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Eget foretag
2-4 oktober

Tips, rad och bra-att-ha-kontakter for dig som
har eller vill starta eget foretag.
www.egetforetag.se

Las mer pa sidan 17.

Hem & Villa Stockholm

2-5 oktober

Hdstens Hem & Villa utlovar en explosion av
férg och exotisk inredningsinspiration under
temat basar. Som vanligt hittar du dessutom
allt praktiskt du behdver for hus och hem, och

arets nyhet, en fordjupning i bostadsrattsfragor.

www.hemochvilla.se
L&s mer pa sidorna 12-14.

Bak- & Chokladfestivalen

2-5 oktober

Forra aret flyttade Chokladfestivalen in pa
Stockholmsméssan, och oj, vilken succé! Nu
utdkas massan med bakning och &nnu fler
utstallare, aktiviteter och godsaker i alla dess
former. Spanain Arets konditor, pralin och
bakblogg.

www.chokladfestivalen.se

Las mer pa sidorna 10-11.

underBARA BARN, 3-5 oktober

Rékna med manga barnvagnar — och en masshall som ar planerad efter det, med extra breda gangar.
UnderBARA BARN har allt for dig som letar prylar, kunskap och tips for livet som smabarnsforalder.
Massor med aktiviteter for bade barn och vuxna.

www.underbarabarn.com L&s mer pa sidan 15.

Syfestivalen

24-26 oktober

Handarbete &r kreativt, meditativt och en lisa
for internettrotta sjalar. Oavsett om du vill testa
nagot nytt i en workshop eller shoppa material
for att virka, sticka, sy eller pyssla — Syfestiva-
len har det du behdver.

www.syfestivalen.se

L&s mer pa sidan 20.

Seniorméassan

14-16 oktober

Seniorméssan utlovar inspiration och special-
erbjudanden for 60-plussare inom saval resor
och kultur som héalsa och omsorg. Lyssna pa
Lasse Berghagen, Amelia Adamo, Bo Rappne
och manga andra, testa curling eller ta en
svangom. Har finns nagot for alla.
www.seniormassan.se

Las mer pa sidan 20.

| F% i

MJ Hobbymd&ssan
Hjéirntillskott 1-2 november
17 oktober och 3 december Ett eldorado for alla som &skar tag, bilar och
Ar du nyfiken p4 varfor Richard Branson flygplan - i miniformat. Till allhelgonahelgen
skapade Virgin-imperiet eller hur Geir vantas narmare 100 utstallare och tusentals
Lippestad tacklade utmaningen att entusiaster for att provkdra tagbanor, testa
férsvara Anders Breivik? Boka in en av att bygga egna modeller, suga i sig expert-
Hjarntillskotts seminariedagar. kunskap inom airbrush, titta pa modellflyg-
www.bestseller.se/hjarntillskott uppvisningar och tavla med RC-bilar.
Las mer pa sidan 21. www.mjhobbymassan.se

L&s mer pa sidan 19.
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Mitt kok

6-9 november

P& Mitt kok hittar du manniskorna, maten och
drycken som gor livet lite godare.

Besok massans flaggskepp, Kockarnas Krog,
testa smak- och baklabbet och upptack svenska
folkets favoritvin. Vill du fa ut maximalt av
massan, boka en skraddarsydd tur med guide.
www.mittkokmassan.se

Las mer pa sidorna 4-6.

oﬁge ar med

pa Mitt kok.

Allt for Halsan

6-9 november

Massan for alla som satter kropp och sjal i
fokus. Sund kost och berikande kosttillskott,
heta tréningstrender och skénhetsprodukter
som ar snalla mot kroppen och naturen.
Méngder av aktiviteter att prova pa.
www.alltforhalsan.se

L&s mer pa sidorna 7-9.

Gymnasiemassan

20-22 november

Bor du i Stockholmsomradet och gar i nian?
Grattis! Da har du landets storsta utbud av
gymnasieutbildningar att valja mellan - och
skolorna slass om elever i din arskull. Fundera
over vad du vill och kan och ladda med fragor
till larare och elever som finns pa plats.
www.gymnasiemassan.nu

L&s mer pa sidan 22.

Fotomassan

21-23 november

Aldrig nagonsin har fotointresset varit sa stort
som i dag. Och aldrig har sa manga haft
mojlighet att sprida sina bilder. Vad hénder inom
sociala och digitala medier just nu? Hur kan du
tjana pengar pa din hobby? Och vad &r det
senaste inom film efter instamovie-boomen? Pa
Fotomassan far du svar pa detta och allt dartill.
www.fotomassan.se

L&s mer pa sidorna 16-17.

Saco Studentmaéassa

26-29 november

Folja hjartat eller planboken? For dig som ska
soka till universitet och hogskola vantar stora
beslut. Har traffar du representanter for skolor,
organisationer, myndigheter och arbetsgivare.
Kolla ocksa in den digra seminarielistan och sug
i dig kunskap.

WWW.Saco.se/sacomassor

L&s mer pa sidan 22.

Skippa entrékon!

Du vet val att du numera kan forkopa din
massbiljett? Ga bara in pa din méassans
hemsida, registrera ett konto (om du inte redan
gjort det) och kdp din biljett. Biljetten visar du
antingen i din smartphone i entrén, eller sa
printar du en pdf och tar med. Du kan forstas
dven kopa biljett i entrén — men det ar bade
billigare och snabbare med forkdp.

OBS! Programforandringar
kan forekomma. Ga in pa
www.stockholmsmassan.se for
mer detaljerad och uppdaterad
info om vara méassor och event.

The Scandinavian Sci-Fi,
Game & Film Convention
29-30 november

Spel, comig, film, prylar och
tavlingar. Sci-Fi tillfredsstaller
alla som tycker att verkligheten ar
fantasilds och gra. Tréffa gaster
fran bland annat Game of
Thrones.
www.scifiworld.se
Las mer pa sidan 20.

Stockholm Hundmassa
13-14 december

Hundutstallning (forstas), prylar, radgivning och
allt annat fér hundagare. | ar firar Svenska
Kennelklubben 125 ar sa rakna med extra
festligheter.
www.skk.se/stockholm-hundmassa

L&s mer pa sidan 18.

MY

3-6 januari

Som en gigantisk ungdomsgard med extra allt.
Pa MY hittar du musiken, spelen och sporterna
som gor att du aldrig vill att jullovet ska ta slut.
Las mer pa sidan 23.

Mer kul pa
massan i var

Redan nu &r manga massor for varen 2015
planerade. Boka in i din kalender sa att du
inte missar din favoritmassa. Eller varfor
inte utforska nagot helt nytt?

* MC-méssan 22-25 januari
+ Stockholm Lifestyle Motorshow 22-25 jan.
+ Stockholm Furniture & Light Fair
7 februari publikdag
* Antikmassan 12-15 februari
+ Syfestivalen 13-15 februari
+ Vaga vara egen 17-18 februari
« Allt for sjon 28 februari — 8 mars
* Nordiska Tradgardar 26-29 mars
+ SMi UF-foretagande 11-12 maj
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KOCKEN FRIDA RONGE:

Rastyrkan
finns 1 maten

Frida Ronge ar bara 29 ar men redan en
starkt lysande stjdrna pa den svenska krog-
himlen. Hennes hjarta klappar extra for det
asiatiska koket. Och maten far garna vara ra.
| november gastkockar hon pa Kockarnas
Krog under Mitt kok-massan.

FRIDA RONGE kommer klivande med snabba
steg ut ur koket pa Vra, den hyllade krogen
som hon basar 6ver pa Clarion Hotel Post i
Goteborg. Namnet leker med det faktum att
maten dr ra och att den lilla krogen, med bara
4o sittplatser, ligger i en horna av hotellet.

- Jag har inte s& mycket tid, klockan tre
maste jag borja forbereda kvillens middag,
sidger hon utan att lata det minsta stressad,
trots att vi bara har en timme pa oss for
fotografering och intervju.

Hon 4r noga med att behélla balansen, trots
att hon 4r inne i en period med ovanligt hogt
tempo. Uppmérksamheten beror delvis pa att
hon 2013 blev utndmnd till Rising Star av
krogguiden White Guide och att hon i ar fick
Karin Franssons Mentorpris pa Arets
kock-gala. I motiveringen till Mentorpriset
star bland annat att Frida dr en inspirerande
chef som végar ta den klassiska matlagningen
och sitt chefskap till en ny niva.

— Det senaste aret har varit otroligt! Jag far
manga férfragningar om catering och olika
event. Nu senast ordnade jag mat till 8oo
personer pa musikfestivalen Summerburst i
Stockholm - det dr lite annat &n att forbereda
en middagssittning for drygt 40 personer.

Nyligen tackade hon ocksa ja till att vara en
av kockarna som skapar en matrétt till
Kockarnas Krog under Mitt kok-massan.
Arets tema ar Mat som hilsa, vilket 4r en av
Fridas framsta specialiteter. Ett &r efter
kockutbildningen pa gymnasiet borjade hon
jobba vintersisong pa Seafood Bar pa
Hogfjéllshotellet i Salen. Dar f6ll hon pladask
for den japanska matkulturen och kéinde att

hér fanns en nisch hon kunde vara med och
utveckla.

- Den asiatiska maten dr frasch och
hélsosam. Véra nordiska ravaror passar
dessutom utmarkt att tillreda med japanska
tekniker och smaker, siger hon och liter oss
dofta pa négra pinfirska pilgrimsmusslor frdn
Norge.

Det hoga tempot klarar hon av tack vare bra
mat, "det blir mycket fisk och gronsaker”, och
regelbunden tréning.

- Utan min traning hade jag inte klarat av
att na den hér nivan rent yrkesmassigt. Och
hade jag inte skaffat mig en personlig tranare
for tvé ar sedan nér vi 6ppnade Vra, hade jag
gétt under.

Frida Ronge menar att triningen inte bara
har gjort henne fysiskt starkare utan éven
mentalt balanserad. Tidigare hade hon svart
att prioritera om det blev fér mycket, men
efter en 16prunda i skogen eller ett hart pass
pé gymmet faller det mesta pé plats.

- Dessutom kan man unna sig en hel del
om man tranar mycket. Men jag dr noga med
att bara dta godsaker nér jag ar ledig — njut-
ningen blir sa mycket storre da.

Vad hennes signaturratt kommer bestd av
pé Kockarnas Krog har hon inte riktigt
bestdmt dn. Men nér hon funderar hogt for
sig sjalv en stund later det definitivt som att
det kommer landa ett par skaldjur pa
tallriken, “eftersom host och vinter ar basta
tiden for skaldjur”.

- Och allra helst lite havskraftor fran
Vistkusten. Det dr en av mina absoluta
favoritravaror, siger Frida. AC

MITT KOK
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Frida Ronge, som driver

" hyllade krogen Vra pa
Clarion Hotel Post i
Goteborg, tackar
- traningen for orken.
HE

v
" MISSA INTE!
Biljetter online till
lagre pris, familje-
erbjudanden samt kombina-
tionsbiljetter till Mitt kok och
Allt for Halsan for endast
50 kr extra. Mer info pa
stockholm.mittkok-
massan.se

MITT KOK

HALLA DAR!

MIKAEL MOLSTAD, vinskribent pa
Allt om Vin och Svenska Dagbla-
det, som héller i Mitt kok-massans
stora vinprovning Folkets Favorit for
femte gangen sedan starten 2010.

Ar folkets smak annorlunda #n vinrecensen-
ternas?

- Oftast inte, det beror pa hur utbildad man &r i
munnen. Vi proffs provar ju tusentals viner varje
ar och bedémer syror, sétmor och beskor samt
vinets balans och harmoni. Vi vet vad som krévs
for ett bra vin och kliver ur var egen smakprefe-
rens nar vi betygsatter vinerna. Ar man ovan vid
olika vintyper ar det latt att
falla for lite fruktigare viner,
som ofta kan vara lite for
designade, nagot vi proffs
noterar.

Hur géar provningen till?

- Folkets favorit &r en
blindprovning av vitt och rott
vin ur Systembolagets
bestéallningssortiment i
prisgruppen 89-99 kronor
per flaska samt rosévin i prisgruppen 69-99
kronor per flaska. Bestkarna képer dryckesbil-
jetter i masshallen och anmaler att de vill vara
med vid provningen. Jag haller en liten kurs
innan vi satter i gang om vad man ska tanka pa
nar man provar vin, vilka dofter och smaker man
ska leta efter. Vi provar drygt 30 viner som
kommer fran de olika utstéllarna och varje
provning tar en dryg timme.

Vad utmaérker ett bra vin?

- Det ska vara attraktivt i sin stil och balanserat.
Ett Rioja till exempel ska ha svartvinbarsfrukt
och toner av vanilj. Ingen smak far sticka ut for
mycket, hela munupplevelsen ar viktig. Balans
och harmoni &r det som &r viktigast.

Nar far man mest vin fér pengarna?

— Det &r svart att hitta bra viner under 70 kronor.
Men fran 70 kronor och uppat finns det manga
prisvarda viner och dven en hel del fynd. Det
beror pa skattereglerna som gor att nér vinerna
stiger 6ver 70-kronorsgrénsen sa far vinprodu-
centen dubbelt sa mycket betalt per flaska an
for viner runt 60 kronor. For den summan ar det
mojligt att gora ett hogkvalitativt arbete i
vingarden - och det &r det som avgor det mesta
av kvaliteten pa det slutliga vinet. Som man
sdger i branschen: det gar att gora daliga viner
av bra druvor, men aldrig ett bra vin av daliga
druvor! AC

Fotnot: Folkets Favorit kGper du separat entrébiljett

till, gdrna i férvég pa nétet fér 60kr. Begrénsat antal
platser!

MITT KOK
6-9 NOVEMBER

f)ppet: Tors 10-18, fre 10-20, lor 10-19,
s0 10-17
www.mittkokmassan.se
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Sjomagasinet flyttar in

Alskar du skaldjur och skumpa? Passa d& pa att be-
soka exklusiva stjarnkrogen Sjémagasinet som gast-
spelar med nagra av sina basta fisk- och skaldjurs-

ratter pa Mitt kok.

Har du aldrig besokt stjarnkrogen
Sjomagasinet i Goéteborg? Snart behover
du inte aka langre an till Stockholms-
massan och Mitt kok for att fa smaka
fisk- och skaldjursdelikatesser signerade
krégaren ULf Wagner och kéksméstaren
Gustav Tragardh, (som blev Arets kock
2010). ULf Wagner beréattar att Sjomaga-
sinet ofta dr ute pa olika gastspel.

—Den har gangen var det Stockholms-
massan som kom med en forfragan och
vi tycker att det ar viktigt att vara ute och
visa upp oss, bade i Sverige och
utomlands.

Hur ofta &r ni ute pa géstspel?

— | snitt fem ganger per ar. Forra aret
var vi ivag sju ganger och besokte
Singapore, Moskva, Stockholm, London,
Osterrike, Hamptons i USA och Sydafrika.

Hur mycket Sjomagasinet kommer
gasterna fa?

—En hel del. Vi bygger en popup-
restaurang, ett Sjomagasinet i minifor-
mat. Gustav och jag kommer vara dar tva
dagar var och bjuda pa nagra av vara
klassiska fisk- och skaldjursratter med
en twist, exempelvis torskflakes med
baconmajonnas.

Vad bdr man helst dricka till fisk och
skaldjur?

— Champagne funkar alltid, men en bra
chardonnay eller en chenin blanc fran
Sydafrika funkar i regel &nnu battre. AC

E ULf Wagner bjuder redan nu pa ett '
i smakprov — Wagners skaldjurs- .
© sallad, som &r lattlagad lyxmat. :

.....................................

Valfria skaldjur

sallad, romansallad, eklévssallad
rodbetsskott

N6t och russinmix

50 g skalade pistagenotter
50 g pinjendtter

50 g sultanrussin

50 g bacon, fint strimlat

Wagners parmesanostdressing
1 finhackad schalottenlok

148gg + 2 gulor

1,5 dl olivolja och 2,5 dl rapsolja
1 msk fransk senap

80 g fint riven parmesanost

lite koncentrerad kycklingfond
nyskuren graslok

salt och peppar

WAGNERS SKALDJURSSALLAD

Blandade salladssorter; ruccola, maché-

Gor sa har:

1. Stek baconet ganska hart sa att det blir
torrt och krispigt. Lat rinna av pa hushalls-
papper.

2. Bryn pinje- och pistagendtterna i en varm
panna tills de fatt farg.

Blanda med russin och bacon.

3. Dressing: Blanda Lok, senap och dgg i en
mixer. Kor in oljorna droppvis och till sist
parmesanosten. Smaka av med kyckling-
fond, salt och peppar. Ror ner grasloken.
4. Fordela sallad och skaldjur pa tallrikar
och toppa med bacon- och nétstrosslet.
Ringla dver lite dressing och servera.

TIPS! Sasen ar en underbar dressing till
alla typer av sallader och haller sig drygt
en vecka i kylskapet.

PAKETLOSNINGAR
GER OVERBLICK

Tycker du att utbudet ar 6vervaldigande pa Mitt
kok-massan? Da ar Mitt koks paketlosningar nagot
for dig. De &r skapade utifran olika preferenser och
vad som finns att gora de olika dagarna.

- Det har ar ett satt att underlatta for besokarna. |
god tid fore besoket kan de bestalla det paket som
passar dem bdst, sager Daniel Fritzdorf, projektchef
for Mitt kok.

Paketen innehéller bland annat olika vinprovning-
ar, matlagningskurser och férelasningar. Biljetterna
slapps i september, och den som vill félja hédndelse-
utvecklingen kan gilla Mitt kok-mé&ssan pa Facebook.

Laga mat
med en kandis

Drommer du om att laga mat med en
kandis? Eller vill du hellre lara dig lite
bra handgrepp fran en proffskock? Pa
Mitt kok behdver du inte valja, har
erbjuds bade och. Tillsammans med
Rent a Chef arrangerar Mitt kok olika
matlagningskurser dar 16 deltagare far
plats at gangen.

Ga in pa www.mittkok.se for mer
information.

Nominera din
bloggfavorit!

Det finns ndrmare 8 000 mat- och livsstils-
bloggare pa natet. Bland alla dem ska
vinnarna till det Stora Matbloggspriset vaskas
fram. Fram till mitten av oktober kan du
nominera din favoritbloggare till Folkets val
pa www.matbloggspriset.se.

Juryn véljer ut tio nominerade inom mat
och dryck som gar till final. Darefter ar det
dags for omrdstning. Vinnaren presenteras pa
Mitt kok den 6 november.

Las mer pa www.matbloggspriset.se.
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Nu vill vi
prioritera halsa

Svenskarna tranar mest i hela Europa. Tva nya tréa-
ningstrender som férvantas bli stora &r den snabba
traningen utomhus och leken som traningsform.
Pa Allt for Halsan kan du prova pa dem bada.

| SVERIGE UPPGER 70 procent att de
motionerar minst en gang i veckan, enligt EU:s
opinionsinstitut Europabarometerns undersok-
ning, rapporterar Ekot. Det gor Sverige till det
land som tranar mest i Europa.

— Folk lever i ett allt hogre tempo, jag tror att
trdningen 4r ett sitt att hantera stress och att fa
komma ut i naturen, sdger Erika Kits Golevik,
traningsexpert pé tidningen ToppHalsa och
forfattare av boken “Ata, tréina, leva”

Samtidigt som traningsformerna komprime-
ras alltmer for att den stressade nutidsménnis-
kan ska fa in motion pa schemat, ser vi ocksa
trdningspass som far ta tid, till exempel
triathlon, maratonlopp och langa yogapass. Det
ar status att ha mycket tid till traning.

- De langa traningspassen ér ofta laginten-
siva, som lopning och cykling. Det skapar ett
meditativt tillstdnd som rensar hjarnan. Jag tror
att vi mer och mer ser traningen som ett sétt att
fa tid att reflektera och andas, inte som ett sétt
att fa magrutor, sager Erika Kits Golevik.

Just nu vill vi ocksa skraddarsy vér traning
efter livssituation och planbok.

- Vi har mindre tid och reser mycket. Var
livsstil gor att tréaning framfor datorn eller tv:n
passar oss perfekt. Vi kanske har en PT via nétet
som vi aldrig tréffar live. Allt som aktiverar ar
bra!

Samtidigt soker vi gemenskap och tranar
gérna i grupp. Gruppdynamiken far oss att ge
mer och traningen fyller ocksa en social
funktion.

— Manga som tranar langdistans komplette-
rar med korta, funktionella pass dér vi aktiverar
hela eller stora delar av kroppen. For tio ar

sedan gick alla pa gym och aktiverade en
kroppsdel i taget, nu finns till exempel Soma
och Crossfit ddr man jobbar med hela kroppen
och far total traning pa valdigt kort tid.

Men mdste man egentligen haka pd nya
triningstrender?

- Nej, tridna det du tycker dr kul.
Men nyheter skapar inspiration och
mycket som har kommit pa
senare &r ar sunt och kul, en
vilbehovlig utveckling av
branschen. Omvixling
forndjer och ménga
behover testa sig fram till
det som passar en bést. Vi dr
konstruerade for att rora oss
mycket och ofta, allt som
skapar ny inspiration ér bra!

Erika Kits Golevik ser fram
emot massans utokade prova
pé-aktiviteter.

— Ta pa dig bra traningsskor och
traningsklader och var beredd p4 att
testa négot nytt roligt pass! MB

o 1]
Mer nytt pa massan:
® Naringslivet inspireras for friskvard.
® Fler traningsaktiviteter.
® Mer fokus pa yoga med utvecklat program.

Erika Kits Golevik
ar traningsexpert
pa tidningen
ToppHalsa, som
finns pa plats pa
Allt for Halsan.

® Nyttan av kosttillskott.

® Fettskolan aterkommer och utvecklas.
® Nyttiga kroppsterapier.

® Yrkesutbildningar inom halsa.
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Hdégintensiv
tréning

Vivill trana effektivt
men under kort tid
for att lattare fa in
tréningen i vardags-
pusslet. Under korta
pass, kanske endast
10-20 minuter, jobbar
vi med hela kroppen
samtidigt. Exempel:
Crossfit och Soma.

Body mind

Yoga, pilates eller andra langsamma
traningsformer gor att vi saktar ner,
vander fokus inat och far ny kraft att
vara effektiva i vardagen.

Personlig traning
i grupp

Att tréna med personlig
tranare har varit trendigt i
flera &r, men alla har inte
rad med det. Ett alternativ
ar att tranamed en PT ien
liten grupp. Fortfarande
personligt, samtidigt som
kostnaden &r lagre och
dessutom far du en extra
push av gruppdynamiken
och kanslan av att tréna
mot ett gemensamt mal.

Social traning

Trana med en tréningsapp, dela ditt
tréningspass i sociala medier som
Facebook och Instagram och fa pepp
och motivation av dina véanner.

Langa traningspass

| kontrast till de korta, intensiva pas-
sen anses det statusfyllt att kunna
ha mycket tid till tréning. Manga
springer langlopp, gor klassiker eller
tranar for triathlon. De lagintensiva
kroppsrorelserna ger oss en form

av meditation.




ULF SIRBORN

HELA DENNA BILAGA AR EN ANNONS FRAN STOCKHOLMSMASSAN

Okad vardagsmotion och naringsriktigt pa tallriken — p& Allt
for Halsan far du tipsen som leder till en hallbar livsstilsfor-
andring. Pa massan presenterar Livsstilsmottagningen vid
Karolinska Universitetssjukhuset och Karolinska Institutet ett
program med den senaste forskningen inom mat och motion.

MAI-LIS HELLENIUS
BASTA HALSOTIPS

1. Flytta métet ut fran konferens-
rummet, ta med dig kollegorna pa
en promenad medan ni pratar.

2. Valj trapporna — och 6ka din
energiforbrukning med uppemot 20
procent jamfort med om du tar hissen.

3. Strack pa benen minst en.gang i
halvtimmen. Satt en aggklocka eller
anvand paminnelsefunktionen i
telefonen.

4. Nar det ar rea pa bekvama skor, kép
flerapar som du placerar i bilen, pa
jobbet, och sa vidare. Da &r du alltid
redo att ta en promenad néar tillfalle ges.

NY FORSKNING VISAR att vi nordeuropéer
motionerar mest i virlden, men samtidigt
toppar vi dven listan 6ver mest stillasittande.
Varje vecka bestar av 168 timmar, vilket
betyder 119 vakna timmar om du sover sju
timmar per natt. Att spendera tre av dessa
med konditions- och styrketraning pa
gymmet dr saklart jattebra. Men vad hinder
de aterstdende 116 timmarna? En stillasittande
vardag 6kar risken for bland annat bukfetma,
depression, hjért- och kirlsjukdomar och
diabetes — oavsett om vi trdnar nagra ganger i
veckan. Som tur dr kan du med enkla medel
oka din vardagsaktivitet och pa sé sitt dven
mota hélsoriskerna i grind.

