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ANNONS

Lill-Babs har funnit en livskamrat

Lill-Babs dr en av Sveriges mest folkkara
artister. Hon dlskar sitt jobb och har svart |
att tacka nej till uppdrag. For tio-tolv ar
sedan hade hon problem att ta sig till de
olika jobben. Hennes syn férsamrades och
det var svart att kéra bil i morkret.

- Min bil fungerar som turnébuss. Det dr
jag som kor grabbarna som spelar med mig.
Under den tiden min syn blev samre var jag
riktigt orolig fér vad som skulle handa med
mig, sdger Barbro.

Férutom det daliga morkerseendet kdndes
ogonen ofta trétta.

- Men sen sa var jag livradd for gula
flacken-sjukan. Jag hade hort talas om att
man ser krokigt och vint nar man far gula
flacken. Det |t férfarligt. Om det hande
mig, ja, dd sa skulle jag ju inte kunna kéra
bil och inte heller jobba lika mycket som
jag vill.

1 dag ser hon normalt igen och hon be-
hover inte oroa sig for bilkérning i morkret.
For nagra ar sedan boérjade namligen Lill-
Babs dta ett kosttillskott som heter Blue
Eye och nu ser hon lika bra som hon gjorde
pd 1990-talet

- Det dr helt fantastiskt det har med mina
Ogon. Genom att tillféra Blue Eye som en
naturlig del av en sund kost har jag lyckas
normalisera min synférmaga, berattar
Barbro.

Blue Eye dr ndmligen ett kosttillskott som
dar specialdesignat for 6gonen. De inne-
haller bland annat zZink, vitamin A- och B2,
amnen som bidrar till att bibehalla normal
synformaga.

Nasta ar firar Lill-Babs 60 ar som artist och
hon ar fortfarande en av Sveriges mest anl-
itade. Hon hade aldrig kunnat ta alla dessa
uppdrag om hon inte hade sett normalt
igen.

- Jag ar sa himla glad 6ver mina tabletter
och jag behdver bara en om dagen. Det

ar bade billigt och enkelt. Blue Eye ar en
trogen féljeslagare, ungefdar som en livs-
kamrat. Den finns med mig 6verallt.

reduceras i gula flicken och darmed
synférmagan. Blue Eye innehdller
lutein fran ekologisk ringblomma.

Normal synférmaga
Blue Eye innehaller Zink, vitamin A
och vitamin B2 dmnen som bidrar

till att bibehalla normal synférmaga. . o
Sveriges mest salda

Blue Eye, som ar Sveriges mest salda
blabar- och luteinprodukt, innehaller
en kopp svenska skogsblabar per
tablett.

Lutein finns i gula flicken

| gula flacken finns ett dmne som
heter lutein. Lutein kan kroppen inte
tillverka sjélv, det maste tillféras

via kosten. Lutein finns i vaxter och
bdr. Gula flicken ar avgorande for
synformagan vid exempelvis ldsning.
Halten lutein kan med stigande alder

Skyddar mot oxidativ stress
Blue Eye innehdller ocksa C- och
E-vitamin som skyddar cellerna mot

6 elexir pharma

“Nu kan jag se

normalt igen” 4%
/

oxidativ stress. C-vitamin kan kroppen
inte bilda sjdlv, det maste vi tillfora
utifran.

Récker i tva manader

Ett paket Blue Eye racker i tvd manad-
er och finns att kopa pa Apotek och i
Halsokostbutiker. Blue Eye kan bestal-
las fraktfritt pa tel, 08-651 40 40 eller
pa www.elexironline.se. Produkten
kommer hem i din brevlada inom 1-2
vardagar. Pris: 329 kr for 64 tabletter.

.

Kungsholms strand 179 Stockholm - info@elexirpharma.se - 08 564 50 000 - www.elexironline.se
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Clara Lidstrom

"Jag sag lyxen och
slummen. Samtidigt. Det
vackte ett engagemang.”

FOTO: EMIL NYSTROM

december

2013 e——

10 Det blev pannkaka
Lakarmissionens Johanna Kratz testar den
etiopiska surdegspannkakan injera wat. Det blir
karlek vid forsta 6gonkastet, men oj sa kladdigt det
blir pa kladerna.

14: Siktar pa framtiden

De visste inget om utbildning. Manniskor sag dem
som mystiska och ingen ville hjalpa dem. D& kom
Néhémie och nu far pygméerna i 6stra DR Kongo
nytt liv.

18 Den biista julklappen

N&r pappan fick ett julklappsbevis frén Webaid
blev han 6verlycklig och sa att det var den basta
julklapp han ndgonsin fatt. "Det har sporrat mig att
fortsatta”, sager sjukskoterskan Inger Hedblad.

2 O Standigt resande

Alexandra Engen vardagsturistar nar hon tavlar
och tranar mountainbike. Det blir inga museer men
hon ser naturen, moter manniskorna, testar maten
och later sig utmanas av nya sitt att leva bra.

FOTO: PRESSBILD

FOTO: LINDA MODIN KLEMNER

FOTO: TORLEIF SVENSSON
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Tack till alla julklappshjaltar!

u ir tusentals julklappar Ibland tycker jag lite synd om oss hir

fran svenska barn pa vig till hemma.Vi som har vant oss vid att i sd
Moldavien, Ruminien och
Ukraina.Varje host deltar
skolor och familjer frin hela

Sverige 1 Aktion Julklappen. I slutet av no-

mycket. Det kravs en hel del innan vira
dgon borjar glittra och det blir ett sidant
dir sorl omkring oss, som uppstir i en
skola pd den moldaviska landsbygden, nir
vember ska alla julklappar finnas pa nigot barnen Oppnar sina paket.
av uppsamlingsstillena och sen bar det ivig Nu ir Aktion Julklappen avslutad for i
till skolor, barnhem, sjukhus och fattiga ar och vi vill passa pa att tacka alla
familjer i Osteuropa. Bilden pa sidan 9 visar | julklappshjiltar som varit med!
Men det finns fortfarande

mojligheter att kopa goda

ett syskonpar som fick paket forra dret. For
vissa barn blir detta drets bista julklapp.
Anda ir innehallet inte mirkvirdigt: julklappar pa Likarmis-
sionens Webaid.se. Bakta
som du kan lisa om pd
sidan 19 fick en get, tack

vare detta, som inneburit

kritor, ritblock, tandborste, en hilsning

frin den som ger paketet mm. De svenska
barnen brukar siga att de sjilva inte skulle
bli sa glada 6ver innehdllet. Det ska till lite

mer in tandkrim och blyertspenna. Och ett lyft 1 en tillvaro som ir

det 4r vil precis sa det ar. tuft pga sjukdom.

Eva Nordenstam .,
von Delwig

Informationsansvarig pa Lakarmissionen
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Bloggaren Underbara Clara — Clara Lidstrom —

alskar jul pa Bullerbyvis, huset fullt med folk,

mat, dofter och pynt. Men hon vagrar vara hus-

mor, sta ensam vid spisen eller diskbanken.
vk Julmaten ska inte bara atas gemensamt, den ska
ocksa tillagas och plockas bort tillsammans. >

TEXT: MAJKEN 0ST-SODERLUND FOTO: EMIL NYSTROM
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DET AR JULKANSLA i Clara Lidstroms
kok med nejlikor 1 apelsiner, gran-
kvistar, hembakade saftfransbullar och
rodrutig duk pa koksbordet. Innanfor
dorren star Bertils lilla barnspis, men
han ir inte s intresserad av den
lingre, han vill helst anvianda samma
spis som mamma och pappa. Clara
sager att hon vigrar lita sig dras med
1 julstressen, julklappar till de vuxna
har familjen valt bort, de har heller
inga 6verdidiga matorgier.Var och en
bidrar med nagra ritter och sedan fir
alla hjilpas at.

Clara Lidstrom har lyckats finga
trendkinsliga, unga kvinnor i sociala
medier med gammaldags husmors-
kunskap. Hon kallar sig folkskygg
exhibitionist. Hon ir virdekonservativ
sa det stanker — kristen, nykterist,
gifte sig som 22-4ring och fick barn
ndgot r darefter. Samtidigt ir hon
feminist och matades med socialistiska
virderingar lingt innan hon kunde
tala. Hon pladerar for antikommersia-
lism och hallbarhet samtidigt som hon
lever pa annonsintikter. Hon fotar
sig sjalv ur de vackraste vinklarna
och visar upp hemmets finaste vrar,
samtidigt som hon 6ppet berittar om
det svéraste 1 sitt liv, depressionen och
panikidngesten. Hon siger att hon vill
att familjen ska ha s mycket fritid
som mojligt, just nu jobbar hon mer
in heltid och maken studerar till sjuk-
gymnast och gir en halvtidsutbildning
till yogaldrare — samtidigt.

UTTRYCKET “det ir komplicerat”

blir sillan si tydligt som 1 motet med
Clara Lidstrom. Ingens liv bestir av
antingen eller, allas bestdr av bdde och.
Aven Underbara Clara hakar av for-
stavelsen Under och blir Bara Clara.
Hon forsorjer bade sig och familjen
pa feminismens gamla slagord “det
privata ar offentligt”. Bloggarna har
vridit slagorden ett varv till, tjinar
pengar pd det som av hivd sorterats in
1 privatlivet — klader, mat, heminred-
ning och foraldraskap. Clara dmgen av
de skickligaste, hon skriver, fotar och

ir en driven féretagare som kan avlisa
samtiden och yara med och skapa nya
trender. -

Clara ir ingen nykomling i
branschen. Hon har bloggat 1 sju
ar, hon vet bade var rosorna och
taggarna finns. I takt med att hon
blivit mer kind har ocksd hatet blivit
synligare.Vem tror hon att hon ir?
Men Clara dr inte sarskilt skdrrad 6ver
den sortens kommentarer. Visst ar det
obehagligt att bli pihoppad, men 1
hennes liv har redan det virsta hint.
Det klarade hon, darfor kommer hon
ocksa att klara det som ligger framfor.
Vad det dn blir.

- JAG GILLAR ATT provocera, att vara
en underdog, varje ging jag skriver
nigot om jamstilldhet blir jag pahop-
pad. Men det som provocerar allra
mest dr min kristna tro. Jag skriver
allt mer sillan om tron, den ar svar
att forklara. Det mirktes sd tydligt nar

O

Clara Lidstrom
(Kénd som Underbara Clara)

Alder: 27 ar.

