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BADPLATSER NARA UPPSALA

SOMMARMAT
PROMENAD MED "VASTRA SIDAN"
100 AR | LUTHAGEN

FRAGA TRANAREN
OCH MYCKET MER...

Ett gratis magasin for dig som bor och verkar i Uppsala



INLEDARE

GRATIS TACK
VARE DIG!

Hur kan Uppsala-
magasinet Luthag-
snytt vara ett

gratismagasin? Bland
annat tack vare vara
annonsorer, tack

till er!

Men det ar ett
valkant faktum att
alla tryckta medier
lever i en ekonomiskt
anstrangd tid. Luthag-
snytt kommer ut
sedan 2005 och vi ser
mest fordelar med
att vara just gratis.

Ett pappersmagasin
som du kan bldddra

i manga gdnger om.
Darfor vill vi sarkilt
uttrycka var tacksam-
het till dig som vill
vara med och stédja
UMLN Luthagsnytt
med bidragl!

Stod UMLN genom
att bidra till Swish:
1235680160

eller Plusgironummer
409696-2. Tack for
ditt bidrag!

Som de flesta av oss har liangtat efter denna arstid och nu 4r den éntligen hér.
Skollov och semestertider star inskrivna i kalendrarna, skéna bad lockar och
de svenska jordgubbarna med glass ... Ja ta mig tusan, 1at oss nu njuta av ett
prunkande grént Uppsala och Sverige!

TEXT OCH FOTO: PEDER STRANDH, REDAKTOR

TILL DETTA NUMMER har ]ag
haft glidjen att liera mig med tva
hirliga journalistpraktikanter fran
Sédertorns hogskola, Lama Aljoudeh
och Elina Oja. Elina hann bl.a. med
att promenera med IK Sirius support-
rar i Vistra sidan samt sitta ned med
“kafékommittén” i Stabby prastgard.
Lama besokte Uppsalas mer nirlig-
gande badplatser samt tog reda pa
mer om HLR (hjirt-lungriddning). Full rulle

pa dessa damer vilket ni kan ldsa mer om nagra
bliddringar fram.

For etthundra ar sedan var Uppsala inne i en
vildigt expansiv period och vixte 4t alla vider-
streck. Det mirks i form av att 100-arsjubileerna
nu str som spon i backen runt om i stan. Vi be-
sokte brf Fritjof som bjod in till sitt firande under
sitt blommande korsbarstrad. Det blev muntra
sinnen, massor av lokalhistoria, livemusik samt
mousserande vin och snittar ... Ja s ska ett sekel
firas! (s. 5).

Var gistande maltidsskribent Henric C. Lind-
berg tar oss med pa en vandring bland den svens-
ka sommarmaten. Fram med haklappen! (s.13).

Enkopingstosen Teresia Pettersson ar tveklost
en teatermédnniska dven om gronsaksforsiljarens
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Peder Strandh.

hjdrta alltjamt klappar i hennes brost.
Idag dr hon bla. konstnarlig ledare pa
O2scenkonst i Stockholm. I borjan av
september atervinder hon till Regina-
teatern dar hon ér aktuell med sin nya
pjas “Fyristorg” pd den intimt mysiga
scenen. Folj med oss nir vi traffar henne
i den klassiska teaterns affischrum (s. 9).

Vi ar sa glada att Lotta Saetre och
hennes kollegor haller oss uppdaterade
om allt magiskt som hinder i de Linneanska
tradgardarna. Sommartid 4r det en explosion
av farger som moter besokarna i dess doméner;
Botaniska tridgarden, Linnétridgirden, Linnés
Hammarby m.m. Ut och njut, &r UMLN:s
devis! Det kan knappast bli bittre an att gora s&
med Lottas tips som sillskap pa utflykten. (s.
29).

Sa mycket mer pockar pa att omnamnas pa
denna sida. Men jag hejdar mig hir och énskar
dig en fin och rik lisning i detta nummer av
UMLN samt 6nskar dig en riktigt skon som-
mar!

PS. Missa inte att f6lja oss regelbundet pa
Instagram, Facebook och givetvis UMLN.SE ...
Dir kan ni hinga med oss hela sommaren - dag
som natt! @
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BRF FRITJOF 100 AR 2 2
Vi besoker bostadsrattsforeningen Fritjof i hornet mellan Wallin- och Tegnérgatan Oster Om An
och tar reda pa mer om husets historia och hur man firar jubiléet.
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SOMMARMAT
GUIDE TILL BADPLATSER

Vilka ar Uppsalas basta
badplatser i sommar?
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SA UNDVIKER DU

HJARTSTOPP PROMENAD MED Trénarnaﬂ pa Studio I‘:Iodig
Anna Modig ger rad. "VASTRA SIDAN" svarar pa lasarnas fragor.
Ringgatan 3|

Oppet alla dagar 7-23
Tel.010- 7412590
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Uppsala linneanska
tradgardar

Njut av blommmande fargprakt
i Uppsalas finaste
tradgardar!

Kalender juni—augusti

BOTANISKA TRADGARDEN

» Visningar lérdagar & séndagar 13.00
* 2/7 Rosvisning

» 21/8 Tropisk afton

» 7/9 Botans dag

LINNETRADGARDEN
» Dagliga visningar 13.30 och 15.30
« 27/8 Traffa tradgardsmastaren

LINNES HAMMARBY

» 17/5-6/7 Bjorn Lindstens konst

* 12/7-31/8 Tina Thagessons konst
« 20/7 Slatterdag i kulturreservatet
» 10/8 Marknads- och skdrdedag

Se hemsidan for arets konserter och visningar!

Botaniska tradgarden dagligen 7-21
Tropiska vaxthuset tis—fre 9-16,
tors 9-18, l6r—sdn 11-16
Linnétradgarden man-sén 11-17
Linnés Hammarby tis—s6n 11-17 UPPSALA
www.uu.se/linneanska UNIVERSITET
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F6r hundra ar sedan var Uppsala en av Sveriges
absolut snabbast vixande stédder. 1920-talets

flitiga byggande skedde i stadens alla vaderstreck.
Bostadsrattsféreningen Fritjof i hérnet mellan
Wallin- och Tegnérgatan var en av manga fastigheter
som invigdes 1925. Nu ett sekel senare beséker vi
dem for att ta del av just deras historia och hur de
viljer att fira den.

TEXT & FOTO: PEDER STRANDH OCH MARIA KLEFBECK
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BRF FRITJOF 100 AR

Rakel Eklund, Kristina Axell och Eva Siversson gar igenom gammla dokument i féreningens Lecherum.

I VARA DAGAR mirks det genom
otaliga firanden att Uppsala f6r hundra
ar sedan var inne i ett expansivt skede.
Pa baksidan av detta nummer ser vi
Elisabethsjukhuset annons. De firar
ocksa att hundra &r nu sitter i viggarna.
Och bara ett stenkast norrut stod alltsa
det Gunnar Leche-ritade huset "Fritjof”
tardigt for inflyttning samma ar.

Mellangérdet

Ja, sd kallades den tomma akerlapp som
iborjan av 1920-talet bredde ut sig
mellan det som idag dr Vindhemsparken
och Ringgatan. Pa Tegnérgatan 20 A och
B triffades ett litet sdllskap som kom

att ligga grunden till det vi idag kidnner
som bostadsrittsforeningen Fritjof. Idag
har den dévarande bostadsféreningen
sedan linge omvandlats till en bostads-
rittsforening (brf). En hundraring vars
medlemmar minsann vet hur man upp-
marksammar att ett sekel har passerat.

Stolt styrelse

Infor 100-arsfirandet av brf Fritjof traffar
vi Rakel Eklund, Kristina Axell och Eva
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Siversson for att hora mer om f6rening-
ens historia. Rakel som 4r féreningens
sekreterare berittar att hon varje sondag
under ett helt &r har suttit pa vinden i
det s.k. "Lecherummet” och gitt igenom
gamla protokoll, bocker, skisser med
mera. Brf Fritjof bestar sedan starten av
nio hushall, och till en bérjan sag alla
lagenheter likadana ut och var lika stora;
104 kvadratmeter.