Det hir vill Livsstilsmottagningen vid
Karolinska Universitetssjukhuset och
Karolinska Institutet uppmérksamma under
sitt seminarieprogram pa Allt for Hélsan 2014.
Pa plats finns bland annat professorn och
overlakaren Mai-Lis Hellénius.

- En kort benstréickare minst en gang i
halvtimmen ger betydligt mindre midjematt,
lagre blodsocker, battre blodfetter och ett
ldgre inflammationspéslag 4n om du sitter
stilla i flera timmar, visar en stor amerikansk
studie. Att forbittra sin hélsa behover inte
vara svart eller ta massor av tid. Det géller att
fa in vanan och att bli medveten om hur viktig
vardagsmotionen dr, sdger hon.

MOTIONEN OCH MATEN éar nara samman-
kopplade i en hilsosam livsstil. Vi maste i
forsta hand rora pa oss mer och sedan titta
over vad vi lagger pad tallriken, menar Mai-Lis
Hellénius. Seminarierna tar upp den senaste
forskningen inom bada omradena, bland
annat presenteras uppdateringen av de
Nordiska Naringsrekommendationerna.

- Bakom de hir raden star 6ver hundra
forskare, det ar det tyngsta kostdokumentet i
vidrlden just nu. Vi kommer att ge konkreta
tips, diskutera vad som ar den basta maten
och prata om vikten av att skraddarsy
uppléigget for varje individ, siger Mai-Lis
Hellénius.

Som besokare kan du vilja att vara
hélsosam - till och med nér du lyssnar pa
seminarierna. Det kommer att finnas stibord,
pausgympa och det planeras dven for fler
interaktiva inslag.

— Att gora en balanserad livsstilsforandring
kan lata trakigt, men att ma bra r ju faktiskt
det haftigaste i livet! Jag tror att vi borjar bli
trétta pé extrema dieter och ndrmar oss ett
mer héllbart tinkande. En liten férdndring i
nagot du gor varje dag, ger en stor skillnad i
lingden. Det kan vara ett ta ett paron (som ar
var fiberrikaste frukt) i stillet for en godisbit
pé eftermiddagen. Det kanske tar lite tid, men
ger ett bestdende resultat, siger Mai-Lis Hellé-
nius.
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— nu aven med bakning!

Intresset for bakning 6kar hela tiden. | tv, pa bloggar och i var
mans hem. Darfor utvidgas nu Chokladfestivalen med en sektion
for bakning.

—Vilanserar nu Bak- & Chokladfestivalen och haller sjalvklart
fast vid ledord som kvalité, njutning och upplevelser, sdger
Magnus Johansson och Tony Olsson, festivalgrundare.

Forutom tavlingar och en smakrik utstallning blir det bak-
och chokladdemonstrationer och intervjuer med konditorer
och chocolatierer pa scenen.

10 BAK- & CHOKLADFESTIVALEN




HELA DENNA BILAGA AR EN ANNONS FRAN STOCKHOLMSMASSAN

ROSE-MARIE FALLGREN

Alder: 34 ar.
Bor: Stockholm.

Familj: man och tva sma barn.
Gor: jobbar som larare och umg

as med familjen.

Blogg: www.femme.se/bambi

Instagram: bambiblogg

o

g
Missa inte pa massan:

o Arets konditor, en prestigefylld tavling for
proffskonditorer. Vinnaren koras
fredagen 2 okt.

o Kladdkakeracet for barn 10-14 ar,
sponsras av Arla som ocksa ar huvud-
sponsor for hela méssan.

@ Baklabbet — har kan besokaren lara sig
av proffsen. Atta bakstationer med
aktiviteter byggs upp dit man kan kdpa
biljetter.

® Smaklabbet — utstallare genomfor egna
provsmakningar av dryck, bakverk och
choklad.

o Arets pralin 2014. Nu har alla glada
pralinmakare chansen att ta hem arets
mest prestigefyllda pris! En jury utser pa
plats pristagare bland de tdvlande som
kvalificerat sig till final. Anmalan till
tavlingen ska skickas in senast 20
september. L&s mer pa www.aso.se.

=y

H
{
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R
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KONDITOR/BLOGGDUELLEN

HEJ ROSE-MARIE FALLGREN, du deltog i
férra arets upplaga av konditor/bloggduellen
tillsammans med marsipanvarldsmastaren
Anders Oskarsson. Hur var det?

- Jatteroligt, jag tanker pa det fortfarande da
och da. Om jag blev tillfragad igen skulle jag
tacka ja. Jag larde mig en del av min teamkom-
pis Anders, men jag tror dven att han larde sig
saker av mig, till exempel hade jag mer vana vid
att baka brownies.

Hur kom det sig att du var med i tavlingen?

- Jag bloggar pa femme.se och blir ofta
inbjuden till olika bak-och matevent, under en
pralinkurs blev jag tillfragad om att vara med.
Kursen hélls av Chokladfestivalen, som
anordnar tavlingen pa massan.

Har du nagra tips till den som vill delta i
arets upplaga?

— Du kommer att fa veta ett tema innan, tank
da igenom olika recept du vill anvanda. Pa plats
far man inte jattelang tid att planera. Borja
spana loss innan! Planera din tid, tank igenom
varje moment. Du kanske maste vara beredd att
andra om i receptet om inte alla ingredienser
finns dar.

Vilka trender ser du bland bakbloggarna
just nu?

- Nagot jag mérkt pa senaste tiden &r sa
kallade nakna tartor, att man ser tartbottnarna
utan nagot som técker péa sidorna. Det ger enra
kénsla. En annan trend &r att baka med brynt
smor, jag har testat det i smakakor som
chocolate chip cookies och det blir en annor-
lunda smak och farg. MB

Sa skapar du
en framgangsrik
bakblogg

Rose-Maries basta tips:

o BILDERNA. Bakbloggslasare &ter
med dgat. Fina, stora bilder &r viktigt,
investera darfor i en bra systemkamera.
Manga bloggare stajlar alla bilder med
dekorationer och tillbehdr, det ar ocksa
bra.

o RECEPTEN: Valj ovanliga recept, folk
vill inte ldsa om en vanlig sockerkaka.
Anvand din fantasi!

o VAR AKTIV: Traffa andra bloggare pa
event for bakintresserade. Jag har
bloggat i 6-7 ar och hunnit bygga upp en
lasarkrets, men i borjan var jag aktiv i
att hitta lasare pa andra bloggar. Det
galler att ldamna spar efter sig pa natet i
form av lankar och kommentarer. Bjud
pa dig sjalv! Mina egna lésares
kommentarer svarar jag alltid pa.

¢ SOCIALA KANALER: Jag hittar
nya lasare via Instagram ocksa. Dar kan
du lagga ut smakprov fran din blogg.

BAK- & CHOKLADFESTIVALEN



Att minska elférbruk-
ningen &r viktigt bade
for miljon och for

planboken.

Lat inte bostaden
dranera dig pa energi

Med enkla atgarder och minimala investeringar gar det att mins-
ka energiférbrukningen och darmed spara tusentals kronor. Pa
Hem & Villa far du mojlighet att stélla direkta fragor om bosta-
dens energiprestanda.

— Det finns ofta manga atgarder att ta till, sdger energiexperten
Camilla Hjortling.

- HEM & VILLA
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HEM & VILLA

2-5 OKTOBER

Oppet: Tors 11-19, fre-16r 10-18,
s6n 10-17
www.hemochvilla.se

DRAR DU OCKSA EN UPPGIVEN suck nir
du far energirdkningen? Uppviarmning dr en
tung utgiftspost for villadgare. Men den goda
nyheten &r att det finns massor att gora for att
banta ner rdkningen till betydligt trevligare
SUMMOr.

Civilingenjoren Camilla Hjortling &r
energiexpert med ménga ars erfarenhet av
forbrukningsfragor.

Vad har du for rad till dem som bévar
infor att 6ppna energirdkningen?

- Lis fakturan fran din leverant6r noga och
forsok bilda dig en uppfattning om forbruk-
ningen. Kdnn ingen angest. Det finns ofta
manga atgarder att ta till.

Bara genom att hélla en sa 14g virme som
mojligt pa elvirmegolvet sparar vi mycket.
Men om komforten inte ar forhandlingsbar
finns andra satt att begridnsa forbrukningen.

— Sa har érs dr det en god idé att se 6ver och
eventuellt tita fonster och dorrar med nya
lister. De behover bytas vart femte ar eller
annu tidigare om det d4r malarfirg pa dem. P&
det kan du spara mer dn tusen kronor per ar.