Familj: Maken Jakob, sonen
Bertil, syster och pappa.

Bor: | villa pa landet utanfér
Umea.

Gor: Bloggar, medverkar i

Go "kvall som nyhetsspanare,
skriver kronikor och foreldser om
bloggande och entreprendrskap.
Aktuell: Reser till Teneriffa i tv-
programmet "Tva pa resa” i SVT.
Har gett ut bockerna "Vintage-
pimp & Hemmafix” - som ko
i USA i varas - samt "Underba
Claras garderob: pimpa, sy oc
fixa” tillsammans med sin s
designern Anna Lidst
Da far jag julstamnin
ber da juldoftern
sig, jag tycker
mycket om d
Pynt, som aldrigkommerini
hem: Jag ar mer fortjust

i Bullerbyjul dn i glittriga o
dverdadiga er.

>>
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Elisabeth Svantesson blev utnamnd till
minister. Det var inte hennes kompe-
tens som arbetsmarknadsminister som
debatterades, utan hennes kristna tro.

CLARA BLEV KRISTEN nir hon gick

i gymnasiet, av hennes tre bista
kompisar var tva pastorsdottrar och
den tredje hade en pappa som var
officer 1 Frilsningsarmén. Hon minns
inte att de forsokte paverka henne
med ord. Det behovdes inte. Hon var
avundsjuk pé deras strilglans, pd det
ddr lugnet som de verkade besitta.
Hon var inte frimmande for Bibelns
berittelser. Som liten hade hon gitt i
miniorer 1 EFS.

— Barn i sju, atta ars dlder ar vildigt
paverkbara, det dr klart att det hade
betydelse att jag motte troende kristna
redan som barn. I mitt forildrahem
stod kristen tro inte hogt 1 kurs, bida
fordldrarna hade mott alltfor mycket
moralism och alltfor lite ndd och
generositet. Att jag blev kristen, gifte
mig tidigt och fick barn var mitt sitt
att tondrsrevoltera.

— Att dela med sig av sin tid, sitt
hem och sina pengar ir nigot som
ir viktigt 1 frikyrkan. Jag gillar den
tanken. Jag tror att girighet dr den
storsta synden. Den handlar om att
vara radd for att bli utan, di tar man
mer dn man behover. Det handlar inte
om behov utan om begir, att alltid fa
mer.

ATT UTOKA FAMILJEN med fadderbarn
var helt naturligt for Jakob och Clara.
— Egentligen ir det ingenting att
tala om, det ir inga stora pengar for
oss, det ricker absolut inte som alibi
for att slippa vara generds mot andra

som behover oss.

Clara gillar det kollektiva, egent-
ligen vill hon ha en inneboende 1
huset.Vintern nir svirfar bodde hos
dem minns hon med glidje. Det fanns
en vuxen till som kunde hjilpa till
med Bertil och dessutom skirpte hon
och Jakob sig. De holl inne med de
dir sura kommentarerna som litt kan

Clara Lidstrom

"Att dela med sig av sin
tid, sitt hem och sina
pengar ar nagot som ar
viktigt i frikyrkan.”

slinka ut nir tréttheten, hungern och
irritationen hakat av anstindighets-
sparren.

JUST NU AR Clara ensam familjefor-
sorjare. Hon ir glad over att hon,
sedan februari 1 dr, kanner hur kraften
och energin dtervinder. Det tog tio
ar. Nidr hon var nistan sjutton kom
beskedet som gjorde att hon pa en
enda sekund vaknade upp ur den dir
trygga ombonade mamma, pappa,
barn-virlden. Hennes mamma hade
fatt en knol 1 brostet, som madste
opereras bort. Hon visste vad hon
talade om, hon var sjilv sjukskoterska
och jobbade med cancerpatienter.
Clara och hennes storasyster, som

var mitt uppe 1 arbetet att skapa sig
egena identiteter och gora vingarna
flygberedda, forsokte skaka av sig

budskapet. Cancer ir vl inte sa farligt.
Det gar att bota.

MEN TRYGGHETEN VAR sonderriven
och pa véren strax innan Clara skulle
std pa studentflaket och sjunga ”den
hirliga framtid 4r var” kom beskedet
som alla brostcancerpatienter och
deras anhoriga fasar for. De positiva
besked som hallit familjen uppe under
behandlingen hade bytts mot det
kliniska ordet: recidiv. Cancern var
tillbaka, den hir gingen for att stanna,
den var spridd i bade skelettet och
levern. Hade inte mamman varit bara
strax over 50 ar och 1 god fysisk form
hade det antagligen endast handlat om
manader, nu lyckades hon &verleva tre
ar till. Men Clara f6ll ner 1 ett stort
svart hal. Sorgen var for stor for att

tas in, den kapslade in sig och kom ut
som panikangest, ilska och depres-
sion. Hon berittar om skammen och
skulden som foljde da hon cyklade
halvvigs till jobbet, men var tvungen
att vinda for att hon fick angest. I
flera ar gick hon 1 terapi for att lira
sig hur hon skulle hantera sorgen och
dess olika skepnader.

= TILL SLUT BLEV jag instilld pa att jag
var en sidan som inte orkade jobba
heltid, dagarna efter att jag spelat in
husmorsskolan 1 P1 fick jag ligga 1
sangen tva dagar och ta igen mig.
Jakob tog hand om allt hir hemma.
Jag maste alltid tainka mig for innan
jag sa ja” till for manga engagemang.
Men 1 véiras kom en forindring,
plotsligt kinde Clara igen sig som den
person hon var innan mamman blev
sjuk. Hon forvintade sig inte lingre
nya stora katastrofer, hon insig att
den faktiskt redan hade hint och att
hon hade 6verlevt. Hon har en son,
ett jobb hon trivs med, hon bor pi
landet, fir vara ensam och utveckla
sina idéer och samtidigt ha mgjlighet
att foreldsa och mota omgivningen
filtrerad genom bloggen och dess
kommentarsfilt. |

BILDEN
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Svenska

julklappar
spred gladje

Valentina och Kosto-
lino ar ett syskonpar
som fotograf Jorgen
Bodesand och jag matte
under en julklapps-
utdelning for Aktion
Julklappen i Rumaniens
huvudstad Bukarest. Vi
hade med oss ett stort
antal paket fran svenska
barn som vi skulle dela
ut.

Vi hade filmat en jul-
klappsutdelning hemma
hos syskonens grannar
och det hade hunnit bli
maorkt ute innan vi kom
hem till familjen. De
hade ingen elektricitet
den kvillen och vi
satte oss inne i familjens
maorka vardagsrum for
att prata. Barnen som
far klapparna kommer
ofta fran fattiga familjer
dar skolmaterial som
pennor och skrivblock ar
en bra hjalp.

Kostolino och Valen-
tina blev jatteglada for
sina klappar. Kostelino,
7 ar, berattade att han
gillar skolan, allra mest
att ldra sig skriva pa
rumanska.

JOHANNA KRATZ




Pannkaka a la Etiopien

— Hemligheten med injera
wat ar att kunna ata med
handerna, sager Zene
Eyasu. Hon lar Lakarmis-
sionens reporter Johanna
Kratz att bade gora och ata
nationalratten i Etiopien:
surdegspannkakan.

TEXT: JOHANNA KRATZ
FOTO: LINDA MODIN KLEMNER

ZENE EYASU TAR min hand och hjil-
per mig att hilla ut smeten p3 jirnet.
Hon gjorde det sjilv for bara nigra
minuter sedan och nu ir det min tur
att forsoka. Enligt Zenes anvisningar
ska jag ta en full skopa smet och
ringla den fran ytterkanterna av jirnet
indt mitten. Hennes injera blev per-
fekt rund, min, trots hennes assistans,
blir det inte. Zene skrattar.

— Min mamma lirde mig hur man
gor med sleven for att hilla smeten 1
en cirkel, s att pannkakan blir rund
och fin. Men det dr svirt nar man inte
ir van, siger hon ndgot trostande.

injera ir en surdegspannkaka som
serveras med wat; olika kott-och
gronsaksgrytor, bide varma och kalla.
Minga etiopier dter injera wat nistan
jamt; bade till lunch och middag varje
dag. Etiopier pd besok i1 Sverige kan
ha med sin egen injera. Aven om vissa
restauranger 1 Sverige serverar injera
sa smakar det inte lika gott berittar
de. Sjilv fick jag hora att: "Man ilskar
injera eller kan inte 4dta den alls”.

ZENE GJORDE SIN fOrsta injera wat

nir hon var femton dr och det mirks
att hon har vanan inne. Hon hackar
snabbt upp l6ken, hiller i fett och
kryddblandning, ir noga med hur
hért roran fir koka pa kokkirlet med
oppen eld under. Jag ska bli bjuden pa
en injera shiro wat, en surdegspann-
kaka med stark linsrora. Den lagas av
de flesta familjer till vardags hir.

— Smeten ska vila 1 tre dagar s3 att
den blir ordentligt sur innan man kan
gridda pannkakan, siger hon.

Zene sparar en del smet till nista
omgang. Det ir som surdegsbrod men
till skillnad fran svenskt surdegsbrod
ir injeran glutenfri, den gors pa vatten
och sidesslaget teff, som anvinds i vissa
glutenfria produkter dven i Europa.

ZENE BOR | UTKANTEN av Addis Abe-
bas storre slumomride, Entoto. Har
finns ocksa den skola Likarmissionen
stoder 1 arbetet att befria barnslavar.

Barn kommer frin landsbygden for

att tjana pengar men tvingas istillet
manga ganger utstd arbete under
hirda forhallanden. Flickorna, vissa
inte mer in 8 ar gamla, gir sa lingt
som 10 kilometer upp pa Entotober-
get for att samla ris och kvistar till
brinsle. Bérdorna kan viga 40-60 kilo
och slitet att bira ner dem fran berget
forstor flickornas kroppar. Det ir ett
arbete dven Zene gjort under sex ars
tid.

— Jag onskar att det funnits hjilp
bort frin det dir arbetet nir jag var li-
ten. Det dr ett vildigt tungt arbete och
i dag har jag fortfarande stora smirtor
iryggen och under graviditeterna har
det gjort vildigt ont, siger Zene.

I DAG JOBBAR Zene sjilv som frivillig
pa skolan, Freedom school, och hjilper
till dar det bist behovs. Familjen har
inga stora inkomster frin makens jobb
som vivare och de egna barnen gir
ocksi pd skolan, utan den hade de inte
haft chans till en ordentlig utbildning.

— Jag blir si glad nir jag ser att
slavflickorna far hjilp och kan befrias.
Nir det giller min egen dotter ir jag
noga med att hon skoter skolan och
i framtiden kan skafta sig ett bra liv,
sager Zene.

Endast tva av Zenes fyra barn ar
hemma nir jag ir pa besok. De ar
hungriga och vill nog girna ta en bit
av injeran. Men forst vill Zene att jag
smakar.Vi bir ut pannkakan i solljuset
utanfor huset, mest for att vi vill
kunna fota i dagsljus.

Jag fir skolja mina hinder 1 vatten,
och sedan smaka. Detta ir prévningen
inser jag. Hir anvinder man endast
hogerhanden till att 4ta, vilket inte ar
helt litt och jag spiller ut halva réran
pd mina klidder innan jag lyckas f3
maten 1 munnen. Zene skrattar igen
och jag konstaterar att jag tillhor
gruppen som ilskar injera wat. Synd
bara att det ska vara s3 svart att i den
1sig... |
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En julsang kan fa oanad betydelse

itt 1 julstoket, nir stjarnan lyser
i fonstret, nar saffransbullarna
doftar pd bakbordet och nir jul-
korten trillar ner 1 brevlidan nis
jag av en berittelse som stannar
kvar 1 sinnet. Det dr Martin
Schibbye som berittar. Han som
tillsammans med Johan Persson
satt fingen 1 ett etiopiskt fangelse 1 438 dagar frintagen
alla sina dgodelar. Ensam, med bara en liten ritta som
sallskap, funderade han pa vilka singer han hade i sitt inre,
vilka texter han hade lart sig som barn. Och han slogs av
att de var vildigt f3. Generationen fore honom lirde sig
sanger och psalmer utantill. Fick dem i hemlixa. Men
den unga generationen har lirt sig att hitta texterna pa
internet. "Utan Spotify dr man helt sild”, sa han.

Martins Schibbyes berittelse forflyttar mig tillbaka till
Huvudsta skola 1 Solna. Jag har en plats bland altarna i ko-
ren och vi sjunger "Det stralar en stjirna, forunderligt blid,
1 Oster pa himlen hon stir...” Sjalvklart har texten
stannat kvar, liksom en hel rad andra singer och
psalmer som vi lirde oss 1 skolan pd 50-talet.

Utantillixorna, som inte alltid var sd popu-
lara, har nu forvandlats till en inre skatt.

Men berittelsen frin den torftiga cellen
Kalityfingelset 1 Etiopien dir den svenske fingen
forsoker dterkalla minnet av julsingerna siger mig
ndgot annat ocksd. Den siger nigot om vad
som ar viktigt 1 livet.

Julsakerna har varit med linge.
Tomten 1 porslin har gitt i arv i
generationer. Honom plockar
jag forsiktigt fram 1 advent.
Och den lilla julingeln
med de skora vingarna,
hon skall hinga hogt
upp 1 granen i ar igen.

LANGST IN i garderoben
stdr en gammaldags viska
som inte fir Oppnas.

Den har en tjock rem runt
magen som ir svar att fa upp.
Och konstigt nog har ingen forsokt heller,
eftersom det sagts att det ar forbjudet.

Inte ens pa den tiden di huset var fullt av
barn som girna ville hitta nigot att kld ut sig
1, vigade ndgon sig pa att dppna den.Viskan
tillhor den riktiga tomten. Han som kommer
till vart hus varje ar, oavsett hur manga som

12 SVENSKA JOURNALEN « DECEMBER 2013

finns hemma pa julafton. Han frigar alltid p3 samma sitt:
Finns det nagra snilla barn hir? och om si bara en enda
person ir hemma fir han svaret: Ja, tomten. Hir finns ett
snillt barn...

Traditioner ir inte att leka med. Min barndoms jular di
vi fem barn tryckte vira nisor mot fonstret for att fi en
glimt av tomten pa vig dirute 1 sndn med sin svingande
lykta har satt sina spdr. Precis s vill tomten bli vilkomnad
— varje julafton.

JAG ATERVANDER TILL den svenske journalisten Martin
Schibbye och fotografen Johan Persson som satt fingna i
Kalityfingelset orittfirdigt anklagade for terrorism. Hur
klarade de det outhirdliga?
Vad hjilper dig att halla modet uppe nir hela tillvaron
rasat samman?
Sa hir skriver de 1 boken 438 dagar:
”Vardagen blev en kamp for 6verlevnad 1 det 6kinda
Kalityfingelset.
P4 ett cementgolv bakom korrugerad plat - 1
en virld av dédliga sjukdomar, misshandel och
fortryck — skapade vi en vardag med hjilp av
stenhdrda rutiner. Frintagna vira skosnoren och
var yttrandefrihet forsokte vi bevara det mest vir-
defulla som man har. Friheten att sjilv bestimma
vem man ir.”
Kanske dr det sd att tanken pa en liten julingel
i granens topp kan betyda nigot nir
livet gor oss illa. Kanske en julsing vi
lirde oss som barn kan fi oanad
betydelse langre fram i livet.
Och tro det eller ¢j, men
for mig har en inspelad
videosnutt med mitt
lilla halvjapanska
barnbarn, som fyller tre
ar pd julafton, betytt mer
julglidje 4n nagot annat.
Vad han sjunger? Bereden
vig for Herran!
Klockrent framford.

Hagsm

och masskommunikation, JMG, i Géteborg.

Journalist, programledare och forfattare. Hon har
varit gastprofessor vid Institutionen for journalistik

Bésta service och flygpris!
For dig som arbetar for utveckling, mission och bisténd.

Enkelt, tryggt och sikert!
Vi dr Sveriges ledande resebyra pé bistandsresor!

Telefon: 0140-37 50 00 - info@tranas-resebyra.se - www.tranas-resebyra.se

Sviken?

Fa provningar ar sa traumatiska
som nar man blir missforstadd,
falskt anklagad och dvergiven av
dem man trodde var bésta
vanner. Kan man alls behalla
nagon gladje i allt detta? Hur ska
man bemdta dem? Hur ska man
ga vidare? Madeleine Wallgren
ger nagra gudomligt inspirerade
svar. Mjukpérm (A5) 177 sid, 135:-

Stress och :
prestationskrav? _ ;. vite

Kom in i Guds vila!
Madeleine Wallgren berattar hur vi
finner harmoni i en varld full av krav.
Mitt i all verksamhet levde Jesus i en
inre vila, och han bjuder in oss att dela
den med honom.

=

Mjukpérm (A5) 122 sid, 98:-

Porto 29:- for en eller tva bocker §

Vingardens forlag. Ordertel 0435 - 35705. Webshop: www.vingarden.org
Vi har manga andra bocker (en del pa rea), dven antikvariat. Begar broschyr eller se var websida!

TROTT OCH HANGIG?

Rena, balansera och stark din kropp
med ishavsalger.
30 ars erfarenhet!

ar du svart att sova
for dina oroliga ben?

For mer info:
Alg-Borje AB - Tel 026-13 35 20

www.alg-borje.se

Pa den har ytan kan DU/ na ut

med ditt budskap!

Kontakta

Jessy Fastevik
jessy.fastevik@display-umea.se
Tel 090-711 509

DISPLA
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A

Aldermannen och byhdovdingen Michele Angela
Kiobo visar att de gamla jagartakterna sitter i.

v

Pygmeéprojektet

Pygméprojektet i
Beniregionen i 6stra DR
Kongo har funnits sedan
2003 och finansieras
helt av Lakarmissionen.
Projektet arbetar i
ett 40-tal byar och
lager och har program i
odling, halsa, utbild-
ning och byggande.
Projektgruppen driver
dessutom en klinik som
ar oppen for alla och
vars intakter gor det
mojligt att ge gratis vard
at pygméerna. Man har
ocksa samarbete med
flera kliniker, som ger
behandling at pygméer
vid behov.

Arbetet har till syfte
att slussa in pygméerna
i samhillet, sa att de sa
smaningom ska kunna
klara sig pa egen hand.

Pygmeéer betraktas ofta som 6verlevnadskonst-
narer. De lever isolerat langt inne i djungeln
och faller sina byten med pil och bage.

Det ar var bild - men det ar dags att andra
pa den nu.

I 6stra DR Kongo 6verger de bagen och byter
lovhyddorna mot rejala hus.

TEXT: BERTHIL AKERLUND FOTO: TORLEIF SVENSSON

Med siktet
installt pa

framtiden

DEN UNGE MANNEN vid ratten drar Mitt under arbetet passerar mannis-
ett djupt andetag och pressar foten kor i bdda riktningarna, antingen till
hért pd pedalen. Det har regnat pa fots eller pa cykel. En av dem stannar
morgonen och kdrbanan ir en lervil- och foljer spint arbetet med spaden.
ling. Den smala vigen gir genom Det dr en man klidd i firggrann

en tit och snirig skog och vi har hawaiiskjorta och kortbyxor. Han ir
hittills klarat att mandvrera oss fram kortvixt och har ett karakteristiskt

i den siphala gyttjan. Men nu har vi utseende. Han ir en av de cirka
kommit till ett parti dir vigen har

kollapsat och omvandlats till en brun Kongo nira grinsen till Uganda och
pool. Chauftoren ger full gas och det dr till hans by vi ir pa vig.

kastar samtidigt med ratten for att Leran slir upp i kaskader bakom
soka fiste vid gropens kanter. Det gar fordonet nir vi — efter att ha suttit

ett litet tag, sedan rutschar vi ner i fast 1 en dryg halvtimme — kan aka
sorjan och ju mer hjulen snurrar, de- vidare. Efter femton minuter pa vigen
sto djupare sjunker vi. Det dr bara att Oppnar sig skogen och vi ir framme 1
konstatera att vi sitter fast i djungeln byn Mboutoba. Det forsta vi ser ir de
och det enda alternativet ir att med vilvda 16vhyddorna och det ir precis
en spade forsoka blottlagga hjulen. som det liter — de 4dr gjorda av grenar
Vira ledsagare har varit med forut, de och 16v och dr pygméernas traditio-
ir vana och gir metodiskt tillviga. nella bostad.
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Fazila Kamangayi med dotter framfdor en
traditionell pygméhydda i byn Upende.

- | - s =

—Vilkommen, siger byh6vdingen
och ildermannen Michele Angela
Kiobo nir vi kliver ur bilen.

HAN AR KLADD i en gron sportjacka
och det stir ”Gislaved” pd ryggen.
Han ir mycket entusiastisk till vart
besok och visar oss runt i den lilla
byn. Hyddorna dominerar men hir
finns ocksd nigot enstaka hus och det
ir meningen att det ska bli fler.

— Kom, sidger hovdingen och pekar
in mot skogen.

Vi gir pa en stig genom en dunge
och kommer fram till en odlingsplats.
Dir sitter en kvinna pa huk och
hackar, den vinstra handen ir kupad
och hon droppar fron i hilen.

Vi gar vidare och foljer en ring-
lande stig nedfor en slant. Langst
ner finns en iordningstilld killa och
vattnet rinner ymnigt ur ett stalror.

Vad hévdingen vill visa 4r att byn ir
i utveckling. Inte alls for linge sedan
levde de hir minniskorna 1 skogen
utan nigon som helst kontakt med
omvirlden. Men idag ir allt forindrat,
de vipnade konflikterna i 6stra Kongo
har lett till att manga av landsdelens

cirka 200000

pygméer har 0

drivits frin sina DR Kongo
* Kinshasa.

Vi har besokt byn
Mboutoba utanfor

ursprungliga
boplatser. Aven

lagar som - R

Kvdd . Beni i norddstra DR
sKyddar Vaxt- Kongo fér att traffa
lighet och skog  pygméer.

har tvingat

dem att Sverge
det traditio-
nella livet som

Jjagare.
Nu hal- \

ler de p4 att )

”omskolas”

till en annan

livsforing med mélsittningen att bli

accepterade 1 sambhillet. Det dr ingen

litt vig att gd, men absolut nédvindig.

Det dr den enda chansen for pygmé-
erna att overleva pa sikt. For tio ar
sedan visste inte manga i trakten vilka
de var, eftersom de levt isolerat djupt
inne i skogarna si linge. Nir strider
tvingade dem pa flykt blev de sittande
lings vigarna, sviltande och higlsa.
Befolkningen sig med forakt pd dem
eftersom de uppenbarligen saknade

all kinnedom om det civila samhillet.
De visste inget om utbildning och var
foljaktligen analfabeter. Minniskor be-
traktade dem som mystiska frimlingar
och ingen verkade vilja hjilpa dem, de
limnades vind for vag.

MEN I DET skedet kom Néhémie
Ndambara i deras vig. Han kommer
ursprungligen fran Kivubergen, det
“treriksrose” dir Rwanda, Kongo och
Burundi méts. Han har dubbel utbild-
ning och ir bide sjukskéterska och
tandlikare och ingick i det team som
1999 startade det numera virldsbe-
romda Panzisjukhuset 1 Bukavu. Nir
sjukhusets lika berémda chef, dr Denis
Mukwege, fick hora talas om den
enorma flyktingvig som hade utlosts
40 mil norrut skickade han Néhémie
for att dverblicka hjilpbehoven.

Han fick se nidgot som skakade
honom djupt — alla dessa grupper av
pygmeéer som satt utmirglade och
apatiska, helt ofdrmdgna att ta sig
nigot for och forbisedda av alla. Han
dtervinde till Bukavu och berittade
vad han hade sett. "Hir finns nigot
for oss att gora”, sa han och foreslog

Har lart sig odla. Pygmékvinnor
pa vig till marknaden for att silja.

att Cepac, den forsamlingsrorelse som
dger Panzisjukhuset, skulle ansvara
for ett projekt med syfte att integrera
pygméerna i civilsamhillet.

Det resulterade 1 att en ansdkan om
pengar skickades till Likarmissionen 1
Sverige, som uppfattade behovet och
gav bifall. T dag ir projektet vil ut-
vecklat och har program i 43 byar och
sarskilda liger. Néhémie dr fortfarande
chef for arbetet och leder ett team pa
femton personer, alla med god utbild-
ning och vil bestimda uppgifter.

Och det dr Néhémie som har tagit
oss till byn Mboutoba. Han vill visa
hur projektet arbetar, men ocksd peka
pd de utmaningar som uppdraget
for med sig. Det handlar om att fa
minniskor att ge upp monster och
traditioner som funnits sedan urmin-
nes tider. Jagare ska bli odlare och ska
kunna forsorja sig pa det. Men de kan
inte dstadkomma nagot om de inte
blir accepterade av sin omgivning.

— Det 4r manga som fortfarande ser
ner pa pygméerna och det beror framst
pa deras liga eller obefintliga utbild-
ning, saiger Néhémie. De uppfattas som
primitiva och det dr darfor oerhort vik-

Byhdvdningen Jean Malembe
med sina barn framfor sitt
nybyggda hus i byn Tokolo.

Debora och Stella i pygmébyn Upende
har en odling att vara stolta dver.

(Néhémie |

“Det &r manga
som fortfarande
Sser ner pa pyg-
méerna.”

tigt att den uppvixande generationen
fir gd 1 skolan.Vi har lyckats uppritta
samarbete med en rad skolor som ger
barn till pygméer plats och det kommer
med all sikerhet att innebira en stor
forindring nir det giller attityderna.
Men det ligger en bit fram 1 tiden.

PROJEKTET ARBETAR parallellt med
flera olika program och hilsa ir ett av
dem. Budskapet ir att renlighet ger ett
friskare liv och vattenkillan som iord-
ningstallts i Mboutoba ir ett led 1 det
arbetet. Man vill ocksa att pygméerna
overger sina 16vhyddor eftersom de
ir opraktiska och skadliga for hilsan.
De drar till sig loppor, sma maskar och
andra smittbarande kryp som tringer
in under hud och naglar och astad-
kommer efterhingsna infektioner.
—Vi har ett program i smihusbyg-

gande och det innebir att vi hjilper
byar att sitta upp funktionella hus. Vi
finansierar tak, virke och fonster, fa-
saden ir av lera och ibland av cement
om den gar att fi tag 1 billigt.

Den som ska ha huset fir bygga
det sjalv men med handledning av en
person i projektgruppen.

Det star tydligt att projektet gor allt
for att pygméerna ska kunna se tiden
an med tillforsikt. Frigan ir om denna
“civilisering” av ett naturfolk limnar
ndgot av deras ursprungliga kultur
kvar.

— De har seder och bruk de
praktiserar och det ska de fortsitta
med, siger Néhémie. Att byta livsstil
behover inte betyda att man blir
nagon annan.

Byhovdingen Michele hiller upp
sin pil och bage, som for att visa att
han inte har glémt. Sedan visar han
sina firdigheter mot en fiktiv figel
hogt 1 ett trad.

Ja, de gamla takterna sitter kvar.
Pilen gir som ett spjut. Michele ler
fornojt och blottar ett strik av lingtan
i blicken. Han ir jigare, inte odlare —
trots allt. [ ]
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WEBAID

ebaid
1 december

Webaid ar Lakarmis-
sionens bistandsbutik
pa nétet. Har gar det att
kopa saker som raddar liv,
hjdlper fattiga till en vardig

Hogt tryck
pé%\l /

| tillvaro eller ger vard till

den som annars inte skulle
fa den mojligheten. Aven
om Webaid &r dppet aret
runt, ar

december

den manad

nar Webaid

anvands

mest.

Gemensamt for alla
gavorna i Webaid ir att de
hjalper utsatta manniskor
att forandra sina livsvill-
kor, oftast genom hjalp till
sjalvhjilp. Eftersom varje
gava nar fram till en utvald
mottagare finns de i ett
begransat antal och kan
alltsa ta slut. Det har hint
med grisarna vissa jular.

By p

“Den basta julklappen pappa fick"

Det kops julklappar
over hela landet i
Webaid, men fliti-
gast forra julen var
vasterbottningarna.
Sjukskoterskan
Inger Hedblad fran
Bergsbyn, Skel-
lefted, ar en av dem
som ofta gor shop-
pingturer i Webaid.

TEXT: MAJKEN O6ST SODERLUND
FOTO: HANS-JORGEN RAMSTEDT

- 1 JULAS FICK min ildsta
syster en get 1 julklapp. Det
ar bara mina tre barn och
tva barnbarn som far saker

Det basta med Webaid ar att vara med oc

Besok
webaid.se :

1 present, alla andra fir ett
gavobevis, berittar Inger.

Hon har ocksi fatt bra
respons och uppskattning
for sina givor.

— Nir min far, for flera
ar sedan, fick sin allra forsta
julklapp frin Webaid blev
han overlycklig. Han sa att
det var den bista julklapp
han nagonsin fitt. Det har
sporrat mig att fortsitta.
Nir han dog uppmanade vi
folk att skinka en slant som
vi sedan omvandlade till
fir it dnkor 1 Burkina Faso.
Det stimde bra 6verens
med det liv han hade levt,
som en sista hilsning fick

Inger Hedblad

"Nar min far, for
flera ar sedan,
fick sin allra
forsta julklapp
fran Webaid blev
han 6verlycklig.”

vi fortsitta att verka 1 hans
anda. Pappa hade alltid
stort hjirta och speciellt for
inkor.

ATT JUST visterbottning-
arna hittar till Webaid tror
Inger kan ha med historien
att gora. Att det dr en trakt
dir EFS och missionen har

h ge hjalp till sjilvhjilp, sdger sjukskéterskan Inger Hedblad fran Skellefted.

starka rotter och manga
har gitt 1 sondagsskola som
barn.

— Det hir ir de gamla bo-
nehusens bygd. Jag tror att
minga, likt mig, horde talas
om missiondrer som job-
bade med utbildning, vard
och fattigdomsbekidmpning
1 Afrika, Asien och Indien
redan nir vi var sma.

— Sjalv hittade jag
Webaid f6r minga ar sedan
och har rekommenderat
den till andra, som haft
bekymmer med vad de ska
ge 1 present.Vi kanske ir
miénga i Visterbotten som
tipsat varandra. [ |

Webaid popularast
i Vasterbotten

m Julklappsligan ar en
sammanstallning av hur
manga gavor invanarna i
landets alla lan har kopt i
Webaid, Lakarmissionens
bistdndsbutik pa nitet, under
december ménad i relation
till folkmangden i lanet.
Vasterbotten vann julklapps-
ligan under julen 2012.
Dalarna kom p& andra plats
och Stockholm blev trea.

hetaste produk-
terna pa Webaid
julen 2012:

= Skolmat till
barn i Rwanda
m  Far till kvinnor
i Burkina Faso
m  Oxe till familj
i Uganda

Alla djur ar populéara i Lakarmissionens Webaid. Speciellt
till jul koper manga getter, grisar och far som julklappar
och far ett gavobevis att ge bort. Djuren hamnar i andra
delar av varlden. Bakta Tomota ar 27 ar och bor i Nepal
och ar en av dem som har fatt getter, tack vare Webaid.

Tack vare getterna kan
Tomota fa en utbildning

DET BORJADE MED hog
feber. Bakta var 22 ir och
studerade 1 Nepal men
febern gav sig inte och till
slut dkte han till sjukhus
och fick diagnosen tbc.
Ett dr senare dkte han till
Indien for att jobba som
servitor pa ett hotell och
dven for att f tillgang till
battre lakarvard.

— Men jag borjade f3
smirtor over brostet och
1 ena sidan av ryggen.
Det spred sig till benen.
Likaren sa att jag behovde
en operation, men jag hade
inte rad, siger Bakta.

Istallet kom han tillbaka
till Nepal men trots att
medicinen hjilpte nigot,
var rorelseformigan i benen
dalig och han blev singlig-
gande och fick liggsir.

- JAG VAR NARA déden och
genomgick tv3 operationer.
Da kom han 1 kontakt

med det sjukhus som
Likarmissionen stoder och
som har specialiserat sig pa
att hjilpa minniskor med
lepra och tbe.

— P4 sjukhuset fick jag
sjukgymnastik och trining.
De trodde att jag skulle
kunna gi med kipp efter
operationen, men si har det
inte blivit.

I projektet 1 Nepal ingdr

i

Bakta Tomota hade ingen inkomst, men tack vare getterna kan

han forsorja sig.

hyalp till sjalviorsorning
for att sjukhusets patienter
ska fi mojlighet att klara sig
sjilva igen, dven om de inte
kan fortsitta med samma
saker som de gjorde innan
de blev sjuka. Bakta fick
vara med 1 ett getprojekt.

-1 DAG HAR jag sex getter,
tre vuxna djur och tre kil-
lingar. Nir getterna ir sex
manader kan jag silja dem

FOTO: MONICA NEUMAN BERGENWALL

och fi en god fortjanst.

Ett vuxet djur ger Bakta
15000-20000 INR (1200-
1600 SEK). Hans rehabili-
tering fortskrider. Bakta har
fatt tillbaka lite av kinseln
och rorelseformagan och
kan g pd toaletten sjalv.

— Jag drommer om att f3
fortsitta utbilda mig eller f3
en yrkestrining 1 somnad,
berittar han. u
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UTBLICK

DET GAR
SOMPA

HJULFOR
ENGEN

Alexandra Engen ar full av
energi och kastar sig garna
in 1 aventyr. Redan nar hon
préovade mountainbike for
forsta gangen blev hon
fast, tolv ar gammal. Hon
alskar farten, leran och
smartan i benen nar hon
nar bergstoppen.

[ dag ar smalandstjejen
en av varldens basta
mountainbikecyklister.

TEXT: KERSTIN DOYLE
FOTO: ANDREAS JOAKIMSON

AVENTYR, FART och nya lirdomar. Det
ir vad som lockar denna supersociala
tjej. Hon flyttade till Tyskland frin
Bankeryd for fyra ir sedan, nir det
blev lite for bokigt att inte ha nigot
proffsteam 1 Sverige, och strilade
samman med ett mountainbiketeam i
sodra Tyskland. D3 kunde hon 1 stort
sett bara siga hej pa tyska.

Hon hade valt bort tyska studier 1
gymnasiet for att hon tyckte spriket
var fult.

— Det har jag fitt dta upp nu, siger
hon och skrattar.

Men hon lirde sig snabbt, envetet
och nyfiket pratade hon med alla f6r
att fa trining och efter en intensivkurs
i grammatik flyter spriket.

Hennes team heter Ghost Factory
Racing Team och ir lokaliserat 1
Waldsassen medan hon sjilv bor
i Freiburg. De andra dkarna bor 1
Osterrike, Italien och Schweiz.

— Det ir ett professionellt team. Ba-
sala saker fungerar, resor blir bokade,
det finns massor pa plats och jag far
min 16n. Det gor att jag kan koncen-
trera mig pa det som ir mitt jobb.

— Sen finns det en familjar stim-
ning i teamet, och det gillar jag. Vi
glids med varandra nir det gir bra,
och stottar varandra om det gir daligt,
utan nigon inbdrdes konkurrens.

Nu gir det for det mesta bra for
Alexandra. Hon har tre VM-segrar 1
bagaget, och kom sexa under OS i
London i somras, ndgot hon kinner

sig riktigt, riktigt n6jd med.

—Vilken som ir min storsta seger ir
dock inte sd ldtt att svara pa, det beror
pa perspektivet. Kinslomissigt var det
starkt att vinna mitt forsta SM. Jag
trodde inte riktigt att jag skulle na dit
och gjorde det inda! Det kinns allra
bist nir jag gor nigot for forsta gingen,
eller nir jag 6vervinner mig sjalv.

Som nir hon vurpade tre veckor
tore OS och dkte till London med
kryckor. Hon kunde inte boja sitt kna
pd en vecka men kom iging i tid och
korde bittre 4n hon vigat hoppas pa.

— Det var ett fantastiskt lopp, siger
hon.

NAGOT LIKNANDE HANDE ocks3 i
virldscupsfinalen i sprint i norska
Hafjell nar hon hoppade kort i ett
hopp och bet av en tand. D4 hade
det varit ldtt att ge upp, men hon
overvann sig sjilv eftersom segern var
sa viktig.

Sporten ir inte helt ofarlig. Flera
cyklister som trinat pd vanliga vigar
har nyligen blivit ihjilkérda, men
Alexandra grubblar inte &ver sidant.
De flesta bilister visar hinsyn, menar
hon.

— P3 ett sitt mdste man kanske
vara en cykelddre for att gora det
jag gor, men den som bara tjusas av
farten klarar sig inte s linge. De bista
mountainbikecyklisterna ir analytiska
och vet sina grinser, balansen mellan

"Jag gillar att se hur folk
lever, hora andra sprak
och testa olika ratter.”

att kunna ta 1 och 4nda ha kontroll 4r
lite av tjusningen med sporten.

Alexandra Engen tranar p3 ett eller
annat sitt sex dagar 1 veckan under
hela dret. Under cykelsidsongen, frin
mars till oktober, tivlar hon dessutom
sa gott som varje helg. Det blir
mycket resande, hon har tivlat och
trinat 1 ett tjugofemtal linder.

— Jag gillar att se hur folk lever, hora

andra sprik och testa olika ritter. Att
se att man kan leva bra pa fler sitt in
mitt ger vidgade vyer. Jag triffar ju
folk som inte alls gor som jag skulle
ha gjort, men det funkar inda!

Maten da? Bjuds du aldrig pa
sadant du inte kan tidnka dig att
ata?

— Jag vill oftast testa, men nir vi
blev bjudna pd insekter 1 Kina kindes
det lite sd dir. Ungefir som kineser
kanner nar de ser oss ata kraftor, skulle
jag tro. Men nir vi fick haggis med
rotmos och whiskysis i Skottland
hipnade vi 6ver hur gott det var trots
att haggis ar inilvsmat.

Hinner du se nagot annat an
cykelbanorna?

— Det blir
vardagsturism.
Jag hinner inte
g4 pa museer
och sadant som
turister ofta
gor, men jag
ser naturen,
traffar minnis-

kor, dter maten.

3 'ﬁ i r.‘. 5
2013 blev en fantastisk
sdasong for Alexandra
Engen.

Nir vi var pa
Cypern 1 tre,
fyra veckor
lirde jag kinna
den cypriotiska mastarinnan och blev
bjuden att fira forsta dagen pa fastan
med hennes familj. Det var kul!

Vad ar viktigast for dig i livet?

—Tron, sa klart. Sen mina relatio-
ner till minniskor jag ilskar, det dr
grunden 1 livet.

Du ar ovanligt réttfram med din
tro, har du aldrig tyckt det varit
jobbigt att sdga att du ar kristen?

— Nej, aldrig. Jag valde ju inte
en religion utan jag triffade Jesus.

Det var vildigt tydligt och det vore
konstigt att inte fa prata om det,

som om jag aldrig skulle fi prata om
min cykel. Sen far jag olika respons,
maénga tycker det ir intressant, andra
tycker att jag 4dr en idiot. Jag blir ritt
fascinerad av att tron ar si laddad, att
folk alltid kidnner att de maste reagera,
for eller emot. u
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Tigers Club - jobbar
med fotboll for att fa
bort barnen fran gatan

MW Fotbollsfarsa ar en popular
farsdagspresent. | Uganda
arbetar Tigers Club for att
gatubarn ska kunna lamna
gatan, fa skolgang och en
familj att bo hos. Men det ar
inte bara till Fars dag som
Tigers Club &r aktuellt. | mit-
ten av september samlade
Fredrik Ljungberg ihop
sina gamla kompisar fran
guldaren i Halmstad och
spelade en match mot ett All
Star Team, som bestod av
~ .storheter som Patrik "Bjarred”
Andersson, Hakan Mild och lite
- —ovantat pa gras kanske: Mats
. Sundin. Matchen spelades i
hallande regn infor en publik-
pé 6ver 3000 personer. P3 -
den paféljande banketten hélls
auktioner pa spelartréjorna
och overskottet gick till Tigers
Club. Matchen slutade 1-1.

Har far livet

andramal

Jerry da Silva ar ledare for
CMA och initiativtagare

till fotbollssatsningen for
flickor som Lakarmissionen
stoder i Mocambique. Har
ar flickors fotbollsspelande
mycket mer an bara idrott.

TEXT: CONNY SJOBERG
FOTO: HANS-JORGEN RAMSTEDT

DET AR TIDIG 16rdagsmorgon i
kuststaden Vilanculos 1 sédra delen av
Mozambicue. Runt en stor sandplan
héller nggra flicklag pa att varma

upp — trots att det redan 4r nistan 30
grade&_i skuggan.

Det ska spelas semifinaler och final
i en regional skolturnering for flickor
i dldern 13-15 dr och dagen till 4ra
har lagen fatt lina rikti.ga matchtrojor.
Diremot spelar alla barfota, malen
har inget nit och linjedomarna har
avbrutna grenar istallet for flaggor.

UNDER UPPVARMNINGEN miirks det
tydligt att hir ska det spelas fotboll
pa riktigt. Flickorna ér djupt kon-
centrerade och liter sig intqtéras av

omgivningens uppmairksamhet. Den

>
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ganska stora publiken bestdr mest av
pojkar och vuxna min.

Eftersom planen ir tickt av ett
tjockt lager finkornig sand 4r det svart
att f3 bollen att rulla. Tjejernas fotter
sjunker djupt ner hela tiden, vilket
kriver en speciell teknik nir de ska
savil springa, passa, dribbla som skjuta.
Men tempot dr hogt och spelkvalitén
imponerande, med tanke pi hur
svarspelat det maste vara.

Nir domaren bliser slutsignalen for
finalmatchen utbryter glidjescener
som fir det mesta som jag har upplevt
i den vigen att blekna. Det jublas,
sjungs och dansas pi ett sitt som
far allt att kinnas mycket stort och
miktigt.

15-ARIGA ELSA MACHOHE, vars lag
forlorade finalen, utses anda till basta
spelare och fir en klocka som pris.
Det mirks att hon 4dr bade forligen
och stolt over uppmirksamheten.
Eftersom hon bor alldeles i niarheten,
ber vi att fi folja med henne hem.

Elsa har bara spelat fotboll 1 tvd ar —
vilket kinns ofattbart nir man har sett
hur bra hon r.Vindsnabb och teknisk.

— Fotbollen har gett mig ett helt
nytt sjilvfortroende och manga nya
vinner, svarar hon nir jag frigar vad
fotbollen betyder for henne.

Hennes svar visar sig vara typiskt
for alla jejer jag moter under mitt
besok. I ett samhille dir min och
pojkar alltid gir forst, blir flickornas
fotbollsspelande mycket mer 4n bara
en personlig hobby.

— Aven killarna i skolan behandlar
mig pa ett helt annat sitt, eftersom jag
ir bra pa fotboll, berittar Elsa och ler
lite blygt.

I STADEN VILANCULOS med omnejd
ir det Lakarmissionens partner CMA,
som ligger bakom den explosionsar-
tade framvixten av flickfotboll.
Eftersom det dr mycket vanligt att
flickor hoppar av skolan 1 fortid, for
att de har blivit gravida eller for att
deras familj tycker att det ir “onddigt”
och vill att de ska hjilpa till med hus-

Elsa Machohe

"“Fotbollen har gett
mig ett helt nytt sjalv-
fortroende.”

O

Fakta CMA (Church
Mission Action)

CMA:s hjalpinsatser bedrivs i
nara samarbete med skolor i
Vilanculos med omnejd.

Tre exempel:

o P3 alla ldg- och mellansta-
dieskolor har skoltriadgardar
anlagts. Plantor delas sedan ut
till alla barn, for att forbattra
familjernas mathallning.

o Ett sjukvardsteam besdker
regelbundet skolorna for att
behandla elever som lider av till
exempel jordloppor eller skabb.
o Seminarier for flickor i dldrarna
10 -13 ar for att undervisa dem
om bland annat hiv-aids.

héllssysslor hemma istillet, anordnar
CMA regelbundna weekend-liger for
flickor.

—Virt syfte dr att stirka flickornas
sjalvfortroende och fi dem att forsta
att de ocksd har ritt att dromma om
ett bra liv. Men di krivs det att de sat-
sar pd sin skolgidng och si smaningom
en utbildning som leder till ett avlonat
jobb, forklarar Jerry och tilligger:

— Eftersom det inte var sjilvklart
for tjejerna att vilja sitta inne i en
sal och delta 1 vira kurser, beslot vi
att hyra en fotbollsplan och ta dit en
riktig trinare, som lirde dem fotbol-
lens grunder — och sedan fick de spela
“matcher” mot varandra.

Ryktet spred sig och plotsligt ville
minga fler delta in man hade plats
for. Och for att fortsitta kontakten
med flickorna blev organiserade
triningar pa riktiga fotbollsplaner nu
en regelbunden aktivitet. Liksom smi
turneringar dit olika skolor kunde
anmila flicklag.

— Om jag da hade fattat vad vi hade
satt igdng, vet jag inte om jag hade
vagat, sager Jerry med en blandning av
skamt och allvar.

SNART BORJADE MAN nimligen ringa
och mejla frin andra delar av Mozam-
bicue.

— De ville skicka sina flicklag till
vdra turneringar eller att vi skulle
starta upp verksamhet hos dem.Till
slut holl fotbollen, pa grund av det
enorma intresset, att bli den aktivitet
som tog all tid och alla resurser.

— Dirfor har vi beslutat att gi ner
i dldrarna med merparten av vira
fotbollsaktiviteter. De som vill fort-
sitta spela fotboll, far istillet gd med 1
riktiga klubbar, siger Jerry.

Elsa Machohe trinar tre ginger i
veckan och spelar med skollaget.

— Min drom ir att komma med 1
regionlaget — och att bli lakare!, siger
hon.

Hennes mamma var i borjan
tveksam till dotterns fotbollsintresse.

— Men hon har blivit gladare och
presterar mycket bittre 1 skolan nu, sa
jag har dndrat mig, siger hon.

NAR ELSA VISAR upp klockan hon har
fatt 1 pris, mirks det att mamman blir
bade stolt och férundrad.

Aven CMA delar ut priser i sina
turneringar.

— I samrdd med lagens ledare
ger vi nagra spelare 1 varje lag, som
inte nddvindigtvis dr de basta rent
fotbollsmassigt, ett sirskilt dokument
som behovs for att bli uppflyttad till
nista drskurs 1 skolan. Manga flickor
tvingas namligen sluta skolan bara for
att deras forildrar inte bryr sig om att
ordna dessa papper och betala den lilla
avgift som kravs, forklarar Jerry. [ |

En ny butik ér invigd
m Den 26 oktober invigdes
en ny second hand-butik i
Uppsala. Det &r Bengt An-
dersson och hans foretag,
Social ekonomi Uppsala

som driver butiken och 25
procent av deras overskott
kommer att g4 till Likarmis-
sionen. Butiken ligger pd
Bjorkgatan 4. Invigningen
blev lite mer dramatisk an
vantat, eftersom en brand
héarjade i fastigheten under
natten. Second hand-butiken
klarade sig dock. Marlene
Agemo fran Lakarmissionen
var med och gratulerade
Bengt till den fina butiken.

Roland Lundgren firade 50 &r som sangare, musiker och
evangelist.

En man med
mycket att fira

M En av Lakarmissionens trognaste medarbetare nar det kom-
mer till sdng och musik &r Roland Lundgren. | oktober firade
han 50 &r som frilansande evangelist, sdngare och musiker och
samtidigt 20 &r som Likarmissionens sprakrér.

Firandet dgde rum i Falkdping med en stor konsert och

festligheter.

Mukwege
fick alternativt
nobelpris

M | slutet av september
utsdgs arets Right Liveli-
hood Award-pristagare.

Det var fyra personer som
fick utmarkelsen i det som
brukar kallas "det alter-
nativa nobelpriset”. En av
pristagarna var DR Dennis
Mukwege. Han fick priset "for
sitt modiga arbete med att
kurera kvinnor som overlevt
konfliktrelaterat sexuellt vald
samt for att uppmarksamma
overgreppens bakomliggande
orsaker”. Pristutdelningen
sker i december i Stockholm.

Halla dar Kjell
Loénna, som
har skrivit
boken “Sangen
ar min” om ett
omvaxlande liv
dar musiken
statt i centrum.

Varfor har du skrivit
boken?

— Jag ville beritta om
det som sker runt omkring
en korledares liv.Vad som
finns av tankar bakom en
korkonsert. Och jag ville
skildra en epok 1 korlivet
som, mycket tack vare mitt
arbete inom media, anda
satt sin prigel 1 folkhem-
met. Och jag ville beritta
om min uppvixt och hur
det kom sig att jag blev den

jag ar.

Ar det nagra kapitel
som varit extra roliga
att skriva?

— Jag har ett kapitel som
heter "Mina misstag”. Det
ir vil, hoppas jag, lite hu-
mor dir. Ett annat kapitel
”Nir luften vibrerar”. Dir
berittar jag om unika och
siregna hindelser som satt
sin prigel pd mitt liv som
sangare och musikant. Och
sa forstas kapitlet "Kirle-
ken”. Det var viktigt och
skont att £3 beritta om.

-

' 8

" FOTO: GUSTAV HUGOSSON

Du ér en mycket
omtyckt korledare. Vad
utmirker en sidan?

— Jag tror att en korleda-
re bor ha ett sinne for den
sociala samvaron som 4r en
stor del av korsingens att-
raktion. Skapa en harmoni
bade musikaliskt sivil som
socialt. Tror ocksi att jag
haft glidje av att fungerat
som programledare i minga
teveprogram. Att forma
en konsert sa den kan bli
intressantare in att bara
sjunga sing pa sing. Kanske
ocks3 att involvera publiken
lite mer 1 konserten.

Av varje kopt bok gar
80 kronor till Likarmis-
sionens arbete for att
hjalpa forildralésa barn
i Sydafrika.Varfor har
du valt att gora sa?

— Det kinns fint att

stodja Likarmissionens
arbete. Inte minst for att de
tar hand om sd minga barn
som behover stod och hjilp
for att klara sig i livet. Jag
och mina korer samarbetar
ofta med Likarmissionen.
Nir jag nu skrivit en
bok kinns det fint att en
summa gér till nigot riktigt
bra projekt som jag hort
mycket gott om.
EVANORDENSTAM VON DELWIG

Vill du ha boken?

M Betala in 249 kronor pa
Svenska Journalens plusgiro
25 26-2. Ange ditt namn och
adress + "sdngen &r min”.
Boken skickas fraktfritt hem
till dig. D& har du ocksa bidra-
git med 80 kronor till Place of
Restoration i Sydafrika.

FOTO: TORLEIF SVENSSON
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Vélkommen!

Lakarmissionens arbete.

Skriv till: eva.nordenstam@lakarmissionen.se eller till Svenska
Journalen/Lakarmissionen, Eva Nordenstam, 162 88 Vallingby

Lakarmissionen far en halv
miljon fran Adresslotteriet!

M Lakarmissionen har tagit
emot den forsta storre utdel-
ningen fran Adresslotteriet pa
500 000 kronor. Lotteriet var
vid starten varen 2012 en ny
form av lotteri dar deltagarna
prenumererar pa en lott och
vinner pa sin hemadress.
Nordic Lottery administrerar
lotteriet och tar alla kostnader
och risker for dess drift och
utveckling. Lakarmissionen

ar enbart formanstagare och
ar den som formellt innehar
lotteritillstdndet fér Adresslot-
teriet.

k.

4

“A08ess

b

Yotorsy ' 1
- Vi hade verkligen inte rak-
nat med att Adresslotteriet sa
snart skulle kunna generera
overskott till Lakarmissionen,
men det lovar gott infor
framtiden, sager Johan Lilja
direktor pa Ldkarmissionen.

Har kan du stélla frédgor eller kommentera det
som du har last 1 Journalen eller annat som 101

PSSt! Har du glomt

att bestalla boken om
Denis Mukwege, s finns
annu chansen. Be-

tala in 275 kr pa Svenska
Journalens plusgiro 25
26-2. Ange ditt namn och
adress + "Denis Mukwege
- en levnadsberattelse”
Boken skickas fraktfritt
hem till dig.
Samtidigt
oronmarks
100 kr av
beloppet som
en gava till
Panzisjukhu-
set i Bukavu.

HANT SEDAN SIST...

Populdra brickor. Det &r
flera som har hort av sig om
brickorna som vi skrevom i
forra numret av Svenska Jour-
nalen. Brickorna ar unika i sitt
slag med tyger fran Tanzania,
som sedan formpressas med
bjorkfanér och ett skyddande
plastlager. Brickorna saljs till
férman for Nkingasjukhuset
som Lakarmissionen stoder i
Tanzania.

Vill du bestélla
en bricka kan
dugdinpa
www.skynket.se
och ldsa mer.

Tank pa skatterabatten!

W Det har med skatterabatt

fér gavor till ideella organi-
sationer ar nytt i Sverige och
det ar inte konstigt att det
vicker manga fragor. Det har
markts tydligt for Givarser-
vice pa Lakarmissionen, som
periodvis pratar valdigt mycket
skatterabatt med dem som
ringer.

Sa hir ir det alltsa:
Privatpersoner kan fa sin
inkomstskatt minskad med
upp till 1500 kronor
genom en sarskild
skattereduktion for
gavor till Lakar-
missionen (eller
andra godkanda
organisationer).

En privatperson
maste skinka
minst 2 000

kronor under aret
och varje enskild
gadva maste vara

pa minst 200 kronor fér

att berittiga till avdrag pa
skatten. Skattereduktionen ar
inte kopplad till arsinkomsten,

11

S& manga miljoner
har samlats in till
Varldens Barn!

utan den ar 25 procent av det
sammanlagda gavobeloppet
upp till 6000 kronor per ar.
Lakarmissionen skickar i
bérjan pa nasta ar kontroll-
uppgifter for alla givares
rakning till Skattemyndigheten
och avdraget kommer att vara
fértryckt pa sjalvdeklarationen
for 2014.

Lids mer pa Likarmissio-
nens hemsida eller ring var
Givarservice pa 08-620 02 00
- de ar experter
pa detta.

facebook.

Bli vin med oss

M Gun Lippe skickade ett
meddelande pd Lakarmis-
sionens Facebook-sida
som vi blev s glada for.

"Det jag gillar med
Lakarmissionen ar
att man inte visar
upp allt lidande, utan
istallet vad hjalpen
har astadkommit.
Jag tror att det kan
inspirera fler att
dela med sig.”

Det ar precis det vi
férséker gora pa var
Facebook-sida. Bli garna
van med oss dar!

Minst 3,5 miljoner kommer att
formedlas till gatubarnen i Uganda
och fler av Lakarmissionens
projekt for att hjalpa utsatta barn.

Seniormassan. Varje ar
deltar Likarmissionen pa
olika evenemang och massor.
| oktober var det dags for
Seniormassan i Alvsjo utanfor
Stockholm. Montern var
sprangfylld med varor fran
véra Second handbutiker

och det var madnga som kom
forbi for att fynda eller byta
nagra ord. Likarmissionen
bidrog ocksa med négra
seminarier fran monterns
café, bland annat beréattade vi
om Skyddsanglar, som ar ett
bra satt att hjalpa utsatta barn
via autogiro. Lds mer pa var
hemsida: lakarmissionen.se

Annu en vinter for
flyktingarna 1 syrien

M Forra vintern gjorde La-
karmissionen en nddinsats
for flyktingar fran Syrien.
Da trodde och hoppades vi
att alla snart skulle kunna
flytta hem igen, men nu
vantar annu en vinter.

Lakarmissionens insats
gors i Bekaa-dalen i
Libanon och &r inriktad pa
familjer som inte har rad
att hyra en riktig bostad
utan tvingas bo i ndgot av
alla de sma tiltliger som
har vuxit fram dverallt,
eftersom formella flykting-
lager inte tillats har.

Var partner pa plats
ar Medair och vi fick en
kort intevju med Megan
Frage, en av faltarbetarnai
Bekaa-dalen.

Megan Frage, en av falt-
arbetarna i Bekaa-dalen.

Hur &r situationen just nu?

- De stora problemen ar
att antalet flyktingar hela
tiden okar - och risken for
oversvamningar - efter-
som de flesta tilten star
pé &kermark. Kommer det
mycket regn, forsamras
den sanitdra situationen
snabbt. Darfor prioriterar
vi atgarder som minskar
det problemet.

Hur reagerar lokalbefolk-
ningen pa att det kommer
sa manga flyktingar?

- Libaneserna har varit
och &r otroligt tdlmodiga
och generdsa. Folk staller
verkligen upp och gor
vad de kan. Men antalet
flyktingar har ar sd manga,
i féorhallande till lokalbe-
folkningen.

Vad ar din storsta
oro just nu?

- Att denna vinter ska
bli lika kall och snorik
som sist. Och att det vi
kan gora for att hjalpa
bara ska racka till de mest
behovande familjerna med
manga barn. Behovet av
hjalp ar enormt stort.

Vill du hjilpa flyktingarna fran Syrien?” )
Du kan hjalpa

M Lakarmissionen har lovat att bekosta 2 300 vinter-kit
som gor taltbostader beboeliga dven under de kom-
mande manadernas regn, snd och kyla. Det bestar bla
av en vattentat pressenning, vairmebevarande "golv”

+ golvmatta samt utrustning for mindre reparationer/

forstarkning av talten.

flyktingarna fran
Syrien genom att

sitta in en gava pa
9000 21-7.
Skriv "Syrien”.
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Kryss-
16sning
oktober
2013
Det har kommit
onskemal fran
ldsare att fa
facit pa korsordet.

Sa hiar kommer
det ratta svaret
pa korsordet i
oktobernumret.
Vinnarna hittar
du pa sidan 28 i
detta nummer.

O

Kalendern

Lakarmissionens event och
konserter.

Vocalsis och Nisse Bergman

© 7 dec Lamm-
hult, Pingstkyr-
kan kL 16.00

© 8 dec Savsjo,
Allianskyrkan kl
18.00

Solistkvartetten

© 7 dec Stockholm, Hjorthagskyrkan

kL 15.00

© 8 dec Hammar, Askersund, Hammars
kyrka kL 11.00

© 8 dec Borensberg, Salemkyrkan kl
18.00

Roland Lundgren och Nisse
Bergman

®18jan ,&sarp, Falkoping, Korskyrkan
kL 18.00
© 19 jan Vara, Vara kyrka kl 18.00

Ingemar Olsson
och Nisse Bergman

© 24 jan Mariestad,
Korskyrkan kl 19.00
© 25 jan Falkdping,
Méssebergsgérden
kL1 19.00

® 26 jan Skara, Mis-
sionskyrkan kl 17.00

Sanger For Livet med Sonja Aldén

e 1 feb Jonko-
ping, Kristine
kyrka kl 16.00
e 2 feb Skovde,
S:ta Helena
kyrka kl 17.00
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Ovriga konserter och samlingar

© 8 dec Stockholm, Filadelfiakyrkan kl
18.00 Samtalskvall med Dr Mukwege,

Timbuktu, Marika Griehsel m fl. Biljet-
ter kops hos Ticnet.

Elina Wetterud och Nisse Bergman

® 9 dec Vallentuna, Pingstkyrkan
kL 11.00
© 9 dec Botkyrka, Pingstkyrkan kl 18.00

For uppdaterad kalender: lokal an-
nonsering och www.lakarmissionen.se
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m De tre forst 6ppnade ratta losningarna | Adress: Postadress: ______ j&B konNTo | KONTROLL
vinner Morgan Allings bok "Kriget ar slut”. e mm mm em e e mm Em Em e e e e Em e e e e e e e e - <X
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RECEPT

RECEPTEN AR HAMTADE UR

BOKEN "MOBERG FIRAR JUL",
BONNIER FAKTA.

FOTO: MARTIN LOF

Julskinka

DET HAR BEHOVER DU:
Kokning:
1 rimmad skinka, 3-4 kg

1 lagerblad

8 vitpepparkorn

8 kryddpepparkorn

Ugnsbakning:
1 rimmad skinka, 3-4 kg

Griljering:
14aggula

3 msk senap

1 msk tamarisoja

3 msk strobrod

1-2 tsk honung

/2 tsk salt

kryddnejlikor till garnering

Kokning:

M Lagg skinkan i en stor
kastrull med kallt vatten och
13t den vattna ur i minst 12
timmar i kylen. Hall av vattnet
och tack med nytt vatten.

m L&t koka upp, ta upp
skummet som bildas med en
slev och tillsatt lagerbladet
och pepparkornen. Satt in en
kottermometer och (&t skinkan
sjuda i cirka 50 minuter per
kilo, tills innertemperaturen ar
70-72 grader.

M Ta upp skinkan ur spadet
och &t den svalna. Spadet
kan anvandas till dopp eller i
brunkal.