Spéannande historier

Uppe pa vinden bland f6rraden finns ett
utrymme som naturligt skapar ett litet
rum det s.k. Lecherummet. Utver en
massa historia om huset blir vi ocksa

bjudna pa kaffe och hembakta Madelei-
nekakor. Vi slar oss ned vid det dukade
bordet och liter blicken vandra runt i
rummet. Ett bagfonster bjuder pa ett
harligt ljusinslipp och utsikt 6ver bla.
domkyrkan och Elisabethsjukhuset.
Fonstret ar tidstypiskt for Gunnar
Leches arkitektur. Utmed rummets ena
sida finns bokhyllor med dokument som
ror hundradringens historia. Det ar alltsa
hir som Rakel har suttit varje sondag
och gétt igenom allt som ror Fritjof,
tanker vi samtidigt som de nybakade
kakorna avjuts. Rakel har infor jubile-

et, tillsammans med Kristina och Eva,
samt ordforanden Anders Larsson, latit
sammanstilla en skrift 6ver foreningens
forsta sekel.

Renovering och ombyggnad
Kristina har bott lingst tid i huset. Hon
och hennes man flyttade fran sin forsta
studentlidgenhet hit pa 80-talet. Kristina
berittar att huset dé var i daligt skick.
Vid den stora renoveringen pa 90-talet
byggdes flera ligenheter om. Kristinas
bostad fick en del av vindsutrymmet
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varpé den byggdes om till etagevaning.
For grannarna pa nedre botten byggdes
man om sa att de fick ta del av kallarut-
rymmena medans ldgenheterna pa mell-
anplanet beholl sin storlek. Nagra har
valt att bygga om for att dndra planl6s-
ningen. Rakel dr en av de som har kvar
de 104 kvadratmeterna, men hon valde
att Oppna upp for att fa ett storre kok nu
ndr pigkammaren inte langre ar aktuell.

Utdrag fran gamla protokoll
Omvirldens skeenden under 100 ar
aterspeglar sig i de gamla styrelseproto-
kollen. Under krigstiden pa 1940-talet
rader kolransonering och varmvatten
lyser med sin franvaro. Dessutom fanns
det stindigt sma bekymmer i féreningen
som att "fd ordning pa cykeleldndet i
killargangen” (ett bekymmer som regel-
bundet dyker upp in idag, far vi veta).
Efterkrigstiden innebar inte bara fred
utan dven att vardagsbestyren underlit-
tades.1949 kom det nya riktlinjer som
gjorde det mojligt att anviinda varmvat-
ten pa onsdagar, fredagar och helgdagar.
En tvittmaskin koptes in till foreningen
for 68 kronor, vilket pa den tiden ansags
dyrt men nédvindigt. Vidare kan man
lasa bland protokollen om gardskarlen
och hans nya avtal. Det ansags orimligt
av davarande styrelse; for hur skulle det
ga i praktiken om han skulle ha ledigt
var sjunde dag?

De gamla protokollen vicker bade
skratt och eftertanke. De samlade

Det "extremlokala” bandet Grannarna stimmer upp med melodi-
Osa egenskrivna visor och stdmsang under jubileumsdagen.

Styrelsen firar vid jubileumsdagen.

"Det som da var
kontroversiellt — som att
gardskarlen ville vara
ledig var sjunde dag -
dr idag sjdlvklart.”

styrelsemedlemmarna ldser hogt och ler
4t formuleringarna, men ocks it tidens
gang. Det som da var kontroversiellt —
som att girdskarlen ville vara ledig var
sjunde dag - dr idag sjalvklart. Tiden
forandrar bade perspektiv och principer.

Jubileumsdagen

Det ar precis i sommarens 2025:s
vingliga inledning — i slutet av skona maj
—som UMLN iter besoker brf Fritjof.
Denna géng for att ta del av sjdlva
firandet. Strax efter lunch tréffar vi ett
tjugotal av foreningens nuvarande och

tidigare boende vid Finn Malmgrens
plan. Jubileumskommittén har bjudit in
den kunnige guiden Anders Allard som
ska ta med det dryga dussintalet nirva-
rande pa en vandring i f.d. stadsarkitekt
Gunnar Leches anda. Herr Leches
arkitektoniska avtryck pa stadsmiljon
ir patagligt vart man 4n styr sina steg i
Uppsala, men idag 4r det Luthagen som
giller och maélet for vandringen ér givet-
vis brf Fritjofs prunkande tradgard.

Via Villa Isola och Sankt Erikshuset
kommer vi till de uppdukade borden
under det stora korsbarstridets alltjamt
rosasprakande grenar.

Det “extremlokala” bandet Grannar-
na (alla har bott eller bor i féreningen)
stimmer upp med melodiésa egen-
skrivna visor och stimsang samtidigt
som snittar och mousserande vin laskar
strupar. Sekreterar-Rakel liser och
tar de forsamlade med pa en historisk
Fritjof-vandring och gemytet stir som
inristat i Leches hundraariga fasad.

Ett sekel efter grundandet 4r det
fortfarande omsorg och gemenskap som
praglar livet i féreningen. De nyrenove-
rade rabatterna blomstrar — precis som
engagemanget hos dem som kallar huset
sitt hem.

Under perioden 2016-2017 skrev
UMLN Lecheserien “Leches lickra hus”
tillsammans med Helena Harnesk. Vill
du lisa mer om grannhuset som ligger
pa Tegnérgatan 22 sa kan du ldsa nr 4
2016 paumln.se @
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KAFE

Sommarkaté varje séndag
i Stabby prastgard

Efter midsommar slar det ideella sommarkaféet vid Stabby
Prastgard aterigen upp sina dorrar for sisongen. Kaféet,
som drivs av Bondkyrko hembygdsférening, bjuder pa
nybakat, trivsel och lokalhistoria varje séndag under
sommarsésongen. Vi bes6ker prastgarden for att prata med
tva av eldsjilarna bakom verksamheten, Gunilla Overby

och Kicki Hellman.

TEXT: ELINA OJA FOTO: MARIA KLEFBECK

INITIATIVET TILL KAFEET har sina
rotter langt tillbaka i tiden. Redan pa
1990-talet drevs ett kommersiellt kafé i
lokalerna, men det gick inte runt.

— Det I6nade sig inte, det gick med
forlust varje gang, berittar Gunilla
Overby.

Ett sarskilt avtryck gjorde Irina Lysén,
en kvinna fran Ryssland som drev kaféet
i borjan av 2000-talet. Hennes kafé
erbjod ett brett utbud av varma mackor,
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varmkorv, bullar, kakor, rodbetssallad,
ost och skinka. Efter Irina tog hem-
bygdsforeningen 6ver verksamheten.
Kaféet holl 6ppet dven under pandemin,
da under enklare former med sjilvbetja-
ning dir man betalade i en liten lada.

— Det funkade bra, det blev en hyfsat
bra sommar, siger Gunilla.

Efter pandemidren har det rullat p&
for kaféverksamheten. Gunilla och Kicki
berittar att det i fjol var extra bra med

mycket folk och fart. I ar 6ppnar kaféet
igen med bade forsiljning och bakning.
For 50 kronor far man kaffe eller te plus
en bulle och en kaka. Allt ir hembakat,
och alternativ for allergiker och veganer
finns.

Stimningen pa kaféet en sommardag
ar mycket bra, och det mirks.

— Det 4r manga som aterkommer var-
je sondag, och ngra ging dr stammisar,
sager Kicki Hellman.

Sommarens 6ppning sker den 29 juni
och darefter halls kaféet 6ppet varje s6n-
dag mellan klockan 13 och 16. Sisongen
avslutas traditionsenligt den 14 septem-
ber med Stabbydagen da det blir loppis,
féredrag och vandringar i omradet.

— Alla ser sa fram emot sommaren
2025 och tycker att det ska bli s roligt,
konstaterar Gunilla Overby och Kicki
Hellman och hilsar dig som ldsare
vilkommen. M@



Fyristorg pa
Reginateatern

”(...) Den som en gang statt pa Fyristorg bar det alltid
med sig — som ett doftminne, en kinsla, ett eko av roster”,
skriver pjasforfattaren och regisséren Teresia Pettersson
om sin nyskrivna pjas ”Fyristorg”.

TEXT: PEDER STRANDH FOTO: PRIVAT OCH ENVATO

HON AR FODD och uppvuxen i
Enkopingstrakten dir delar av slikten
drev jordbruk. Redan som liten flicka
fick hon folja med in till 16rdagsmark-
naderna pa Fyristorg. Dir skulle de
skordade gronsakerna siljas. Idag, ett
halvt sekel senare, ir Teresia en erfaren
skadespelare och sedan négra ar hon
konstnirlig ledare f6r den fria teater-
gruppen O2scenkonst (dven kallar O2)
i Stockholm.

Vi triffar henne i det sé kallade
affischrummet, intill teaterbaren pa
andra vaningen, pa Reginateatern. Hon
har brada dagar med att halla O2:s tvi
scener i huvudstaden och den stundan-
de urpremiiren av pjisen Fyristorg, hir
i Uppsala, i ging. Men varfér Reginate-
atern?

— Jag har en lang och djup relation till
den hir teatern, sidger Teresia, och nir
det blev aktuellt att gora en pjds f6r den
hér scenen var det en sjalvklarhet for
mig att den skulle handla om Fyristorg.

Vad handlar pjisen om?
— Jag vill egentligen inte avsl6ja nagot
om handlingen annat 4n att den utspelar
sig under en marknadsdag pé Fyristorg,
sager hon hemlighetsfullt. Vi méter ett
antal personer vars karaktirer bygger
pa flertalet moten jag bar med mig fran
mina dagar som torghandlare.

Teresia Pettersson minns hur det
var nir det nyskordade lastades f6r
transport — tidigt p4 morgonen — for
att sedan kéras upp till Uppsala i god
tid innan marknaden 6ppnade. Hon
berittar att hon efter en tid lirde kinna
de flesta av de regelbundna handlarna i

Teresia med sin son.

standen runtom torget, liksom stamkun-
derna som aldrig missade en 16rdag pa
Fyristorg.

— Det ir idel varma minnen jag har,
berittar hon. Jag inledde min “knal-
lekarridr" med att silja handplockade
blombuketter, mest for att det var roligt.
Men det vickte nagot lustfyllt inom
mig, nagot romantiskt som jag hoppas
att pjasens publik ocksa ska fa uppleva.

Tillfilligt ny adress

I samband med f6restillningarna kom-
mer Reginateatern att bli nigot av en
forlangning av Fyristorg. Lite som om
torget skulle ha flyttat in hér pa teatern,
berittar Teresia.

- Vi hoppas att man som besokare, re-
dan i foajén, ska kinna av torghandelns
stimning. Dofter fran den upplindska
myllans gronsaker ska omge beskaren
nér den kliver innanfor dorrarna.

Det star klart f6r mig att produktio-
nen bakom Reginateaterns forestillning
satsar hundraprocentigt for att skapa
torgets egna magi pa Tridgardsgatan 6.

Fyristorg spelas fyra kvillarirad, 3 - 6
september. @
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Sa att inte hjartat

satter stopp

Pl6tsligt hjartstopp ar en allvarlig situation dér hjartat slutar sla utan
forvarning. Nér jag traffar Anna Modig, HLR-instruktor och kost- och
traningskonsult med medicinsk inriktning, férklarar hon vad detta innebér
och hur vi genom en hélsosam livsstil kan minska risken for ett hjartstopp.

TEXT: LAMA ALJOUDEH FOTO: LAMA ALJOUDEH OCH ENVATO

VAD AR DA ett plotsligt hjirtstopp?

Enligt Anna Modig innebir plétsligt
hjartstopp att hjértat stannar pa grund
av en akut storning i kroppens funktio-
ner. Det kan orsakas av en rad olika fak-
torer, som hjartinfarkt, olycka, sjukdom
eller till och med for hog stress.

— Det kan vara allt ifrdn en drunk-
ningsolycka till att du drabbas av en
sjukdom, eller att du far ett hjartstopp
pa grund av for hog stress, forklarar hon.

En vanlig orsak till pl6tsligt hjartstopp
ar en fortringning i blodkirlen, vilket
kan leda till att blodflodet till hjartat
blockeras eller att en propp lossnar och
blockerar blodflodet. Vid stress, 6ver-
vikt, rokning och hogt alkoholintag kan
det dven orsaka hjartflimmer.

Symptom och riskfaktorer

For att undvika plotsligt hjartstopp

ar det viktigt att vara medveten om
riskfaktorer och symptom. Anna Modig
forklarar att hoga stressnivaer och
ohilsosamma livsstilsval, som dalig kost
eller brist p4 motion, kan 6ka risken for
hjartproblem.

— Det handlar om att ta hand om
kroppen genom att dta ritt, motionera
och sova tillrackligt, siger Anna.

En hilsosam livsstil 4r ett viktigt
forebyggande steg for att minska risken
for plotsligt hjartstopp.

Uppsalamagasinet Luthagsnytt | N 2 2025

"Det handlar om att
ta hand om kroppen
genom att ata ratt,
motionera och sova

tillrickligt.”

Det dr ocksa viktigt att kidnna till
kroppens signaler. Vid hoga stressnivéer
eller om du kinner att din hjartrytm
ar snabb eller oregelbunden kan detta
vara tecken pa att nagot inte star ratt
till. Anna papekar att det ar viktigt att
undpvika stillasittande, overdriven stress,
sarskilt vid 6vergangen till semesterpe-
rioder, nar kroppen kan ge vika efter att
ha varit utsatt for lingvarig press.

Férebyggande atgirder
For att forebygga plotsligt hjirtstopp ar
det grundliggande att leva hilsosamt.
— Motionera dagligen, 4t sunt och till
exempel gi pa regelbundna hilsokon-
troller, rekommenderar Anna Modig.
Det handlar inte bara om intensiv
trining, utan dven om att fi in motion i
vardagen, som att ta trappor istillet for
hiss och att ga till jobbet eller skolan.
Regelbundna hilsokontroller ar ocksd
viktiga for att halla koll pa blodtryck och
hjarthilsa.

En bra riktlinje dr att trina 2-3 ganger
iveckan och fa in 6000-10 000 steg per
dag. Vid varmt vider ar det ocksa viktigt
att hélla kroppens vitskebalans under
kontroll och att anpassa sina méltider
for att inte belasta systemet f6r mycket.

Skillnader mellan vuxen och barn
I vart samtal tar Anna ocksa upp den
viktiga kunskapen om hjért-lungradd-
ning (HLR). Det finns olika riktlinjer
nir man utfér HLR, allt beroende pa
personens alder och storlek. Vid vux-
en-HLR anvinds bada hianderna for att
ge tryck pa brostkorgen medan vid barn-
HLR anvinds en hand. Om det ror sig
om spadbarn s ges endast en liten puff
med luft vid inblasning.

- Det handlar om att anpassa trycket
efter individen, sidger Anna.

Varme och vitska under sommaren
Nir sommaren nirmar sig blir det
viktigt att tinka p& hur man hanterar
varme. Anna varnar for att 6verdriven
virme kan paverka kroppen negativt,
sarskilt mellan klockan elva och tre
pé eftermiddagen, nir solen ar som
starkast.
- Hall dig i skuggan eller inomhus,
och drick vatten, rekommenderar hon.
I'varmt vider 4r det ocksa viktigt att
dta lattare maltider som frukt, gronsaker
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och fisk da vi inte gor av med sa mycket
energi och behover vitska.

En viktig aspekt ir just vitskeintaget.

— En rekommendation ir att dricka
minst 4tta glas vatten om dagen, siger
Anna.

Men mingden vitska kan variera be-
roende pa hur mycket du ror pa dig. Det
ar ocksa bra att dta vatskerika livsmedel
som frukt och gronsaker for att halla
kroppen hydratiserad.

Att ta hand om hjértat
For att minska risken for hjartinfarkt
och andra hjirtsjukdomar 4r det viktigt
att hélla en balanserad kost och en aktiv
livsstil.

— Undyvik fet mat och alkohol, och
se till att rora pa dig regelbundet, siger
Anna Modig och avslutar:

— Det dr ocksa viktigt att f3 tillrackligt
med somn och att inte utsitta kroppen
for onddig stress. @

Lids mer om Studio Modigs utbud av tra-
ning och HLR-kurser pa studiomodig.se.

Anna Modig, expert pa HLR pa Studio P>
Modig, ger sina bésta tips for att undvika
att det ska ga sa langt att du far hjartstopp.

FRI FRI
ENTRE ENTRE

13/8 17/8
Skapamosaik  Konstbytardag

Lar digom det vackrakonst-  Gedinkonstettnytt hem och
hantverket mosaik! Enkonst-  Upptack nya favoriter bland

nar leder skapandet dar alla andras skatter. Ta en fika och
som deltar far skapa sinegen  Kika pakonst, kanske far du
mosaik och ta med sighem med dig nagot nytt hem?
efterat.

