Hitta snéflingorna-
chans att vinna biobiljetter!

ALF - SMART TEKNIK SOM
SKYDDAR DITT HEM

Svar pa de vanligaste fragorna
. om barnférsakring
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Trygghetivardagen
—&dven nir livet ror pasig

Vintern ar har, med sportlov, vinterutflykter och mer tid
tillsammans. F6r manga betyder det gladje, gemenskap
och rérelse. For andra kan det ocksa vacka oro, for eko-
nomin, fér barnen eller fér det som hander bakom stang-
da dorrar.

Just darfor ar trygghet sa viktig. Och just darfor ar den
alltid i fokus for oss pa LF Skaraborg.

Trygghet kan vara att ha koll pa sitt hem, aven nar du inte
ar dar. Med Alf och smart teknik kan du upptacka brand,
vattenlackor eller inbrott i tid. Det ger lugn, oavsett om du
ar pa jobbet, bortrest eller pa sportlov med familjen.

Men trygghet handlar ocksd om pengar. I den hér tid-
ningen kan du lasa om hushallsekonomin infér 2026 och
hur du kan f& mer kvar i planboken. Sma val kan géra stor
skillnad, vare sig det galler sparande till pensionen eller
att borja spara till barnen tidigt.

Och trygghet ar forstas ocksa att skydda det som &r all-
ra viktigast. Barnen. En barnforsakring ger ett skydd som
galler dygnet runt, aven nar livet inte blir som man tankt
sig. For oss handlar det om att finnas dar, bade i vardagen
och nar det ovantade hander.

I det har numret lyfter vi ocksa ett svart men viktigt
amne: vald i nara relationer. Det &ar inget som "hander na-
gon annanstans”. Det finns har, i Skaraborg. Genom vart
samarbete med Kvinnohuset Tranan vill vi bidra till att fler
vagar se, fraga och agera. For trygghet handlar inte bara
om férsakringar, utan om medmansklighet och mod.

Vi ar ett kundagt bolag. Det betyder att vart uppdrag ar
storre an produkter och priser. Det handlar om att bygga
ett tryggare Skaraborg, tillsammans med dig.

Ta hand om dig — och ha ett riktigt fint sportlov.
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Jonas Rosman
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4-5 Nar fasaden lurar oss

10-11 Smart teknik haller koll

20% rabatt §

pa vara juridiska tjanster for dig som ar Guldkund
hos LF Skaraborg (och ytterligare 10 % rabatt om
du bokar tva eller fler ticinster).

Boka tid for genomgadng med vara
familjejurister pd 0500-777 000.

Har finns vi skévde Radhusgatan 8, Box 600, 541 29 Skévde, 0500-777 000 Falképing Storgatan 1, 521 42 Falkdping, 0515-677 200
Lidkdping Torggatan 8, Box 2187, 531 02 Lidkdping, 0510-777 220 Mariestad Esplanaden 8, Box 32, 542 21 Mariestad, 0501-377 240
Tidaholm Gamla Torget 6, 522 31 Tidaholm, 0502-777 260 Skara Stortorget 1, 532 30 Skara, 0511-241 00 Habo Jonkopingsvagen 13A,
566 31 Habo, 036-172 400 Vara Stora Torget 4, 534 31 Vara, 0512-797 270 E-post info@LFskaraborg.se
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Mer pengar i planboken.

Lagre skatt pa arbete, el och mat samt sankta avgifter fér férskola och fritidshem ger tydliga
effekter i planboken. Men det skiljer sig mellan olika hushallsgrupper, barnfamiljer far mest
pengar kvar i manaden jamf6rt med férra aret, enligt en analys fran LF.

Alla far mer i pldnboken

Lansférsakringars analys av hur privatekonomin vantas bli un-
der aret for olika hushallstyper visar att alla kommer fa mer i
planboken an forra aret, men det ar stora skillander mellan olika
hushallsgrupper.

— Sankta skatter spelar en avgérande roll for hushallens ater-
hamtning, och tillsammans med reallénedkningar hjalper de till
att aterstalla manga hushalls kopkraft fran de senaste arens in-
flationssmallar, sager Stefan Westerberg, Privatekonom LF.

Barnfamiljer de stora vinnarna

Barnfamiljer ar vinnare, en typisk tvabarnsfamilj far ett rejalt
privatekonomiskt lyft, som ger utrymme for mer konsumtion
och 6kat sparande.

Aven fér pensionarer, som ju inte berdrs av lonedkningar, kom-
mer det att bli ett litet tillskott i planboken. Cirka 600 kronor
mer per manad.

"Alla far mer pengar i planboken,
men skillnaderna mellan hushdlls-
grupper dr stora”

Stefan Westerberg, