och en  
extra festlig stämning.
HUNDUTSTÄLLNINGAR var något nytt i tiden 
på 1800-talet och från början var det bara 
jakthundar som visades upp. Eftersom 
beståndet var brokigt kom jägaren Adolf Patrik 
Hamilton med förslaget att man efter engelsk 
förebild borde bilda en svensk kennelklubb för 
”hundafvelns höjande”. Den 13 december 1889 
bildades den Svenska Kennelklubben (SKK) 
och Hamilton valdes till ordförande. 

SEDAN DESS HAR organisationen utvecklats i 
takt med samhället i stort. 

– Från att ha varit en jakt- och snobbsport 
mestadels för män, fick med åren även 
kvinnorna större plats, berättar Hans Rosen-
berg på SKK.

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN
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STOCKHOLM
HUNDMÄSSA
13–14 DECEMBER
Öppet: Lör-sön 9-18 (tävlingarna börjar klockan 
9, men utställare med hundar och publik  
kommer in från 7).
www.skk.se/utstallning/stockholm-hundmassa

Vår relation till Molly, Fido och Buster har 
också ändrats. Nu ser vi hundarna alltmer som 
fyrbenta familjemedlemmar, snarare än 
husdjur. Den upphöjda statusen har bäddat för 
nya marknader och i dag är hundaccessoarer, 

Schäfer håller ställningen
De populäraste hundraserna genom tiderna
		
1960	 1980	 2000	 2013
Korthårig tax	 Schäfer	 Schäfer	 Labrador retriever
Schäfer	 Labrador retriever	 Golden retriever	 Jämthund
Drever	 Golden retriever	 Labrador retriever	 Schäfer
Källa: SKK

specialfoder och avancerad veterinärvård en 
växande jätteindustri. De olika rasernas popula-
ritet växlar också över tiden. På 60-talet var det 
korthåriga taxar som gällde. Därefter var 
schäfern favorit i många år och nu vill vi helst 
ha en labrador med oss ut på promenaden. 

PÅ 90-TALET HANDLADE debatten om 
krävande muskelhundar, så kallade kamphun-
dar och på 00-talet ökade intresset för 
dvärghundar exempelvis chihuahua och fransk 
bulldog. 

Den främsta utmaningen för SKK i dag är 
hundarnas hälsa och välbefinnande.

– SKK arbetar aktivt för friska och sunda 
hundar. Med omfattande hälsoprogram hoppas 
vi komma tillrätta med överdrifter och ärftliga 
defekter, säger Hans Rosenberg. AH

Årets version av Hund- 
mässan  blir extra festlig, 
då Svenska Kennelklubben 
firar 125 år. 



19MJ HOBBYMÄSSAN

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

Tågbanor har varit en etablerad hobby i evighe-
ters evigheter och radiostyrda bilar och flygplan 
nästan lika länge. Men radiostyrda lastbilar och 
andra arbetsfordon är ganska nytt. På MJ  
Hobbymässan hittar du allt detta och mer därtill.

I SVERIGE FINNS ännu bara ett hundratal 
aktiva och Thomas Helin och Håkan Eriksson 
är två av pionjärerna inom radiostyrda 
arbetsfordon. De lägger hundratals timmar 
och tiotusentals kronor på sitt intresse varje 
år. 

Vad är det då som är så kul med det här, 
Håkan?  

– Jag har alltid älskat tåg och lastbilar. För 
fem år sedan fick jag en modellbil i julklapp av 
min fru och på den vägen är det … I dag har 
jag tre körklara bilar, bland annat den här 

En värld  
i miniatyr

grävskopan som kostat 76 000 kronor. Och 
fyra projekt på gång.

Att bygga en bil tar månader, ofta år, och man 
kan bygga in i princip allt som en riktig bil har.

– Enbart ljuskitet till den här lastbilen 
kostar runt 5 000 kronor, berättar Thomas 
och demonstrerar hur lamporna kan ställas in 
efter musiken som dånar från lastbilens 
ljudanläggning.

Thomas, som (förstås) kör kranbil till 
vardags, är också ordförande i RC Trucks 
Stockholm, en av landets tre klubbar.

– Jag började med det här för 13 år sedan. 
Den första bilen byggde jag på rekordtid, en 
månad. Sedan dess har det blivit 13 bilar, 
bland annat den här gula, som det tog två år 
att göra klar.

Som allt modellbyggande är det en komplex 
process att bygga fordonen och det underlät-
tar om man gillar elektronik.

– Bilarna är inte ömtåliga. De klarar det 
mesta, möjligen inte att stå ute i regnet, just 
för elektroniken.

På MJ Hobbymässan träffar du Håkan och 
Thomas, kan själv upptäcka alla finesser i 
fordonen och få tips för att komma i gång.

– Bästa rådet för nybörjare är att kontakta 
en klubb. Annars finns risken att någon säljer 
på dig grejer som inte alls funkar, eller som du 
inte behöver, säger Thomas.

Den som är beredd på att lägga ned 50 000 
kronor på en motivlackad Scania-tradare vill 
ju knappast att motorljudet ska komma från 
en Peterbilt eller en Isuzu. Eller hur? CB

MJ HOBBYMÄSSAN
1–2 NOVEMBER
Öppet: Lör 10–18, sön 10–17 
www.mjhobbymassan.se



Det svänger om
Seniormässan
SENIORMÄSSAN ÄR INGEN ungdom längre. 
I år fyller mässan 20 år. Resor, boende, hälsa, 
vård, hjälpmedel, skönhet, fritid och kultur.

– Här finns allt för dem som vill leva ett rikt 
liv och sätta guldkant på tillvaron, säger 
projektledaren Leif Sylvén.

Dagens 60-plussare är äventyrligt sinnade 
och resor/turism utgör ett stort område. Där får 
du ta del av Seniorfyndet – fördelaktiga 
reseerbjudanden framtagna speciellt för 
besökarna.

På scen framträder Lasse Berghagen, Amelia 
Adamo, vinkonnässören Bengt Frithiofsson 
och Bo Rappne från Ulriksdals slottsträdgård. 
Mässdagarna är fullspäckade med upplevelser, 
seminarier och prova-på-aktiviteter. Om du 
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SENIORMÄSSAN
14–16 OKTOBER
Öppet: Tis-tors 10-16
www.seniormassan.se

inte testat curling innan, så får du chansen nu. 
Nytt för i år är också ett stort och inbjudande 
dansgolv.

– Vi hoppas att ännu fler ska upptäcka hur 
hälsosamt och roligt det är att dansa, säger 
Karl-Erik Arvidsson på Ebba dansklubb som 
lär ut grunderna i bugg. AH

Sömnad, handarbete, smyckestillverk-
ning och eget skapande. Namnet till 
trots rymmer Syfestivalen mycket mer 
än bara sömnad.

– Det här är en mässa för alla 
kreativa sinnen, säger projektledaren 
Fia Ekenberg.

Med workshopar inom alla temaom-
råden, massor av kunniga utställare 
och upp emot 14 000 besökare blir det 
årets stora event för fantasifullt 
skapande. Här hittar du allt du behöver 
för din hobby – oavsett om det är 
material, inspiration eller kunskap.

Amelia Adamo

Lasse Berghagen

Bo Rappne

Sveriges största 
skaparverkstad

THE SCANDINAVIAN 
SCI-FI, GAME & 
FILM CONVENTION
29–30 NOVEMBER
Öppet: Lör–sön 10–18
www.scifiworld.se

The Force – starkare  
än någonsin på Sci-Fi
Med gäster från bland annat Star Wars, 
Game of Thrones och The Hobbit blir 
Sci-fi något utöver det vanliga i år. 
Hit kommer utställare från hela 
världen med alla spel, comics, 
filmer och samlarprylar som du 
kan tänka dig. Och inte tänka 
dig!

I år visas en ny, utökad 
utställning av äkta filmrekvisita och 
kostymer och dessutom blir det 
cosplay-tävlingar och parader med 
allt från Star Trek och Mangafigurer till 
monster och robotar. Besökarna har också 
möjlighet att ställa frågor, få autografer och fotografera 
sig tillsammans med skådespelargästerna.

Darth Vader
som mask.

SYFESTIVALEN
24–26 OKTOBER
Öppet: Fre–lör 10–18, sön 10–16
www.syfestivalen.se



Take-off för hjärnan

ENLIGT FORBES LISTA var Richard Branson 
den sjätte rikaste personen i Storbritannien 
2012. Ganska bra jobbat av en dyslektisk kille 
som startade sitt första företag redan som 
16-åring. Från studenttidning via skivbutik till 
skivbolaget Virgin Records, ja, den karriären 
tog bara en handfull år. Och vi kan – i alla fall 
delvis – tacka Branson för musiken från Mike 
Oldfield, Sex Pistols och Genesis. 

I dag omfattar hans Virgin Group hundratals 
företag. Branson har genom åren satsat på allt 
från flygbolag, järnvägstrafik, telefoni och 
skolor till resebyrån som slår det mesta: Virgin 
Galactic, rymdresor för den som kan betala 1, 7 

HELA DENNA BILAGA ÄR EN ANNONS FRÅN STOCKHOLMSMÄSSAN

21HJÄRNTILLSKOTT

HJÄRNTILLSKOTT
17 OKTOBER OCH 3 DECEMBER
Halvdag resp. heldag
www.bestseller.se/hjarntillskott

miljoner kronor. Per person. 
De som inte associerar till flygplan och 

musik när de hör Bransons namn tänker kanske 
på hans mer eller mindre privata äventyr, inte 
minst hans försök att åka jorden runt med 
luftballong. Både hans privatliv och entrepre-
nörskap har präglats av risktaganden – och 
långt ifrån allt har varit framgångsrikt. Vem 
minns Virgin Cola, Virgin Vodka och Virgin 
Underwear? Men så är också Bransons motto 
att ”Business är som bussen, det kommer alltid 
en ny”. På senare år har Richard Branson 
engagerat sig mycket i miljöfrågor, framförallt 
global uppvärmning.

PROGRAM
17 oktober, halvdag
Föreläsare: Margot Wallström, Tina 
Thörner och Anders Haglund

3 december, heldag
Föreläsare: Richard Branson, Geir 
Lippestad, Michael Wolf, Rasmus 
Ankersen och en talare som  
tillkännages efter riksdagsvalet.

Entreprenörsanda, ledarskap och inspiration på 
högsta nivå. Under höstens Hjärntillskott kan 
du bland andra lyssna på Margot Wallström, 
Michael Wolf och mannen som ska ta oss ut i 
rymden: Sir Richard Branson.

Den 3 december har du chansen att uppleva 
en heldag med Sir Branson och dessutom 
Anders Breiviks försvarsadvokat Gier Lip-
pestad, Swedbanks koncernchef Michael Wolf, 
ledarskapskonsulten Rasmus Ankersen och 
ytterligare en talare (vem får vi veta först efter 
valet). En dag som garanterat ger nya tankar 
och perspektiv. 

Känns det som en evighet till december? 
Redan den 17 oktober kan du inspireras av 
Margot Wallström, Tina Thörner och fram-
gångscoach Anders Haglund. Margot Wall-
ströms imponerande politiska karriär är inget 
hon fått gratis. Hör henne tala på temat ”Hur 
man får saker gjort”. Anders Haglund ger tips 
som får dig att ta fram ditt bästa jag när det 
hettar till och rallyvärldsmästaren Tina Thörner 
berättar hur man stärker sitt självförtroende 
och lär sig ge kritik på rätt sätt. CB

Richard Branson på 
Heathrow 2008, i sam- 
band med den första 
Virgin-flighten tankad 
med biobränsle baserat 
på kokosnötsolja.



SACO  
STUDENTMÄSSA
26–28 NOVEMBER
Öppet: ons-tors 9-16, fre 9-15
www.saco.se/sacomassor

Vad ska du bli  
när du blir stor?
EN SVÅR FRÅGA att besvara för den som 
nyss fyllt 15 år. I sitt arbete som studie- och 
yrkesvägledare på Åsö grundskola träffar 
Anna Nilsson Lindgren många elever som 
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känner vånda inför gymnasievalet. 
Vilket råd ger du till elever som inte  

vet vad de ska välja?
– Ta reda på så mycket information 

som möjligt om de olika alternativen. 
Utgå ifrån dig själv och välj sedan med 
hjärtat.

Som en del av valprocessen besöker 
avgångseleverna på Åsö grundskola 
Gymnasiemässan som arrangeras av 
Gymnasieantagningen i Stockholms län. 
170 skolor var representerade där förra 
året.

– Stockholmseleverna har ett stort 
utbud att välja mellan. Gymnasiemäs-
sans syfte är att underlätta för föräldrar och 
elever genom att samla många skolor under ett 
och samma tak och ge dem chansen att ställa 
frågor direkt till skolornas lärare, personal och 
nuvarande elever, säger Jeanette Sjöberg på 
Gymnasieantagningen.

På Åsö arbetar man med gymnasievalet 
under hösten i nian och eleverna ska ha 

förberett sitt besök på mässan så att de vet vilka 
skolor de vill söka upp och vilka frågor de vill 
ha svar på. Dessutom uppmanar man dem att 
försöka se förbi skolornas marknadsföring.

– I Stockholm är det en enorm överproduk-
tion av gymnasieplatser och det råder en hård 
kamp om eleverna, säger Anna Nilsson 
Lindgren. AH

Att tänka på 
inför gymnasievalet

 �Lägg ner tid på att tänka över vem du är. Vilka 
är dina starka sidor och vad har du för 
intressen?
 �Ta reda på information och läs på om 
gymnasieprogrammen och de olika skolorna.
 �Besök Gymnasiemässan och öppna hus på de 
skolor du är intresserad av.
 ��Prata gärna om valet med din familj, vänner 
och en studievägledare. Men kom ihåg att det 
är ditt eget val!
 �Ta kontroll över dina studier och dina betyg.
 �Acceptera att det kan bli fel. Ibland måste det 
bli fel för att det ska bli rätt!
 ��Kom ihåg att det ofta går att byta om ditt val 
känns helt fel. Källa: Gymnasieguiden

Utbildning 
ska löna sig
TEMAT FÖR ÅRETS Saco Studentmässa är att 
utbildning ska löna sig. Generellt sett är högre 
utbildning ett av de bästa sätten att minska 
risken för arbetslöshet. Det är däremot inte 
alltid säkert att det lönar sig ekonomiskt. 

För vissa yrken blir livslönen, den samlade 
lön man tjänar under sin yrkesverksamma tid, 
lägre för den som skaffar sig en högskole
utbildning än någon med enbart gymnasie
utbildning. Även om utbildning också handlar 
om personlig utveckling och möjligheten att 
få arbeta med något man brinner för, är det 
ett rimligt krav att investeringen i en högre ut-
bildning ska löna sig ekonomiskt. 

– Vi vill informera blivande studenter och 
hjälpa dem att göra ett medvetet val. Vi tycker 

att man ska välja med hjärtat, men det är viktigt 
att alla förutsättningar är kända innan man 
bestämmer sig för en utbildning, säger  
Sandra Wahlgren, projektledare på Saco 
Studentmässor.  AH

Utbildningar  
med hög genom-
snittlig livslön
 �Läkare
 �Civilingenjör
 �Jurist
 �Tandläkare
 �Systemvetare

Källa: Saco

GYMNASIEMÄSSAN
20–22 NOVEMBER
Öppet: Tors 9-17, fre-lör 9-16 
www.gymnasiemassan.nu
Entré: Fri entré alla dagar



En MYriad 
aktiviteter 
På jullovet förvandlas Stockholmsmässan 
till en enda stor ungdomsgård när Nordens 
största ungdomsmässa drar igång. 

Se på när andra visar upp sina talanger 
eller testa dina egna gränser i parkour,  
freerunning eller tricking!
FÖRVÄNTNINGARNA PÅ MY2015 är 
skyhöga. Det stora och breda utbudet inom 
sport, kultur, livsstil och framtid lockar 
tusentals till Nordens största ungdomsmässa. 
Och i år blir antalet besökare sannolikt ännu 
fler. Under fyra dagar byter Stockholmsmässan 
skepnad och förvandlas till en enda gigantisk 
ungdomsgård. Du får prova massor av olika 
aktiviteter och chansen är stor att du går 
därifrån med såväl nya vänner som en ny hobby 
– eller två. Tanken med MY är att skapa en 
trygg mötesplats för alla jullovslediga och 
mässan ska ge unga människor mellan 10 och 
20 år inspiration och uppmuntran att våga 
förverkliga sina idéer. 

KANSKE DRÖMMER DU om att våga utmana 
dig själv fysiskt? Då måste du prova parkour, 
freerunning eller tricking, tre streetkonster som 
i början av 2014 tog ett steg in i finrummet och 
blev en del av Gymnastikförbundets verksam-
het. Att gymnastikfamiljen utökas med nya 
medlemmar är något mycket ovanligt.

23MY – NORDENS STÖRSTA UNGDOMSMÄSSA

Några av de aktivitetsområden som fanns med på 
MY 2014. På ilovemy.se finner du det uppdaterade 
programmet för MY 2015. 

MY Culture	 MY Lifestyle	 MY Sports	 MY Future
Dans	 Hälsa	 Roller Derby	 Praktik
Teater	 Mode	 Klättring	 Studier
Cosplay	 Sexualitet	 Cheerleading	 Politik
Cirkus	 Trender	 Skateboard	 Bostad
Musik	 Värderingar	 Frisbee	 Arbete

– Senast det hände var när truppgymnasti-
ken tillkom för 34 år sedan, berättar Birgitta 
Rittner på Gymnastikförbundet. 

HAR DU KOLL på gymnastikens färskaste 
discipliner?

PARKOUR: går ut på att träna kroppen att 
snabbt och effektivt ta sig förbi hinder. Hindren 
är allt i omgivningen såsom parkbänkar, 
lyktstolpar och murar. Parkour saknar 
tävlingsmoment. Syftet är att röra sig flytande 
och få alla manövrer att bli till en smidig rörelse. 

FREERUNNING: är en mer spektakulär 
variant av parkour. Utöver tänket om att ta sig 
den snabbaste och mest effektiva vägen från 
punkt A till B förekommer volter och inslag av 
tricking. I april fick freerunning och tricking 
officiell SM-status.   

TRICKING: en uppvisningssport med rötter i 
kampsporten. Sedan har man lagt till volter 
från gymnastiken och akrobatik från Capoeria 
och Wushu. En del utövare blandar även in 
breakdance moves. AH

MY – NORDENS STÖRSTA UNGDOMSMÄSSA3–6 JANUARIÖppet: 11–17. Kvällstider tillkommer,  
se www.ilovemy.se
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VINN MÄSSBILJETTER!
Blev du sugen på att gå på någon av höstens och 
vinterns inspirerande mässor? Nu har du chansen 
att vinna biljetter till Allt för hälsan och Mitt Kök. 
Fem vinnare får två biljetter var. Gå in på  
www.stockholmsmsassan.se/tavling eller via 
QR-koden. Vi vill ha ditt svar senast 24 oktober.

I en stor byggnad som Stockholmsmäs-
san rör sig tusentals människor under 
våra mässor. Det är lätt att känna sig lite 
bortkommen. Här får du en snabbguide 
för en bra vistelse på mässan. 

1. Var finns toaletten?
Det finns ett hundratal toaletter i 
anläggningen. Toaletterna är tydligt 
utmärkta, så det är svårt att missa dem!

2. Har ni någon mässtidning 
med orienteringskarta?
De flesta mässor har egna katalogställ 
uppställda runt om i hallarna. I 
katalogerna finns i regel en oriente-
ringskarta – annars brukar det finnas 
tydliga skyltar med kartor. Dessutom 
brukar de flesta mässor ta fram egna 
appar där du kan söka efter utställare.

3. Jag minns inte vilken  
väg jag kom in, hur tar jag mig 
till bilen?
Det är lätt att tro att en stor anläggning 
som Stockholmsmässan har flera entré-
er. Men här finns faktiskt bara två, så 
känner man inte igen sig vid denna är 
det bara att gå till andra sidan av 
byggnaden. 
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Rica blir 
Scandic
Under sommaren fick hotellet 
Rica Talk på Stockholms-
mässans område ny kostym. 
Numera heter hotellet 
Scandic Talk och drivs  
av Scandickedjan, men 
servicen och det fina läget  
är detsamma som tidigare. 

Tio restauranger finns det på Stockholmsmässan, så du lär inte ha några problem 
att hitta något gott att äta och dricka. Här finns allt från en fin à la carte-restaurang 
till sushi- och hamburgerställen. De större mässorna har dessutom ofta egna 
konceptkaféer med spännande utbud. 

Så snabbt tar du dig från city till 
Stockholmsmässan.

3
VANLIGA 
FRÅGOR

Stockholmsmässan ligger strax söder 
om Stockholms innerstad, vid Älvsjö. Det 
enklaste och snabbaste sättet att ta sig 
hit är att åka pendeltåg från T-Centralen. 
Väl i Älvsjö är det bara ett par minuters 
promenad till mässan. Det är välskyltat 
till mässan både på T-Centralen och på 
pendeltågsstationen. Kommer du med 
bil finns här 4000 parkeringsplatser.

HÄR FINNS VI!

Testa en ny restaurang

En av tio restauranger 
på Stockholmsmässan.
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