Las mer pa
ukk.se/sommar

% Uppsala Konsert & Kongress
En delav Uppsala kommun

SOMNAR
PA UKK

UPPSALA
KONSERT&
KONGRESS




Seminariet i Luthagen

Ett hem 1 det grona

| charmiga Luthagen vaxer det Svanenmarkta
grannskapet Seminariet fram. 113 nya
bostadsratter omgivet av kulturhistoria,

1 400 kvm lummiga innergardar och utsikt
mot den 19 000 kvm stora Seminarieparken.

Boka

visning!

Valkommen hem till ett grénare stadsliv.

Bostadstyp: Lagenhet | Antal rum: 1-4

Storlek: 30-123 kvm | Pris: Fran 1 795 000 kr

Boka visning via méaklare: Mattias Forsberg, B
076-109 97 55 eller Linn Thyrestam

Grape, 070-355 22 55

bonava.se/seminariet B O N AVA

Klimatet forandras.
Det kan vi ocksa.

Allt som vi gor har en klimatpaverkan.
Nu erbjuder vi er att pa ett enkelt satt
klimatkompenserade era trycksaker.

Om vi alla hjalps at sa kan vi vanda
utvecklingen. Gér som oss och
mark klimatkompenserat!

ATTA45

PRINT & MEDIA PARTNER

08-553 348 00 | atta45.se




SOMMARMAT

Vara alskade
delikatesser

Beroende pa i vilken landsédnda man befinner sig i kan
sommarmaten se lite olika ut. Nagot som @nda forenar
oss under sommarhimlen &r farskpotatis. Eller

som dessa plugg ibland kallas i andra landséndar;
nypotatis eller parer. Sedan har vi sparrisen och
jordgubbarna, och lat oss inte gldmma sillen,
grasloken, dillen och graddfilen.

TEXT: HENRIC C LINDBERG, SIGNATURLINDBERG.SE
FOTO: UNSPLASH OCH ENVATO ELEMENTS

VI INLEDER | NORRLAND, nirmare
bestamt i Tornedalen och samhillet
Koukkula. Min kira mor foddes dar
och det forsta minnet frdn barndomens
somrar vid forsen ér sik, lax, potatis,
roktunnor och knott. Fi'fan for dessa
knott! Notera att detta utspelade sig pa
sjuttio- och borjan av attiotalet s& lakto-
sintolerant visste man dnnu inte vad det
var. Nej, da 4t alla av det som serverades.
Sedan fanns det visserligen alltid korv
till de yngsta vid bordet, eller Makkara
som det heter pé finska.

Kvinnorna skalade potatis och gjorde
sima (lis mer hir intill) medans min-
nen var i skogen eller i ladugérden.

Kor, tjurar, kvigor och kalvar fanns det
gott om. Mjolk var man sjilvorsorjande
pa samt att man sélde till Arla. Sedan
bjuder denna landsinda pa ndgot som
andra “indor” inte har, nimligen det det
norrlindska guldet. Och dd menar jag
inte Hjortron. Nu snackar jag om den
norrlindska mandelpotatisen. Den gar
inte att odla, med samma goda resultat,
ijordmanerna séderover. Dir, i mellan-
mjolkens land, finner vi annat goétt. »
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SOMMARMAT

"I dag forknippar vi ofta
sommartiden med lite
festligare mat och stérre
overflod. I dldre tider
var det tvéirtom.”

Sédra halvan

Dill, graslok, sparris, farskpotatis, sill,
kraftor och surstrémming ... Ja, dven
om manga forknippar den sistnimnda
som en norrlandsk delikatess s har
vagabonder, pilgrimer och andra pre-
dikanter f6r den ddla varan spridit den
6ver hela moder Sveas rike.

Sedan har vi hallon, jordgubbar, rabar-
ber och plommon. Men det finns mera,
kanske nagon inflikar. Ja, men da ror
det sig som regel om livsmedel och jag
skriver om ravaror.

Sommarens primoérer
Bladgronsaker som gronkal och spenat
dr rika pa viktiga niringsimnen och
vattenhalt. De ar perfekta for sommar-
maltiden. Yoghurt ar rik pa protein och
andra viktiga niringsdmnen, dessutom
ger den probiotika for tarmhilsan och
haller dig pigg och frisk. Nu sldpper vi
formalian.

Sverige ar ett land med fantastiska
och fortrollande landskap och rikt pa
historia.

Landets gastronomiska erbjudanden
ir en balanserad blandning av urgammal
tradition och samtida smaker. Tack vare
hjartliga huvudritter till lickerheter som
far det att vattnas i gommen har tradi-
tionella svenska ritter befést en plats pa
den globala kulinariska scenen. Lat mig
ta dig med ut pa en smakresa dir vi kan
utforska essensen av svensk matlagning.

Hungerns tid

I dag férknippar vi ofta sommarti-

den med lite festligare mat och storre
overflod. I dldre tider var det tvirtom.
Framf6rallt var tiden i slutet av juli
priglad av det faktum att férraden med
spannmal och mat var pa upphillningen
och de nya grédorna dnnu inte firdiga
att skordas. En mérkesdag som forknip-
pas med detta ar Olofsdagen den 29
juli. Ménga berittar om den svara tiden
i skarven mellan odlingsaren, kallad
“olsmissokroken”.
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Kéttbullen - en svensk ikon
Den ir inte en rétt i sig. Traditionellt
serveras den med lingonsylt, inlagd
gurka och krimigt potatismos. Den har
varit en grundpelare i svenska vardags-
hushall i arhundraden och fick varldsvitt
igenkdnnande tack vare IKEA. MEN ...
Ingenting slar den hemlagade versionen!
Denna snillrika lilla bulle passar utmarkt
till alla arets hogtider.

Kuriosa: Varje dr konsumerar svens-
ken otroliga 1 825 kéttbullar per person.

Surstrémmingen

Denna fermenterade strommingsritt

dr inget for svaga hjirtan. Beundrad

av manga svenskar som en delika-

tess och dess genomtrangande doft
omisskinnlig. Historiskt sett var jasning
en metod for att bevara fisk. Med tiden
kom surstrémmingen att bli en dlskad
traditionell svensk ratt. Strommingen
fangas och far sedan jésa i saltlake i flera
ménader. Resultatet dr en otroligt starkt



SOMMARMAT

doftande fisk som ofta avnjuts utomhus
pé grund av sin starka doft. (Odér, men-
ar duvil!?). Jaja, doften kan avskricka
somliga medan andra finner dess
komplexa och forvarvade smak Gverras-
kande njutbar. Den its traditionellt med
tunnbrod, potatis och 1ok.

Gravad lax

En dill- och sockerkryddad laxritt,
gravad lax, atf6ljs ofta av en sot senaps-
sds. Denna ritt har sina rétter bland
medeltidens yrkesfiskare. De saltade sin
fisk och lit den jésa lite litt genom att
begrava den i sanden.

Gravad lax har utvecklats i sin bered-
ning genom aren. Denna ldckra ritt inne-
bar att ra lax torkas med en blandning av
salt, socker, dill och ibland andra orter
och kryddor. Till skillnad fran den histo-
riska metoden att begrava laxen for jés-
ning sa kriver moderna recept vanligtvis
kylning under torkningsprocessen.

Resultatet blir en mor, smakfull lax
med en skor balans mellan s6tma och
ortiga toner. Gravad lax har forblivit en
dlskad delikatess som idag forenar tradi-
tion med moderna kulinariska tekniker.

Ritter som inlagd sill och gravad lax
ar fasta inslag under hégtider som mid-
sommar och jul.

Swedish smérgasbord

Till midsommar och andra hégtider
under sommaren dukar ménga fram

ett somrigt smorgisbord. Det "gaende
bordet” r en samling av kalla och varma
ratter som kan kombineras till en hel
maltid. Smorgasbordet fick sin form
under 1800-talets senare hilft. Som

en vidareutveckling av det sa kallade
brinnvinsbordet, det vill siga bruket att
pa stdende fot servera olika kalla ritter,
ost, smor, bréd och brannvin fore sjilva
maltiden.

Sill och potatis
Denna ritt ar ett givet inslag pa smor-
gasbordet. Men ocksa en vanlig som-
marritt i sig sjalv.

Inlagd sill har forekommit sedan
1700-talets mitt men tillhorde da de
mer borgerliga matvanorna. Pa den
tiden skulle sillen forst ha legat flera
manader pa tunna for att sedan in i
viniger eller oxiderat 6. Nar dttikan
borjade tillverkas under 1800-talet blev
inlagd sill, som vi i dag kdnner den, be-
tydligt vanligare. Kryddsill &r den dldsta

inldggningen.