En annan rekommendation som inte kréver
nagon investering r att se till sa att luften kan
cirkulera fritt. Parkera till exempel inte soffan
narmare dn 30 centimeter framfor ett element.

Bostadens uppvirmning star for ungefir
60 procent av hushallets energiforbrukning.
GOor det att investeringar i nya virmeanligg-
ningar blir Ionsamma?

- Det beror pa. Om vi tar luft/luftvirme-
pumpar som exempel sé dr de visserligen
effektiva och inte s& dyra i inkép. Samtidigt ar
det viktigt att kinna till att de fungerar bést i
6ppna planlosningar och att de inte minskar
varmvattnets energiforbrukning. Dessutom
kommer elpriserna att vara laga framéver.

Ett lagre elpris gor att investeringarnas
aterbetalningstid blir langre. Det dr viktigt att
ta med alla fakta nar man gor sin kalkyl.

Vad har du att séiga till dem som tycker att
forbrukningen dr hog trots att de investerat
i en ny anldggning?

- Lds manualen till utrustningen. Om
du tappat bort instruktionerna finns de
oftast att ladda hem gratis pa nétet. Du kan
tjana tusenlappar pa att veta hur du ska
styra och skéta din mest energislukande
utrustning. AH

HALLA DAR
GORAN EKBERG, PROJEKT-
CHEF, HEM & VILLA

Arets Hem & Villa &r den forsta som belyser
bostadsratten. Varfor denna satsning just i
ar?

— En fjardedel av méssans besokare bor i
bostadsratt. Darfor ar det roligt och angelaget
att ta upp fragor som berér den boendeformen
och erbjuda ett komplement med produkter och
tjanster anpassade till deras behov.

Vad innehaller programmet?

— Fdrutom en helt ny utstéllargrupp blir det
seminarier och annan information med fokus pa
bostadsréatt. Mycket av det som presenteras dar
ar av intresse aven for dvriga bestkare. Som hur
du valjer bredbandslsning, utvecklingen pa
bostadsmarknaden och ombyggnad av
vatutrymmen till exempel.

”Vem har bestamt att rosa ar en tjejfarg?

Ja, inte ar det barnen i alla fall.” Det skriver inredningsprofilen Isabelle
McAllister i sin nya bok "Rum f6r kidsen". | den finns manga tips och idéer

pa hur du pa ett kul satt fixar barnrummet tillsammans med, inte at, barnen.

Isabelle kommer till Hem & Villa-scenen varje dag under méassan for att
prata inredning utifran det som barn ar bast pa — att tdnka utanfor boxen.

HEM & VILLA



Minibyggarna

| ar ar alla barn extra valkomna till Hem & Villa.
Dar far de tréffa den kénde tv-profilen och
snickaren Bjérn Christiernsson och hans verk-
tygslada. Tillsammans med en vuxen &r det fritt
fram att ge utlopp for skaparlusten. Alla minibyg--
gare far lana Bjorns riktiga verktyg och snickra till
nagot anvandbart att ta med sig hem.
—dJag vill att barnen ska inspireras av de vuxna
till att borja snickra, mala och "greja”. Precis sa
som jag gjorde nar jag var liten, sager Bjorn-som i
ar kompletterat verktygsladan med nal och trad.
Att fa barn 2-12 &r att anvanda sin kreativitet
och spendera mer tid ute &r hans vision bakom
den egna kollektionen med slitstarka arbetskla- Bjérn
der i sma storlekar - BCWW. De praktiska plag- Christiernsson
gen som finns till forsaljning under massan far
bararen att se ut som ett proffs —&ven om spiken
hamnar lite snett. E

FARG EXP LOS I 0 N ' Liksom en basar sjuder Hem & Villa av monster och fargprakt i ar. De vita och
avskalade hemmen ar ett minne blott — nu riktas blickarna mot exotiska och fargstarka platser for inspiration
och energi. Nar host- och vintermorkret sanker sig over Sverige tar varlden plats i vara hem. Inspirationen
kommer fran Nordafrika och Asien och hostens fargskala gar i varma toner; fran starkt rosa, rott och saffrans-
gult till olika nyanser av blatt, lila och brunt.

| host pekar

trenden mot
Starka farger ar . I | ombonat och
en av de heta : morkt snarare
trenderna.pa e . an upplyst och
arets Hem & Villa. - i | avskalat.

o HEM & VILLA
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Gront ar skont

Brett utbud pa
underBARA BARN

UNDERBARA BARN ir Sveriges storsta
massa for foraldrar och barn upp till sex
ar samt den som gar i véntans tider.
I arets upplaga ser vi ménga nya

D L spannande utstillare, till
Avenliqg“?z :10\'5 DOP! g exempel Bjillra Of Sweden,
att dopa djt bar, Daoss:;; pa Kemikalieinspektionen,
pa un derBARAn Pa plats Smile in A box, Salta Kvarn
En prést fran o BARN, och Axkid. Entreprenér-
Kyrkan finns a:/eﬂska skapet ér en stor del av
for att fo Pa plats missan, och de mindre
CeremOnr,:atta aktorerna blandas med de
n.

Intresset for ekologiska produkter vaxer snabbt. Enligt
en farsk undersokning har var tredje svensk kopt
ekologisk hud- eller harvard det senaste halvaret.
underBARA BARN tar fasta pa det gréna och
valkomnar fler utstallare 8n nagonsin inom ekologi.

MADELEINE LIME pé EkoLeko, en av édrets
utstillare, har under det senaste aret mérkt en
oerhort positiv 6kning vad giller intresset for
miljén och hur vi ménniskor kan paverka var
vardag.

- Idag handlar det inte lingre om ovilja hos
konsumenten. De flesta vill verkligen leva en
mer miljévinlig vardag. Det handlar mer om
okunskap. Foretag, organisationer och
myndigheter méste bli béttre pa att na ut,
sdger Madeleine Limé pa EkoLeko.

Alla EkoLekos leksaker uppfyller svenska
lagar for leksaker men skillnaden ar att
EkoLeko gar flera steg langre. Foretaget séljer
inte leksaker som innehaller damnen dar
lagstiftningen inte &nnu hunnit med.

Danska Urtekram stéller ut pd underBARA
BARN for forsta gangen. Foretaget har
tillverkat ekologiska produkter bdde inom
hudvérd och livsmedel i mer 4n 40 ar och
moter nu det 6kade intresset med uppdate-
rade produkter som certifierats enligt Cosmos
(ny global markning for ekologisk hudvard).

- Vivet att unga i dag dr bade kritiska och
medvetna konsumenter. De letar efter
produkter som dr bra bade for kroppen och

for miljon, siger Urtekrams vd Anders
Tengelin.

Kemikalieinspektionen som lopande
arbetar med tillsyn av produkter avsedda for
barn forelaser om en giftfri vardag pa
underBARA BARN.

- Barnens kroppar 4r inte fullt firdigut-
vecklade, det dr orsaken till att de 4r mera
kénsliga for paverkan av kemikalier. Barn har
ocksé tunn och 6mtélig hud. De andas
snabbare och dter och dricker mer i forhal-
lande till sin vikt jamfort med vuxna, vilket
gor att de i regel drabbas hardare av kemika-
lier, sager Anna Nylander p& Kemikaliein-
spektionen.

Pa underBARA BARN kan man &ven méta
ekologiskt hos till exempel Gron interiér, Smile
in a box, Salta Kvarn, Weleda, Ella’s Kitchen,
ErgoBaby, Naty och Ekostigen fran Konsument-
féreningen Stockholm. Aven BabyBjorn, Stokke
med manga flera kommer att presentera
ekologiska produkter.

UNDERBARA BARN

storre varumarkena.

— Forildrar 4r en otroligt engage-
rad, fragvis och lyh6rd malgrupp.
underBARA BARN har med aren blivit en
hirlig aktivitet och ett populért utflyktsmal
for hela familjen, siger méissans grundare
Kickie Jansen.

Utbudet dr brett och bes6karen kan gora
allt fran att shoppa fina prylar och inhamta
viktig kunskap till att dopa sitt barn pa
plats. I ar kan man bland andra lyssna pa
Manne Forssberg, pappan bakom
succéboken Pappalogi, och traningsprofi-
len Terese Alvén.

- Vi har dven ut6kat foreldsningsdelen
med Lilla Scenen dér vi kommer att ta upp
dmnen som 4r lite mer privata och som
behover ett mindre forum, siger Kickie
Jansen. MB

15
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HOBBYFOTOGRAF:

Tjana pengar
pa din hobby

Om du platat mycket under semestern har du nu chansen att
tjana pengar. Mojligheten att salja bilder ar 6ppen for alla.

— Det roligaste ar alla uppmuntrande kommentarer jag far,
sager den fore detta musiklararen Birgitta Sjostedt, vars foton

pa roda stugor hamnat i flera turistkataloger.

BILDER, BILDER, BILDER. I
tider d4 allt delas, kommenteras
och retweetas ér efterfragan pa
bilder storre dn pa lange. I dag
kan vem som helst tjdna pengar
pé att sélja sina bilder och det
finns en upps;jo av foretag att
vinda sig till.

De sa kallade mikrostock-bild-
byréerna skiljer sig nagot
sinsemellan, men grundprinci-
pen ér att fotografen far betalt
varje gang en bild laddas ner.

Lét oss sdga att du publicerar ett foto av
Drottningholms slott. Efter ett ar har den
laddats ner 100 ganger och du far en
utbetalning. Det fina ér att bilden fortsatter

Birgitta Sjostedt

att generera pengar dven de
nistkommande aren. Om du
publicerar fler bilder i olika
databaser blir fértjansten
dessutom storre.

Mojligheten att ladda upp
bilder 4r 6ppen for alla. En
del sajter kraver dock att du
skickar in arbetsprover forst.
En som vet hur man gor ar
Birgitta Sjostedt. Den
pensionerade musiklararen
séljer sina bilder pa olika
sajter och har pa sa satt fatt ihop finansie-
ring till flera resor. Bland annat till Istanbul
och Toscana. Men den stérsta drivkraften ar
anda inte pengarna.

FOTOMASSAN
21-23 NOVEMBER

Oppet: Fre-l6r 10-18, s6 10-17
www.fotomassan.se

- Det roligaste dr den uppmuntrande
feedback jag far fran andra fotografer, sdger
Birgitta som dd och da kdnner igen sina
typiskt svenska bilder i turistbroschyrerna.

Det finns manga tips pa hur du 6kar
chansen till forséljning. Sjalvklart ska
bilderna ha hog kvalitet, men det dr ocksé
bra om de ér fria fran irrelevanta detaljer.
Soker man efter en bild pa en pensionir
som matar faglar vill man inte fa en
hjulande flicka i bakgrunden med pa kopet.

Enligt sajternas egna uppgifter finns det
en gemensam namnare som forenar de bést
sdljande fotograferna; att ladda upp stora
portféljer med relevanta nyckelord
kopplade till bilderna ér en viktig fram-
gangsfaktor. AH
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Exempel
Alla bilder pa detta uppslag ar pa '_“'krosotOCk'
tagna av Birgitta Sjéstedt och bildbyraer:

finns pa Mostphotos. ® Mostphotos.se
® Fotolia.com
® iStockphoto.com

® 123rf.com

MER PA MASSAN

® Final och utndmning av
Arets Amatorbild.

® Gratis check och
rengoring av din Nikon/
Canon systemkamera.

® Presentation av vinnarna fran
Stockholm Fotomarathon
(16-17 augusti)

e Utstallningen "Alskade Sverige”
med 300 utvalda bidrag.

&

EGET FORETAG
2-4 OKTOBER

Oppet: Tor—fre 10-17, l6r 10-16
www.egetforetag.se

En féretagsam host

KLURAR DU PA en briljant affarsidé eller driver du redan
eget? Pa Nordens storsta foretagarmassa — Eget Foretag
—far du hjalp att utveckla drdmmen om en egen verksam-
het.

— Nyfoéretagandet har planat ut. Den utvecklingen vill vi
vénda, sager projektledaren Mats Evergren pa Nyforeta-
garcentrum.

For att stimulera foretagsam-
heten erbjuder méassan radgiv-
ning och inspiration. Besokare
kan férboka korta moten med
olika experter — sa kallade
speedmeetings, lyssna pa
forelasningar eller bolla sina
idéer med en mentor. Varje
timme delar nya spannande
entreprendrer med sig av sina
erfarenheter.

En miljon star pa spel nar Sveriges mest talangfulla
unga innovatdrer gor upp om Stora Skaparpriset. Kom och
lyssna nar de regionala vinnarna "pitchar” sina idéer infor
juryn. Priset delas ut pa méssan.

Senast kom 8 835 besdkare till Eget Foretag fran hela
landet. Seminarierna lockade Gver 7 000 deltagare. | ar
kommer &ven flera seminarier att direktsandas pa natet.

Andra massor som gar samtidigt som Eget Foretag ar
Hem & Villa 2-5 oktober, Bak- och Chokladfestivalen 2-5
oktober och underBARA BARN 3-5 oktober.

Mats Evergren

Pa den senaste m3ssan kom tusentals smaféretagare fér
att rusta sig och bygga nya affarsrelationer. 42 procent av
besokarna kopte eller planerade att gora inkaop till
foretaget. Manga besokte méssan for att testa sina
foretagsplaner och knyta nya kontakter.
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Visst ska
de leva uti
hundrade ar!

Eller rattare sagt 125
ar —for sa mycket
fyller Svenska Kennel-
klubben lagom till att
portarna till arets
Hundmassa dppnar
den 13 december.

Det firas med manga
aktiviteter och en
extra festlig stamning.

HUNDUTSTALLNINGAR var nigot nytt i tiden
pa 1800-talet och fran bérjan var det bara
jakthundar som visades upp. Eftersom
bestdndet var brokigt kom jigaren Adolf Patrik
Hamilton med forslaget att man efter engelsk
forebild borde bilda en svensk kennelklubb for
“hundafvelns hojande”. Den 13 december 1889
bildades den Svenska Kennelklubben (SKK)
och Hamilton valdes till ordfrande.

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

— Frén att ha varit en jakt- och snobbsport
mestadels for mén, fick med aren dven
kvinnorna storre plats, beréttar Hans Rosen-
berg pa SKK.

C ol ol

Arets version av Hund-
massan. blir extra festlig,
-da Svenska Kennelklubb

firar 125 8r.

Var relation till Molly, Fido och Buster har
ocksa dndrats. Nu ser vi hundarna alltmer som
fyrbenta familjemedlemmar, snarare 4n
husdjur. Den upphdjda statusen har baddat for
nya marknader och i dag dr hundaccessoarer,

Schafer haller stillningen
De populéraste hundraserna genom tiderna

STOCKHOLM
HUNDMASSA

13-14 DECEMBER

Oppet: L6r-son 9-18 (tavlingarna bérjar klockan
9, men utstallare med hundar och publik
kommer in fran 7).

www.skk.se/utstallning/stockholm-hundmassa

specialfoder och avancerad veterinarvard en
vaxande jétteindustri. De olika rasernas popula-
ritet vaxlar ocksa 6ver tiden. Pa 60o-talet var det
korthériga taxar som gallde. Darefter var
schifern favorit i manga &r och nu vill vi helst
ha en labrador med oss ut pa promenaden.

PA 90-TALET HANDLADE debatten om
kravande muskelhundar, sa kallade kamphun-
dar och pa oo-talet 6kade intresset for
dvirghundar exempelvis chihuahua och fransk

bulldog.

1960 1980 2000 2013 Den framsta utmaningen for SKK i dag ar
Kortharig tax Schafer Schafer Labrador retriever hundarnas hilsa och vilbefinnande.

Schafer Labrador retriever  Golden retriever Jamthund — SKK arbetar aktivt for friska och sunda
Drever Golden retriever Labrador retriever = Schafer hundar. Med omfattande hilsoprogram hoppas
Kalla: SKK vi komma tillrdtta med 6verdrifter och arftliga

defekter, sager Hans Rosenberg. AH

STOCKHOLM HUNDMASSA
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) gravskopan som kostat 76 ooo kronor. Och
fyra projekt pa gang.
Att bygga en bil tar manader, ofta &r, och man
kan bygga in i princip allt som en riktig bil har.

- Enbart ljuskitet till den har lastbilen
kostar runt 5 ooo kronor, berittar Thomas

| | |
och demonstrerar hur lamporna kan stéllas in
efter musiken som dénar fran lastbilens
ljudanldggning.

Thomas, som (forstds) kor kranbil till
vardags, dr ocksé ordforande i RC Trucks

Tagbanor har varit en etablerad hobby i evighe- Stockholm, en av landets tre Klubbar.

i i i — Jag borjade med det hér for 13 ar sedan.
te rs eV|g. h ete r OCh ra d IOS.Ey fd 0C ﬂyg p I'a n Den forsta bilen byggde jag pa rekordtid, en
EREN l.lka lénge_ Men r | lar OCh manad. Sedan dess har det blivit 13 bilar,

: bland annat den hir gula, som det tog tva ar
andra arbetsfordon & i

Som allt modellbyggande ér det en komplex
process att bygga fordonen och det underlit-
tar om man gillar elektronik.
| SVERIGE FINNS 4nnu bara e 1 med det hir, - Bilarna &r inte 6mtaliga. De klarar det
aktiva och Thomas Helin och .r al mesta, mojligen inte att sta ute i regnet, just
tag och lastbilar. For for elektroniken.
odellbil i julklapp av P4 MJ Hobbymissan traffar du Hakan och
agen dr det ... I dag har Thomas, kan sjélv uppticka alla finesser i
a bland annat den har fordonen och fé tips for att komma i gang.

— Bésta radet for nyborjare ar att kontakta
en klubb. Annars finns risken att nigon sal'er
3 dig grejer som inte alls funkar, eller

te behover, siger Thomas.

Den som ér beredd pa att ldggz ;
pa en moti ad Scama tra :
< appast att mot i

Hobbymassan hi

MJ HOBBYMASSAN

1-2 NOVEMBER
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Det svanger om
Seniormassan

SENIORMASSAN AR INGEN ungdom lingre.
I ar fyller méssan 20 ar. Resor, boende, hilsa,
vard, hjalpmedel, skonhet, fritid och kultur.

— Har finns allt for dem som vill leva ett rikt
liv och sitta guldkant p4 tillvaron, sager
projektledaren Leif Sylvén.

Dagens 60-plussare ar dventyrligt sinnade
och resor/turism utgor ett stort omrade. Dér far
du ta del av Seniorfyndet - fordelaktiga
reseerbjudanden framtagna speciellt for
besokarna.

Pa scen framtréder Lasse Berghagen, Amelia
Adamo, vinkonndsséren Bengt Frithiofsson

inte testat curling innan, sa far du chansen nu.
Nytt for i dr dr ocksé ett stort och inbjudande
dansgolv.

- Vi hoppas att dnnu fler ska uppticka hur
hélsosamt och roligt det ar att dansa, séger
Karl-Erik Arvidsson p& Ebba dansklubb som
lar ut grunderna i bugg. AH

SENIORMASSAN

14-16 OKTOBER

Oppet: Tis-tors 10-16
www.seniormassan.se

och Bo Rappne fran Ulriksdals slottstradgéard.
Missdagarna ar fullspickade med upplevelser,
seminarier och prova-pa-aktiviteter. Om du

Lasse Berghagen

Sveriges storsta
skaparverkstad

So6mnad, handarbete, smyckestillverk-
ning och eget skapande. Namnet till
trots rymmer Syfestivalen mycket mer
an bara sémnad.

—Det har ar en massa for alla
kreativa sinnen, sager projektledaren
Fia Ekenberg.

Med workshopar inom alla temaom-
raden, massor av kunniga utstéllare
och upp emot 14000 besokare blir det
arets stora event for fantasifullt
skapande. Har hittar du allt du behdver
for din hobby — oavsett om det ar
material, inspiration eller kunskap.

THE SCANDINAVIAN
SCI-FI, GAME &
FILM CONVENTION

29-30 NOVEMBER
Oppet: L6r-s6n 10-18
www.scifiworld.se

The Force - starkare
an nagonsin pa Sci-Fi

Med géster fran bland annat Star Wars,
Game of Thrones och The Hobbit blir
Sci-fi ndgot utover det vanliga i ar.
Hit kommer utstallare fran hela
varlden med alla spel, comics,
filmer och samlarprylar som du
kan ténka dig. Och inte ténka
dig!

| r visas en ny, uttkad
utstallning av akta filmrekvisita och
kostymer och dessutom blir det
cosplay-tévlingar och parader med Darth Vader
allt fran Star Trek och Mangafigurer till som mask.
monster och robotar. Bestkarna har ocksa
mojlighet att stalla fragor, fa autografer och fotografera
sig tillsammans med skadespelargdsterna.




HELA DENNA BILAGA AR EN ANNONS FRAN STOCKHOLMSMASSAN

Take-ofit for h

Entreprendrsanda, ledarskap och inspiration pa
hogsta niva. Under hdstens Hjarntillskott kan
du bland andra lyssna pa Margot Wallstrom,
Michael Wolf och mannen som ska ta oss ut i
rymden: Sir Richard Branson.

ENLIGT FORBES LISTA var Richard Branson
den sjitte rikaste personen i Storbritannien
2012. Ganska bra jobbat av en dyslektisk kille
som startade sitt forsta foretag redan som
16-aring. Fran studenttidning via skivbutik till
skivbolaget Virgin Records, ja, den karridren
tog bara en handfull &r. Och vi kan - i alla fall
delvis - tacka Branson for musiken fran Mike
Oldfield, Sex Pistols och Genesis.

I dag omfattar hans Virgin Group hundratals
foretag. Branson har genom aren satsat pé allt
fran flygbolag, jarnvagstrafik, telefoni och
skolor till resebyran som slar det mesta: Virgin
Galactic, rymdresor for den som kan betala1, 7

PROGRAM

17 oktober, halvdag
Forelasare: Margot Wallstrém, Tina
Thorner och Anders Haglund

3 december, heldag

Forelasare: Richard Branson, Geir
Lippestad, Michael Wolf, Rasmus
Ankersen och en talare som
tillkdnnages efter riksdagsvalet.

miljoner kronor. Per person.

De som inte associerar till flygplan och
musik ndr de h6r Bransons namn tinker kanske
pa hans mer eller mindre privata aventyr, inte
minst hans férsok att aka jorden runt med
luftballong. Bade hans privatliv och entrepre-
norskap har préglats av risktaganden - och
langt ifran allt har varit framgangsrikt. Vem
minns Virgin Cola, Virgin Vodka och Virgin
Underwear? Men sa dr ocksa Bransons motto
att "Business dr som bussen, det kommer alltid
en ny”. Pa senare ar har Richard Branson
engagerat sig mycket i miljofragor, framforallt
global uppvarmning.

HJARNTILLSKOTT

jarnan

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

Kénns det som en evighet till december?
Redan den 17 oktober kan du inspireras av
Margot Wallstrom, Tina Thorner och fram-
gangscoach Anders Haglund. Margot Wall-
stroms imponerande politiska karridr 4r inget
hon fétt gratis. Hor henne tala pd temat "Hur
man fir saker gjort”. Anders Haglund ger tips
som far dig att ta fram ditt basta jag nar det
hettar till och rallyvarldsmastaren Tina Thorner
berittar hur man starker sitt sjalvfortroende
och lér sig ge kritik p4 rétt sitt. CB

Richard Branson pa
Heathrow 2008, i sam-
band med den forsta
Virgin-flighten tankad
med biobransle baserat
pa kokosnétsolja.
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Utbildning
ska lona sig &=

TEMAT FOR ARETS Saco Studentmissa ir att
utbildning ska lona sig. Generellt sett ar hogre
utbildning ett av de basta sitten att minska
risken for arbetsloshet. Det dr ddremot inte
alltid sakert att det 16nar sig ekonomiskt.

For vissa yrken blir livslonen, den samlade
16n man tjdnar under sin yrkesverksamma tid,
lagre for den som skaffar sig en hogskole-
utbildning 4n ndgon med enbart gymnasie-
utbildning. Aven om utbildning ocksé handlar
om personlig utveckling och méjligheten att
fa arbeta med ndgot man brinner for, ar det
ett rimligt krav att investeringen i en hogre ut-
bildning ska I6na sig ekonomiskt.

- Vivill informera blivande studenter och
hjdlpa dem att gora ett medvetet val. Vi tycker

att man ska vilja med hjértat, men det ar viktigt
att alla forutsittningar ar kinda innan man
bestammer sig for en utbildning, siger

Sandra Wahlgren, projektledare pa Saco
Studentmadssor. AH

SACO

STUDENTMASSA

26-28 NOVEMBER
Oppet: ons-tors 9-16, fre 9-15
WWW.Saco.se/sacomassor

Vad ska du bli
nar du blir stor?

EN SVAR FRAGA att besvara for den som
nyss fyllt 15 ar. I sitt arbete som studie- och
yrkesvigledare pa Asé grundskola triffar

Anna Nilsson Lindgren manga elever som

Att tdnka pa
infér gymnasievalet

® | 4gg ner tid pa att tdnka 6ver vem du &r. Vilka
ar dina starka sidor och vad har du for
intressen?

® Ta reda pa information och las pad om
gymnasieprogrammen och de olika skolorna.

® Besok Gymnasiemé&ssan och 6ppna hus pa de
skolor du &r intresserad av.

® Prata garna om valet med din familj, vanner
och en studievagledare. Men kom ihag att det
ar ditt eget val!

® Ta kontroll ver dina studier och dina betyg.

® Acceptera att det kan bli fel. Ibland maste det
bli fel for att det ska bli ratt!

® Kom ihag att det ofta gar att byta om ditt val
kanns helt fel. Kalla: Gymnasieguiden

kdnner vanda infor gymnasievalet.

Vilket rad ger du till elever som inte
vet vad de ska vilja?

— Tareda pa sa mycket information
som mojligt om de olika alternativen.
Utga ifran dig sjlv och vilj sedan med
hjértat.

Som en del av valprocessen besoker
avgangseleverna pa Asé grundskola
Gymnasiemassan som arrangeras av
Gymnasieantagningen i Stockholms ldn.
170 skolor var representerade dr forra
aret.

— Stockholmseleverna har ett stort
utbud att vélja mellan. Gymnasiemas-
sans syfte ar att underldtta for foraldrar och
elever genom att samla ménga skolor under ett
och samma tak och ge dem chansen att stalla
fragor direkt till skolornas ldrare, personal och
nuvarande elever, sidger Jeanette Sjoberg pa
Gymnasieantagningen.

Pa As6 arbetar man med gymnasievalet
under hosten i nian och eleverna ska ha

I

GYMNASIEMASSAN

20-22 NOVEMBER

Oppet: Tors 9-17, fre-l6r 9-16
www.gymnasiemassan.nu
Entré: Fri entré alla dagar

forberett sitt besok pad massan sa att de vet vilka
skolor de vill soka upp och vilka fragor de vill
ha svar pa. Dessutom uppmanar man dem att
forsoka se forbi skolornas marknadsforing.

— I Stockholm ar det en enorm dverproduk-
tion av gymnasieplatser och det rdder en hard
kamp om eleverna, siger Anna Nilsson
Lindgren. AH

GYMNASIEMASSAN, SACO




HELA DENNA BILAGA AR EN ANNONS FRAN STOCKHOLMS

En MYriad
aktiviteter

Pa jullovet férvandlas Stockholmsmassan
till en enda stor ungdomsgard nar Nordens
storsta ungdomsmassa drar igang.

Se pa nar andra visar upp sina talanger
eller testa dina egna granser i parkour,
freerunning eller tricking!

FORVANTNINGARNA PA MY2015 iir
skyhoga. Det stora och breda utbudet inom
sport, kultur, livsstil och framtid lockar
tusentals till Nordens storsta ungdomsmassa.
Och i ar blir antalet besokare sannolikt annu
fler. Under fyra dagar byter Stockholmsmassan
skepnad och forvandlas till en enda gigantisk
ungdomsgard. Du fir prova massor av olika
aktiviteter och chansen ér stor att du gar
darifrdn med sévil nya vinner som en ny hobby
— eller tva. Tanken med MY ér att skapa en
trygg motesplats for alla jullovslediga och
massan ska ge unga minniskor mellan 10 och
20 ar inspiration och uppmuntran att vaga
forverkliga sina idéer.

KANSKE DROMMER DU om att viga utmana
dig sjalv fysiskt? Da méste du prova parkour,
freerunning eller tricking, tre streetkonster som
iborjan av 2014 tog ett steg in i finrummet och
blev en del av Gymnastikforbundets verksam-
het. Att gymnastikfamiljen utékas med nya
medlemmar ar nagot mycket ovanligt.

”?‘L?s'.

— Senast det hidnde var nir truppgymnasti-
ken tillkom f6r 34 ar sedan, berittar Birgitta
Rittner pa Gymnastikférbundet.

HAR DU KOLL pa gymnastikens farskaste
discipliner?

PARKOUR: gar ut p4 att trina kroppen att
snabbt och effektivt ta sig f6rbi hinder. Hindren
ar allt i omgivningen sasom parkbankar,
lyktstolpar och murar. Parkour saknar
tavlingsmoment. Syftet ar att rora sig flytande

och fa alla mangvrer att bli till en smidig rorelse.

FREERUNNING: ir en mer spektakuldr
variant av parkour. Utover tdnket om att ta sig
den snabbaste och mest effektiva vigen fran
punkt A till B forekommer volter och inslag av
tricking. I april fick freerunning och tricking
officiell SM-status.

TRICKING: en uppvisningssport med rétter i
kampsporten. Sedan har man lagt till volter
fran gymnastiken och akrobatik frén Capoeria
och Wushu. En del utévare blandar éven in
breakdance moves. AH

Nagra av de aktivitetsomraden som fanns med pa
MY 2014. Pa ilovemy.se finner du det uppdaterade

programmet fér MY 2015.
MY Culture MY Lifestyle MY Sports MY Future
Dans Halsa Roller Derby Praktik
Teater Mode Klattring Studier
Cosplay Sexualitet Cheerleading Politik
Cirkus Trender Skateboard Bostad
Musik Varderingar Frisbee Arbete

MY —- NORDENS STORSTA UNGDOMSMASSA

STORSTA
UNGDOMs 4

3-6 JANUARy SSA
Ppet: 11—

——




FREDRIK PERSSON
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| en stor byggnad som Stockholmsmas-
san ror sig tusentals manniskor under
vara massor. Det &r l&tt att kénna sig lite
bortkommen. Har far du en snabbguide
for en bra vistelse pa massan.

1. Var finns toaletten?

Det finns ett hundratal toaletter i
anlaggningen. Toaletterna ar tydligt
utmarkta, sa det &r svart att missa dem!

2. Har ni nagon masstidning

med orienteringskarta?

De flesta méassor har egna katalogstall
uppstéllda runt om i hallarna. |
katalogerna finns i regel en oriente-
ringskarta — annars brukar det finnas
tydliga skyltar med kartor. Dessutom
brukar de flesta méssor ta fram egna
appar dar du kan soka efter utstallare.

3. Jag minns inte vilken

vdg jag kom in, hur tar jag mig
till bilen?

Det ar l&tt att tro att en stor anldaggning
som Stockholmsméssan har flera entré-
er. Men har finns faktiskt bara tva, sa
kanner man inte igen sig vid denna &r
det bara att ga till andra sidan av
byggnaden.

Rica blir
Scandi

Under sommare Llet
Rica Talk pa Stockholms-
massans omrade ny kostym.
Numera heter hotellet
Scandic Talk och drivs

av Scandickedjan, men
servicen och det fina laget
ar detsamma som tidigare.

pa Stockholmsmassan. !
S -
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En avitio restauranger ‘
L

Tio restauranger finns det pa Stockholmsmaéssan, sa du lar inte ha nagra problem
att hitta nagot gott att dta och dricka. Har finns allt fran en fin a la carte-restaurang
till sushi- och hamburgerstéllen. De storre massorna har dessutom ofta egna
konceptkaféer med spannande utbud.

VINN MASSBILJETTER! E E

Blev du sugen pa att ga pa ndgon av hdstens och

vinterns inspirerande massor? Nu har du chansen P’_ -
att vinna biljetter till Allt f6r halsan och Mitt Kok.

Fem vinnare far tva biljetter var. Ga in pa I
www.stockholmsmsassan.se/tavling eller via

QR-koden. Vi vill ha ditt svar senast 24 oktober. E s

Sa snabbt tar du dig fran city till
Stockholmsmassan.

HAR FINNS VI

Stockholmsméssan ligger strax soder
om Stockholms innerstad, vid Alvsjo. Det
: enklaste och snabbaste sattet att ta sig

; o hit &r att aka pendeltag fran T-Centralen.
Vali Alvsjo &r det bara ett par minuters
promenad till massan. Det ar valskyltat
till massan bade pa T-Centralen och pa
pendeltagsstationen. Kommer du med
bil finns har 4000 parkeringsplatser.
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Skribenter: Alice Helleday (AH), Anne-Charlotte Eriksson (AC), Christina Bild (CB), Helena K&mpfe Fredén (HK), Marie Blomgren (MB). Omslagsfoto: Christer Jansson. Tryckeri: Stibo.
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