Ugnsbakning:

M Lagg skinkan i en stor
kastrull eller bunke med kallt
vatten och L&t den vattna ur i
minst 12 timmar i kylen.
mVarm ugnen till 175 grader.
Ta upp skinkan ur vattnet,
torka av den, stick in en
kottermometer och sla in den
i aluminiumfolie. Lagg den

pa en plét och ugnsbaka den

i cirka 1 timme per kilo, tills
innertemperaturen ar 70-72
grader. Ta ut skinkan ur ugnen
och 6ppna folien. Lat svalna.

Griljering:

mVarm ugnen till 225 grader.
Ta bort svalen p& den kokta
eller ugnsbakade skinkan,
putsa bort en del fett och torka
av. Lagg skinkan med den

feta sidan uppat pa gallerien
l&ngpanna eller ugnsform. Rér
ihop samtliga ingredienser

till griljeringen och bred den
pa skinkan runtom. Griljera
skinkan i cirka 15 minuter
eller tills den fatt fin farg.
Garnera med nejlikor.

Pers julsallad
Till 4-6 personer

DET HAR BEHOVER DU:
fina blandade salladsblad

10 cm purjolok

1 morot

1 liten rodlok

1 stjalk bladselleri

2 tomater

1 rott apple

1 apelsin

50 g valnotskarnor

150 g gronmagelost

ca 140 g bacon

Dressing:
saften av 1 apelsin + 2 citron

2 tsk strosocker eller

1 msk honung

Under ytan

drar. Ridsla. Maktloshet. Ingen finns kvar. Allt ir morkt.
Allt dr forstort. Jag stir framfor kvinnan som har for-

lorat allt av virde.Vad siger man? Finns det nigot som

kan lindra allt det lidande som hon har gitt igenom?

Forst flykten till ett annat land, och nu aterkomsten till

det som en ging hade varit hennes hem. D3 var det en

gronskande by med skratt och liv. Nu ir allt det borta.

Hon ler. Ett leende som ger mig hopp. Allt det

morka och allt det hemska som hon har gitt igenom, har inte suddat

bort hoppet. Hoppet som dr kraften i att tro att det finns en bittre

morgondag och en Jjusare tid, en tid som ger en mojlighet att forverkliga

ndgon av livsdrommarna.

VARJE GANG JAG méter dessa starka afrikanska kvinnor, den hir gingen i
Uganda, sd blir jag alldeles tagen, nistan hipen. Hur ir det mojligt? Det

bubblar ocksi fram tacksambhet.

Tacksamhet for den partner som vi jobbar

med pa plats. De minniskor som ger prak-
tisk hjilp och forutsittningar for att dessa
kvinnor ska kunna ta sig ut ur sin fattigdom
och sin mycket svira situation.

TACKSAMHET FOR ATT vi fir vara med och
stodja de allra svagaste, de allra mest utsatta.
Att vi fir komma under ytan och ge hjilp till
en ny framtid och ett virdigt liv. Du ir

1 msk fransk senap faktiskt med och forandrar framtiden for
5 msk rapsolja
1 msk appelcidervindger

salt och nymalen

utsatta minniskor. P riktigt. For mig

ir det att gora julens budskap, inte bara

att fromt fira den. Med dessa ord vill jag

Kanderade édpplen

DET HAR BEHOVER DU:
10 sméa réda dpplen

10 grillpinnar

kokosflingor (eller hackad
sotmandel) till garnering

Lag:
6 dl strosocker

2", dlvatten

" tsk attiksprit (12 %)

SA HAR GOR DU:

M Stick en grillpinne i varje
apple dar skaftet suttit.

W Blanda ingredienserna till
lagen i en kastrull och hetta
upp den till 160 grader och
ljusbrun farg - eller doppa en
grillpinne i lagen och darefter
i kallt vatten. Om lagen stelnar
direkt och blir hard dr den
klar. Sank varmen.

m Hill kokosflingor pa ett fat.
Doppa ett dpple i taget i den

simmiga lagen och rulla det
sedan snabbt i kokosflingorna.
Lagg dpplena pa en bricka
eller plat med bakplatspapper
vartefter de blir klara.

m L&t kastrullen sté pd svag
varme hela tiden sa att
sockerlagen inte stelnar innan
alla dpplen har doppats.

Ineses chokladkola

DET HAR BEHOVER DU:
3 dlvispgradde

50 g smor

1% dl ljus sirap

2> dl strosocker

2 dl kakao

2 msk vaniljsocker

SA HAR GOR DU:

M Blanda alla ingredienser i en
tjockbottnad kastrull och koka
upp under omrorning. Sank
varmen och fortsatt att koka
utan att rora om. Ror om nar
smeten borjar sjunka ihop och
har tjocknat, s att kolan inte
fastnar i botten.

M Prova efter 30-40 minuter
om kolasmeten ar fardig
genom att halla lite smet i ett
glas kallt vatten. Om smeten
kan formas med fingrarna till
en lagom hard kula &r den
klar. Se upp, smeten ar het!

Om du vill ha hardare kola
later du smeten koka lite
langre.

m Hall kolasmeten i en form
som ar smord eller kladd

med bakpl&tspapper och lat
kallna. Skar i bitar och linda in
kolorna i bakplatspapper.

peppar

SA HAR GOR DU:

W Skolj salladsbladen och
purjoloken. Skala moroten.

M Skala och skiva loken.

W Skar purjoloken, moroten
och selleristjalken i tunna
strimlor (julienne). Karna ur
och strimla tomaterna.

W Tarna dpplet. Skala och filea
apelsinen.

M Rosta valndtskarnornaien
het, torr stekpanna och

hacka dem.

M Blanda alla gronsakerna
med frukten och nétterna.

M Smula ner gronmogelosten.
M Mixa alla ingredienser till
dressingen.

W Knaperstek baconet i torr
stekpanna och L&t det rinna av
pa hushéllspapper.

mVand ner dressingen i
salladen strax fore servering
och toppa med det nystekta
baconet.

onska dig en riktigt God Jul!

Johan Lilja

Direktor pa Lakarmissionen

[dkarmissionen

e Sedan 1958 har Lakar-
missionen arbetat for
att forandra framtiden
for utsatta manniskor.
Vi formedlar cirka
90 miljoner kronor
till hjalpinsatseri
fyra varldsdelar med
tyngdpunkt pa Afrika.
Vi samarbetar med

lokala partner inom
tre omraden: social
omsorg, utbildning och
sjalvforsorjning.

® Var vision r att
genom effektiva
metoder stodja utsatta
manniskors vilja och
férmaga att forandra
sina livsvillkor.

e Vart uppdrag &r att
utifran ett rattighets-
perspektiv bekdampa
fattigdom och bidra
till hallbar utveckling
inom vara huvud-
omréaden. Vi vill med
information engagera
fler for Lakarmissio-
nens vision.
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Jag kanner mig int
stel i kroppen!

Helena Wihlborg kunde ibland kanna
sig stel och ordrlig efter langa dagar
pa jobbet som underskoterska, vilket
bidrog till att hon inte hade energi
kvar till sina intressen.

Helena Wihlborg bor i Olofstrom tillsammans med sin
son, hunden Elsa och tva katter. Hon arbetar som
underskéterska pa ett aldreboende och uppskattar
att umgas och hitta pa saker med sin familj. Att leva
ett aktivt liv ar viktigt for Helena, hon haller sig i form
genom langa promenader och cykling.

| sitt arbete som underskéterska blir det en del
arbete i obekvdma arbetsstaliningar och Helena kunde
i perioder kanna att kroppen var sliten och stel.

— Jag sag en reklamfilm fér VitaePro och tankte att det F Mf‘d VitaePro

var vart ett forsok. Eftersom det ar viktigt for mig att be’{a{/erjag ba

behalla min smidighet i savél arbete som privatliv smidighet och

provade jag VitaePro. Styrka.
Hel Wi

— | perioder hade jag inte den ork eller energi kvar pa Vitaei?:kun;h'borg'

kvéllen som jag onskade. Med VitaePro bevarar jag
den smidighet och styrka som jag behdver, det gér min

vardag sa mycket lattare.
— Genom att ata VitaePro

varje dag som en del av en
sund kost kan jag bevara
smidigheten i kroppen och
kénna att orken finns pa
plats i vardagen.

VitaePro® innehaller ingredienser fran 100 % naturliga
kallor: Astaxanthin, lutein, omega 3, vitamin C, D
och E, zeaxanthin.

¥ MUSKELFUNKTION

D-vitamin bidrar till att bibehalla normal muskelfunktion.

Stig Strand,
\/ BROSK varldscupsegrare i slalom

C-vitamin bidrar till normal kollagenbildning som har

betydelse for normal broskfunktion.

Y OXIDATIV STRESS

Antioxidanterna C- och E-vitamin
bidrar till att skydda cellerna

SMS: Skriv LIV 134, sand till 72100 | Ring 0771 -21 07 00 Bestall online pa:
Du betalar endast eventuell operatorsavgift Du betalar endast lokalsamtal www.vitaelab.se %

1 Ja tack! Jag vill bestilla VitaePro® for halva priset for endast 149 kr.

Postadress: VitaeLab AB , Box 526, 451 21 Uddevalla

_ (For person under 18 r beh6vs malsmans underskrift)
( % www.vitaelab.se

134

Dina konsumentrattigheter skyddas av Distans- och hemférsaljningslagen.
Med forbehall for eventuella prisjusteringar.

. / Kundservice tel: 0771-21 07 00 | Man-fre: 8:30-16:30
V|ta I_ab Medlem i branschorganisationen Svensk Egenvard

1
|
. . 1
mot oxidativ stress. + Jag far nsta leverans till medlemspris 299 kr for 2 manader direkt hem i breviadan. Frankeras o],
o 1 Ingen bindnings- eller uppsagningstid. Erbjudandet galler endast nya kunder. VitaeLab AB
¥ HJARTAT 1 *Porto pa 39 kr tilkommer. betalar portot
1
DHA bidrar till hjartats 1 TEXTA TYDLIGT
hos 1 NAMN:
normala funktion "
*Gynnsam effekt pa hérta erhalls | ADRESS:
vid intag av 250 mg DHA dagligen. 1 VitaeLab AB
!" POSTNUMMER OCH ORT:
1
PTEL_ UNDERSKRFT. Svarspost
VitaeLab AB . 20516456
Norra Drottninggatan 5-7, 451 31 Uddevalla ! E-POST: 45120 Uddevalla
1
|
|
|
|
|
|
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