Kriaftor

Augusti 4r av tradition kriftskivornas
tid. Fran slutet av 1800-talet fram till
ar 1994 radde forbud mot kraftfiske
fran november till bérjan av augusti
och i det folkliga medvetandet infaller
darfor kriftpremiéren just den sjunde
augusti. Pa kréftskivorna ar det
kriftitandet som star i fokus.

Men iven dekorationer som

krafthattar och lyktor hor till.
Kriftatandets historia i Sveri-
ge dr inte ling utan kommer
av en sed som importerades
fran Tyskland till hogre-
stindsborden en bit in pa
1500-talet for att sedan
sprida sig till gemene

svensk. Kriftskivor

och kriftkalas blev

populirt forst mot
slutet av 1800-talet. @

"Fran slutet av
1800-talet fram
till ar 1994
radde forbud
mot kriftfiske
fran november
till bérjan

av augusti. I
det folkliga
medvetandet
infaller dérfor
kréiftbremiciren
just den

7 augusti.”
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SPORT OCH GEMENSKAP

MER PA WEBBEN

Las Elinas intervju med
Sirius tranare Andreas
Engelmark pa umin.se.

Vastra promenaden
samlar de trogna

Varje ar arrangerar Véstra Sidan, Sirius supportergrupp,
en promenad dér supportar tillsammans tar sig till
hemmamatch pa Studenternas IP via en pubrunda. Viastra
promenaden som det kallas brukar vara en uppskattad
tradition och detta ar dgde den rum infér matchen mot BK
Hicken pa Studenternas den 10 maj. UMLN hakade pa.

TEXT OCHFOTO: ELINA OJA

PROMENADEN BéRjADE klockan
tolv i Tuna Backar, nirmare bestimt pa
restaurang Remo. Nir jag anlidnder till
platsen kryllar det av blasvarta halsdu-
kar sittandes pa uteserveringen utanfér
den lilla restaurangen. Trots att klockan
endast dr nagra minuter 6ver tolv verkar
de flesta vara iging med 6l och ramsor.
Jag moter Arvid Lundqvist, en suppor-
ter som det tidigare skrivits om i UNT
ndr han som 17-aring satte sin si kallade
”Perfect Season” — att gi pa samtliga

hemma- och bortamatcher for sisongen.

Idag dr han 20 &r men brinner fortfaran-
de lika mycket for fotbollen och ar en
vilkind person i Siriuskretsar. Han gick
pé sin forsta match 2016 nér Sirius mot-
te GAIS pa hemmaplan. Han berittar
att han alltid tyckt om fotboll men inte
haft nagot svenskt lag att halla pa, efter
matchen “klickade” det f6r honom som
han uttrycker det.
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Arvid Lundqvist.

— Sirius ar inte den storsta klubben,
men det finns manga trogna och en
stark gemenskap. Det har blivit som en
familj, siger han med ett stolt leende pa
lipparna.

Fortfarande forsoker han att ga pd sd
manga matcher som majligt, bide pa
hemma- och bortaplan. Den traditionel-
la rutinen for Arvid och hans ging ir att
innan matchen sitta pa nagon bar och
umgss. Oftast dr det Terassen, som kan
erbjuda rabatter och erbjudanden for
Vistra Sidans medlemmar.

- Vi umgas i alla &ldrar, mina vinner
dr mellan 30 och 50 ar. Det spelar ingen
roll, fotbollen ir samma for folk.

Nu vinder det

Runt omkring oss borjar fler och fler
Blasvarta supporters ansluta sig och
snart ar det dags for nista stopp — Tuna
kok & bar. Stimningen ar god och i
hogtalaren spelas Sirius inmarschlét
“Fotbollsvanner”, trots att det ar flera
timmar kvar tills avspark. Det 4r en varm
och sammansvetsad atmosfir, nagot
som virmer mitt blasvarta hjirta da



SPORT OCH GEMENSKAP

Alexander Sandberg och Lennart Roos berdttar om sin passion fr Sirius och att orka vara motgangssuppor-

Sirius haft en tuff start pa sdsongen.

— Det tuffaste var nir vi motte Brom-
mapojkarna hemma och férlorade med
3-0, det kom som en chock. Inte kunde
vi nolla mot BP pa hemmaplan?

Publiksiffran pa foregiende hemma-
match mot Halmstad var den simsta
pa ndstan tva ar och i sociala medier 4r
manga supporters missndjda med lagets
prestation.

— Det kinns ganska uppgivet hos de
flesta, vi har inte borjat sisongen bra.
Men vi dr trogna och kimpar p4, berit-
tar Arvid.

Lennart Roos och Alexander Sand-
berg ar dven de deltagare p4 vistra pro-
menaden. De berittar om sin passion
for Sirius dér bada foljt klubben sedan
manga ar tillbaka och @n idag ar aktiva
supporters. Begreppet “medganssup-
portar” kommer upp i vart samtal. Detta
innebér en person som endast stéttar ett

"Viumgds i alla aldrar,
mina vdinner dr mellan
30 och 50 ar. Det spelar
ingen roll, fotbollen dr
samma for folk.”

lag ndr det gar bra for det, och nir det
gar samre slutar engagera sig.

— Var en motgangssupporter istllet,
g4 pa matcher nér det gar daligt, sidger
Alexander Sandberg.

Alexander tror att publiksiffran beror
pa lagets prestation den inledande
delen av sisongen. Trots det ar bade
Alexander och Lennart optimistiska for
framtiden.

— Det kommer att svinga, spelet bor-
jar lossna nu, sdger Lennart Roos.

Ta dig till Studan!
Den allsvenska sisongen har bara borjat
och kommer att halla pa dnda fram till
november med 30 omgéngar. Trots att
publiksiffran sinkts uppger ingen av de
supportar som intervjuats att stamning-
en pa laktaren skulle vara simre, sdrskilt
inte pa hemmasta "Arkens Géirde”. For
dem handlar det om en ovillkorlig
kirlek till laget, i vatt och torrt. Vistra
Promenaden ir ett sitt att visa denna
lojalitet. Arvid vill uppmana fler att orka
ta sig till Studenternas och ga p& match,
trots att sasongen startat tufft.

— Det ar skitkul att g pa Sirius, nu
behover de oss mer dn nagonsin.

Matchen mot BK Hicken slutade 2-0
till Sirius. Malskyttar var Robbie Ure och
den finska landsmannen Leo Walta. @

Biljetter till Sirius hemmamatcher
finns pa siriusfotboll.se.
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Valkommen till
Familjeldkarna Luthagen BVC

Hos oss pa Familjeldkarnas BVC i Luthagen &r vi
barnsjukskdterskor extra ména om barnen och vill
tillsammans med er féraldrar starka ert barns
halsa och utveckling.

Vi erbjuder halsoundersékningar, vaccinationer
och stod i foraldraskapets alla faser. Vi ger dig
och ditt barn stdd anpassat efter er familjs behov.

L&s mer p& famlak.se/luthagen

>

BVC Familjeldkarna Luthagen Telefon: 018-511 511
Hallbygatan 31B, 752 21 Uppsala famlak.se/luthagen
Vi arbetar pa uppdrag av Region Uppsala




LOKALA FORETAG

20 ar med Leffes
cykel-annonser

UMLN:s allra mest trogna annonsér &r utan tvekan Leffes
Cykel. Verkstan, butiken och métesplatsen for snart néar
varje Luthagenbo. De har varit med sedan magasinets start
2005, och fortsitter att aterkomma med nya annonser i

varje nytt pappersnummer.

TEXT OCHFOTO: PEDER STRANDH

VI AR AV UPPENBARA skil Viildigt
glada och tacksamma f6r deras medver-
kan i magasinet. Nista steg for oss blev
att vi ville fa ta del av deras syn pa den
langvariga annonseringen.

Trots att de nyss har 6ppnat for dagen
(klockan har knappt hunnit att passe-
ra nio) sa ir det ful aktivitet i hornet
Tegnér- och Sibyllegatan. Det ar folk
och cyKklar precis 6verallt, precis som

det ska vara i ett vil inoljat cykelmaski-
neri som hos Leffes Cykel. I dag jobbar
dessutom dgaren David Ahlstroms
pappa, Leffe, vilket medfor att ett antal
promenerande hundar (med tillhéran-
de ledsagare) far sitt sociala lystmite
tillfredsstallt.

— Sa har ar det alltid, siger David och
sméler 4t sin fars muntra hilsande pé de

fyrbenta.

"Ganska snart bérjade
Vi fa respons fran
gamla, men ocksa
nya, kunder som hade
sett vara annonser i
magasinet. Det far vi
fortfarande, och det dr
alltid trevligt.”

< David Ahlstrém tipsar om ett smart
cykelrelaterat system. Lds mer pa umin.se!

Efter ett tag lugnar det ner sig en
stund, da passar jag pa att fraga om deras
tjugoariga annonsering i magasinet. Leif
”Leffe” Ahlstrom tar till orda forst da det
var han som drev Leffes Cykel 200S.

— I'min virld har det alltid varit viktigt
att man 4r trogen den eller de som satsar
i ens ndrmilj6, inleder han.

- Ganska snart borjade vi fa respons
fran gamla, men ocksa nya, kunder som
hade sett vara annonser i magasinet.

Det far vi fortfarande, och det ar alltid
trevligt”

Aren strax innan pandemin tog sonen
David &ver foretaget och ar sedan dess
lagkapten i "Cykelstallet Leffes”. Han
tycker att det 6ver lag ar svért att mita
virdet av annonsering. Men sig att
firmans satsning i UMLN hade - och
fortsatt har — ett virde.

— UMLN har hela tiden gjort bra ifrin
sig, darfor valde jag att fortsitta. Och
precis som Leffe tycker jag att det dr
viktigt att stotta det lokala!

For David sticker minnet fran pande-
midren ut sirskilt. Han minns att kunder
under den perioden till och med valde
att avsta fran att pruta eller acceptera
rabatter — allt for att méana sin lokala (i
detta fall) cykelhandlare.

— Det gjorde ett starkt intryck pa mig
och 4r ndgot som jag idag tinker p4 ofta,
att man stottar de satsningar som sker i
ens narhet.

Nir jag granslar min grona springare,
for att fara ater till redaktionen, s& gor
jag det med ett leende pa ldpparna.
Stotta det lokala, det néra, i alltifran
handel till att bistd och finnas till for sin
omgivning ... Ar det inte det ett lyckat
samhallsbygge i grunden gar ut pa? Du
som ldser detta far avgora sjilv. @i
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Adress: Hallbygatan 31B, 752 21 Uppsala famlak.se/luthagen Telefon: 018-511 511

Vardcentralen

LUTHAGEN VARDCENTRAL for hela livet

Nar du listar dig och ditt barn hos oss, valjer
du en familjar vardcentral som verkligen bryr
sig om dig och hur du mér. Vi strévar efter
att du ska kanna dig trygg och val
omhandertagen varje gang du besotker oss.

Med hog tillganglighet behdver du inte vanta
pa varden. Boka din tid snabbt och enkelt pa
1177.se/Familjelédkarna Luthagen.

Hitta hemi
Uppsala med
ett personligt
bolan

Hos oss ar din ekonomi lika unik
som du sjalv ar.

Valkommen med din ansokan om
individuellt rdnteerbjudande i en stabil
bank med trygga rad.

Handelsbanken

Ringgatan 35, Uppsala, 018-34 08 70
uppsala.luthagen@handelsbanken.se
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BADPLATSER RUNT UPPSALA

Sandviksbadet i Bjorklinge
Bjorklinge friluftsomrade vid Langsjon, 2
mil norr om Uppsala, erbjuder badplatsen
Sandviksbadet (dven kallad Langsjobadet
eller Bjorklingebadet). Har finns bryggor,
hopptorn, grillplatser, lekplats, discgolfba-
na, beachvolleyboll, kiosk och camping pa
sommaren. Omradet har aven elljusspar,
mountainbikeled, tillganglighetsanpassat
dass, hundbad och vintertid skidspar, isbana
och pulkabacke.

FZ5 Sa tar du dig hit Med bil: Kor 21
kilometer pa vag 600 fran Uppsala eller via
E4 (avfart 190). Parkering finns pa plats.
Med buss: Ta buss till Bjorklinge centrum
och promenera lings elljussparet till badet.

Storvadsbadet.

Storvadsbadet

Storvadsbadet ligger vid Fyrisan i Gam-

la Uppsala och har en brant vag ner till
badet. Har finns sandstrand, brygga, dusch,
toaletter (inklusive en tillganglighetsanpas-
sad WC), stora grasytor, en badramp och
grillplats (ta med egen ved). Ibland finns en
foodtruck pa plats. Bryggorna ar 45 meter
fran varandra och hundar far bada pa vissa
delar.

=3 Sa tar du dig hit Med bil: kor

6 km pa vag 600 mot Lovstaldt och fol;
skyltarna. Parkeringen kan bli full under
sommaren. Med buss: Om du aker buss
nummer 2, stig av vid hallplats Kungshogar-
na och promenera cirka en km till badet.
Tar du buss nummer |10 eller |15, stig av
vid hallplats Gamla Uppsala och ga cirka en
km till badplatsen.

Fjallnorabadet

Fjallnorabadet ligger vid sjon Trehorningen
i Fjallnora och erbjuder ett stort friluftsbad
med sandstrand och stora grasytor. Har
finns badmojligheter for alla — ett storre
badomrade, ett naturistbad och ett hund-
bad for din fyrbenta vin. Omradet har dven
moijligheter for camping och fiske. For att
hitta hit, flj skyltarna fran uthyrningsstu-
gorna vid entrén.

F=5 Sa tar du dig hit Med buss:Ta
buss 810 hela vagen till hallplats Fjallnora
friluftsomrade.
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Din guide till
lokala plask

Fran stadens strandnéra pérlor till naturskoéna insjébad
— hér ar din guide till Uppsalas béasta badplatser i sommar.

TEXT: LAMA ALJOUDEH FOTO: PEDER STRANDH OM INGET ANNAT ANGES

Borgardalsbadet

Borgardalsbadet vid Lotsjon i Lanna ar

en lattillganglig badplats med sandstrand,
bryggor och grasytor. Har finns en hopp-
lattform pa klippan, tillginglighetsanpassade
toaletter och badramp, en beachvolleyboll-
plan och en grillplats (ta med egen ved).
F55 Sa tar du dig hit Med bil: Kor
cirka 16 kilometer pa vag 282 fran Uppsala
mot Knutby. Sviang av mot Kinnsta strax
innan Lanna, och efter |,3 kilometer nar
du parkeringen. Med buss:Ta buss 809 till
Lannamacken (Uppsala). Promenera 2 kilo-
meter via asfalterad vag eller |,7 kilometer
langs Upplandsleden.

Borgardalsbadet. Foto: Naturkartan.se.
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Tenabadet

Tenabadet forvaltas av Vittinge byalag och
erbjuder besokarna flytbryggor, omklad-
ningsrum och en kiosk.

53 Sa tar du dig hit Med buss: 848
fran Klostergatan. Kliv av pa Osterunda
vagskal. Efter det behover du ga cirka 2,3
kilometer till Tenabadet. Med bil: Kér ut pa
Enkopingsvagen/vag 55 fran Luthagsespl-
anaden. Folj vag 72 mot 'C' 558. Fortsitt pa
'C' 558 mot malet

Hammarskogsbadet
Hammarskogsbadet ligger vid Dalbyviken

i Hammarskog och ar en familjevanlig
badplats med stora grisytor och flera
bryggor. Har kan du bada, sola och aven
prova fiskelyckan. Badet dr en del av Ham-
marskogs friluftsomrade. For rullstolsburna
rekommenderas strandpromenaden, cirka
en kilometer lang, eftersom vigen fran
parkeringen till badet ar brant.

=5 Sa tar du dig hit Med bil: Kor cir-
ka 15 km fran Uppsala mot Hammarskog
via Lurbo. Fdlj skyltarna efter herrgardsom-
radet. Notera att parkeringen kan bli full
under fina dagar. Med buss:Ta buss 108 till
héllplats Hammarskogs vagskal. Darifran ar
det cirka 2 kilometer att ga till badet.

Foto: Envato

Wiks slott. Foto: CG Johansson,

Wikimedia Commons.

Wikbadet

Wikbadet ligger vid Wiks slott i Larstaviken
och ar lattillgangligt. Har finns en badramp,
torrdass med ramp, stor grasyta, brygga
och ett sommarkafé i Sjostugan vid vattnet.
Badplatsen ligger vid Larstaviken i Malaren,
vid Wiks Folkhogskola.

G5 Sa tar du dig hit Med bil: Kér
cirka 15 km mot Enkoping, svang av och
folj skyltarna mot Wik. Parkering finns, men
kan bli full pa sommaren. Med buss:Ta buss
108 till hallplats Wik slott. Promenera cirka
200 meter till badet.

Lyssnadngsbadet.

Lyssnaingsbadet

Det har ar ett stadsnara bad vid sjon Ma-
larviken Ekoln med sandstrand, brygga och
stora grasytor. Har finns kiosk, tillganglig-
hetsanpassad toalett och grillplats (medtag
egen ved). Badrullstol kan lanas.

=5 Sa tar du dig hit Med buss:Ta
buss |1 till hallplats Lyssnavagen. Promene-
ra cirka 450 meter. Med bil: Kor cirka 12
km fran Uppsala mot Skarholmen. Parkera
vid Granebergsvagen eller Seglarvagen.
Parkeringen kan bli full soliga dagar.

Bredsand

Bredsand ligger i den ostra delen av Enko-
ping. Dar kan du hitta tva parkeringar, en
direkt bredvid busshallplatsen och den an-
dra hittar du bredvid golfbanan. Du finner
aven en kiosk och grillplatser (ta med egen
ved eller kol).

=5 Sa tar du dig hit Med buss: 804
eller 774 (Expressen) fram till Enkoping
Gustav Adolf plan. Sedan tar buss 21 och
hoppar av pa Bredsandsbadet. Dar behover
du ga cirka 400 meter ner for en backe.
Med bil: kér ut pa Enkdpingsvagen/vig 55.
Folj skyltarna mot Stockholmsvagen. Sedan
folj Osterleden,Bogldsavigen och Breds-
andsviagen mot malet.

Lerhagsbadet.

Hundarnas egna

badplats Lerhagsbadet

Lerhagsbadet ar ett hundbad vid Malar-
viken Ekoln. Har finns en sandstrand och
en inhagnad grasyta. Badet ligger langs
strandpromenaden mellan Lyssnaiangsbadet
och Sunnerstabadet.

=5 Sa tar du dig hit Med bil: Kor mot
Skarholmen, parkera vid Granebergsvigen
eller Seglarviagen. Ga cirka 650 meter.

Med buss:Ta linje | | till Granebergsparken,
ga 450 meter till badet.
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Kungsgérdets vardcentral

Vi finns har for dig,
oavsett

Skanna
Vilkommen till oss pa Kungsgardets QR-koden
vardcentral. for attlistadig

Till oss kan du komma oavsett var du hos oss
befinner digi livet.

For dig som ar aldre erbjuder vi:
- Balansgrupper

- Traningsgrupper

- Aldremottagning

Du hittar oss pa S:t Johannesgatan 28A
och nar oss pa telefon: 018-611 78 55




KROPP OCH HALSA

Fraga trdnaren

I varje nummer av UMLN svarar tréinarna pa Studio Modig pa dina
fragor om trianing. Skicka din fraga till redaktion@luthagsnytt.se. I det
hir numret &r det PT Thomas Jansson som besvarar liésarnas fragor.

Hur kan jag trédna
med artros i kniana?

ATT TRANA REGELBUNDET kan ha lika god smirtstil-
lande effekt som likemedel eftersom kroppen frigér endor-
finer. Regelbundenheter gor ocksa att man kan utvirdera
traningen fran vecka till vecka. Det ar viktigt nar man har
artros da smirtan efter triningen ger guidning i hur mycket
du kan belasta i 6vningarna.

Anpassad traning: Det ar viktigt att triningen anpassas
efter din formaga och behov. Ovningarna syftar till att kor-
rigera det rorelsemonster som har orsakat artrosbesviren.
Av styrketraning far du starkare muskler for att skydda och
minska belastningen pa leder och av rorlighetstrining och
stabilisering for att fa lederna att ma s& bra som mojligt - har
ar verkligen trining den bista medicinen! P4 umln.se kan du
lasa mer om vilken typ av trdning som 4r bra vid artros.

Vad ska jag tdnka pa vid
traning efter graviditet?

BEROENDE PA DIN STATUS INNAN graviditeten och
under/efter paverkar vad och hur du kan géra den forsta ti-
den efter forlossningen. Kort kan man séga att coremusklerna
behover dteraktiveras efter den stora pafrestning de varit med
om. I forsta hand 4r det viktigt att trina backenbotten sa att
man kianner kontroll och styrka i dessa muskler innan man
belastar bal och héft ytterligare. Den diastas, d.v.s. separation
av de yttre magmusklerna som uppstér under graviditeten
gér i manga fall tillbaka av sig sjdlvt men ca. var tredje kvinna
lider av det tillstindet 12 méanader efter forlossning visar
forskning. D4 4r det extra viktigt att exempelvis hitta de
djupgiende mag- och ryggmusklerna. Lis mer pa umln.se
och ta del av hur ett triningsupplagg kan se ut med 6vningar
och vidare guidning.
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UMLN JUBILER

\/1 firar ar.
I ar firar Uppsalamagasinet Luthagsnytt, UMLN, 20 &r.
Magasinet kommer ut i pappersform med fyra nummer
per ar och foljer arstiderna. Dagligen finner ni nyheter pa

webben; umln.se samt pa Instagram och Facebook. Gér som
maénga andra - in och las!

| VARNUMRET gav vi en presentation
av Luthagsnytts tillblivelse. Nu, liksom
da det begav sig 2008, drivs magasinet
av eldsjilar. Engagerade ménniskor som
dlskar att ge folk ett ssammanhang, att fa
miénniskor att trivas i sin stad genom att
ta del av bade dess historia, nutid och
framtid. Vi ar oerhort stolta over att vi
har formanen att forvalta och utveckla
denna skrift.

Ni minns sikert att vi i virnumret
skrev om Monica och Stig Brink som
har sparat samtliga utgavor under tjugo
ars tid. Det visar att magasinet inte bara
ar vart att spara for sitt rika och intres-
santa innehall utan aven for att vi valt ett

Uppsalamagasinet Luthagsnytt | N 2 2025

exklusivt papper som héller &r ut och ar
in. Betdnk att ett enda faktiskt pap-
persmagasin kan bli list av hundratals
miénniskor, om och om igen, da det lig-
ger ute i olika offentliga miljer. Det ar
fantastiskt att sitta ner hos frisdren och
hitta ett gammalt nummer av UMLN.
Innehallet ar fortfarande intressant och
det taliga pappret ir fortfarande intakt —
snacka hallbarhet.

Vidare léiingst minnenas allé

Nagra ar efter starten 2005 overgick
tidningen fran att drivas av Tiunda IF till
privat dgo. Per Jonsson och Mats Hallor
drev den fram till 2015 da vi, Peder

TEXT OCHFOTO: PEDER STRANDH OCH MARIA KLEFBECK*

Strandh och Maria Klefbeck tog 6ver sta-
fettpinnen. Sedan 2007 hade Peder skri-
vit "kronekéserier” och bidragit med ett
flertal illustrationer. Nir Peder avslutade
sina journaliststudier i Stockholm 2003
anade han f6ga att han skulle bli deldgare
av en egen tidning. Men idag 4r han en
stolt redaktér av UMLN och magasinet
drivs som ett familjeforetag. @

MER PA WEBBEN

Har ovan ser du ett axplock med
tidningar fran arkivet — l3s digitalt pa
umin.se
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STUDIO
MODIG

Vi hjalper dig att fa ett
personligt avsked

Som din begravningsbyra hjélper vi dig med allt fore, under
och efter begravningen.Vi skoter det praktiska och ger dig
stdd genom hela processen.

Varmt vilkommen!

GRINDSTOLPEN BEGRAVNINGSBYRA

Stt Olofsgatan 46, 753 31 Uppsala G R I N D S T O L P E N

018-13 03 26, info@grindstolpen.se .
www.grindstolpen.se BEGRAVNINGSBYRA




NU GRONSKAR DET

Linnétradgarden.

Linnés Hammarby.

”Nu ar skonaste tiden pa aret”

TEXT: LOTTA S. SAETRE, Uppsala Linneanska tradgardar

Férsommar, h6gsommar, sensommar...
Nar du laser det har har forsta
fullmanen i juni passerat och darmed
risken for nattfrost. Ddrmed ar ockséa de
flesta sommarblommor och gréonsaker
utplanterade i urnor och rabatter. For
tradgardsmaéstarna véntar nu en lite
lugnare tid.

FORVISSO BEHOVER det nyplanterade vattnas och
ogris rensas men det ar en helt annan sak 4n att ta hand
vixter i tranga krukor. Nu star istallet uppbindning och
putsning i blomsterrabatterna pa schemat. For att forlinga
livslingden pa sommarblommorna behéver vissna blom-
mor plockas bort. Annars riskerar vi att de gar i fr6 och da
lagger vixten all sin energi pa den nya avkomman.

Besok girna nagon av de linneanska tridgardarna for
att se hur vi gor. Har finns bade inspiration for vixtval och
exempel pa hur vara tridgardsmastare arbetar. I juni re-
kommenderar vi sdrskilt ett besok i pion- och roskvarteren
i Barocktradgarden.

Under hogsommaren sprakar det av firg i rabatter-
na med sommarblommor i Botaniska tradgarden, i
Linnétradgardens ettarskvarter och i rundeln framfor
bostadshuset pa Linnés Hammarby. Aven de gammaldags
tradgardsvaxterna som riddarsporre, stormhatt, kattost,
studentnejlika och stjarnflocka star i full blom.

”Med skérdar sommaren pralar”

S lyder ett annat citat av Carl von Linné. I augusti
ar det dags for skord i kalgarden pa Linnés Ham-
marby. I Botaniska tridgardens kokstridgard kan du
beskada gronsaker fran virldens alla horn. Vi odlar
enligt devisen "Se men inte réra!” Gronsakerna finns
dar for att avnjutas med 6ga och lins. Manga av dem
samlar vi ocksd fron fran till nista ars odling!Varmt
vilkommen att inspireras och lara i Uppsalas finaste

tradgirdar! @)

SOMMARENS VAXT
VIT SOLVANDA
Helianthemum apenninum

| Sverige finns tva arter i

solvandeslaktet Helianthemum:

Solvanda och 6landssolvanda.

Vit solvanda ar vanlig pa torrare

marker i stora delar av Europa. | norra Italien och
pa Balearerna forekommer rosa varianter av arten.
Precis som hos vara svenska arter ar blommorna
bara utslagna i solsken och da vander sig blom-
morna efter solen (diarav namnet). Studera garna
standarna! De ar rorliga som en anpassning for att
underlatta korsbefruktning.
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AVSNITTSRUBRIK

LL.amas godaste

tabbouleh

Nér solen virmer och dagarna blir langre finns det

f& saker som slar en latt och uppfriskande sallad.
Tabbouleh, med sin friska citron och doft av 6rter ar
perfekt for varma dagar - lika god som forritt, tillbehor
eller en latt maltid. Har far du mitt recept.

TEXT: LAMA ALJOUDEH FOTO: ENVATO

TABBOULEH har en lang historia
och tros ha sitt ursprung i de bergiga
regionerna i Levanten, dir farska rter
och gryn linge har varit en del av den
lokala kosten.

Med tiden har ritten spridits och fatt
olika regionala variationer. I Turkiet
finns en liknande ritt kallad kisir, medan
den armeniska versionen kallas “eetch”.
I vasterlindska versioner ersitts ibland
bulgur med couscous, och andra ingre-
dienser som gurka eller granatippelkar-
nor kan tillkomma.

Den libanesiska versionen av tabbou-
leh utmirker sig genom att persiljan dr
den dominerande ingrediensen, medan
bulgur anvinds sparsamt. Ritten dr
ndringsrik och rik pa vitamin K, C, kost-
fiber och antioxidanter, vilket gor den
till ett halsosamt alternativ.
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Upplev en smakresa med mate

Mate ir den sydamerikanska drycken
som ger energi och gemenskap i varje
klunk. Med sin fylliga, 6rtiga smak och
rika kulturtradition har mate blivit en fa-
vorit virlden 6ver, fran de soliga pampas
i Argentina till de myllrande kaféerna i
Mellanéstern. Vill du veta varfor?

Mate ir en varm koffeinhaltig dryck
med ursprung i Sydamerika, sarskilt
populir i linder som Argentina, Para-
guay och Uruguay. Den bereds genom
att torkade och ibland rostade blad fran
vixten Ilex paraguariensis, dven kallad
yerba mate, placeras i en behéllare (tra-
ditionellt en kalebass). Bladen tillsitts
med varmt, men inte kokande, vatten,
och drycken dricks genom ett metallror
med inbyggd sil, kallat bombilla.

Mate har en distinkt bitter och 6rtig

Tabbouleh for | portionw

Persilja:ca 80 g

Tomater: 0,5 st

Salladslokar eller rodlok: ca 0,5 st
Finmalen bulgur: ca | msk

Farsk mynta: ca 2 msk eller | tsk torr
mynta

Citron: ca 0,5 st eller |st (efter smakt)
Olivolja: ca | msk

Salt eller Sumak: efter smak

Gor sd hdr:

|. Tvitta gronsakerna noggrant.

2. Finhacka persilja, tomat och I6k.
3. Blanda alla ingredienser i en skal.
4. Smaka av med salt och citron.

5. Lat salladen vila i ca 5-6 minuter
innan servering.

smak, liknande gront te, och kan an-
passas med olika smaksittningar, som
honung, citron eller mint. Genom mig-
ration har drycken ocksa blivit populér
i Mellanoéstern, sdrskilt i Syrien och
Libanon, dir den ofta serveras som en
social dryck och symbol for gistfrihet.
Mate dr kind for sitt hoga innehall
av koffein, antioxidanter, vitaminer och
mineraler, vilket gor den till ett energi-
givande alternativ till kaffe och te. Trots
sitt sydamerikanska ursprung har mate
tatt global spridning och uppskattas

numera i ménga kulturer. @



Insindare om barn och smarttelefoner

"Men, alla

andra har ju en”

TEXT: LINDA ENGSTROM

PA SENARE TID har risker och problem
med barns anvindning av smartphones upp-
marksammats alltmer av forskare, larare och
toraldrar. Nu vixer en global rérelse fram,
“Smartphone-fri barndom’, som vill bidra
till en balanserad teknikanvindning bland
barn, med fokus pa smartphones. Nyligen
startades en lokal grupp fér Luthagen/Stab-
by i Uppsala pda What's app.

Smartphone-fri barndom
- en global rérelse

Smartphonefri barndom (SFC) startades
i Storbritannien i februari 2024 och den
svenska motsvarigheten i juli samma ar.
Rérelsen vixer snabbt: I Sverige har den
redan 290 kommungrupper med under-
grupper inom dessa. Sammanlagt raknar
de med drygt tjugotusen engagerade med
hundratals nya varje dag. Rorelsens nationel-
la What’s App-grupp har i skrivande stund
547 medlemmar. Smartphonefri barndom
ar dessutom remissinstans for regeringens

lagforslag f6r mobilfri skola.

SFC i Luthagen/Stabby

Sedan tidigare finns i Uppsala SFC-skol-
grupper som ar knutna till Ekudden,
Glunten Ekeby, Sunnersta, Uppsala musik-
klasser och Valsitra. Den lokala SFC-grup-
pen fér Luthagen/Stabby ar skapad for att
viiniromradet ska kunna stotta varandra
som forildrar och hjilpa till att paverka
skolor. Den storsta utmaningen ar just
“men alla mina kompisar har”. Om flera
kompisar inte har, blir det mycket enklare
for foraldrar att std emot. Vi vill erbjuda en
trygg och stottande gemenskap for forild-
rar som vill vinta med smartphones eller
skjuta sociala medier pa framtiden, och

i stillet skapa utrymme for lek, vinskap,
kreativitet och nirvaro. Det handlar inte
om att ddma — utan om att sté starka till-
sammans och viga géra medvetna val. Och
vi ar inte ensamma. Tillsammans kan vi
gora verklig skillnad hir i vart eget omréade
- var egen stad. @

P> Lis insdndaren i sin helhet pa umin.se

Vill du g& med i Luthagen/Stabby-gruppen? Folj QR-koden.

NAST SISTA SIDAN
|

KONTAKTA OSS
redaktion@Iuthagsnytt.se

www.umln.se
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pa Oppe

Lordag 30 augusti

Elisabethsjukhuset fyller 100 ar.

Kom och lyssna pa historia, traffa var personal
och lar dig om modern vard i en klassisk luthags-
byggnad. Las mer och anmal dig genom att
scanna QR-koden.

Halsningar fran alla oss pa Elisabethsjukhuset.




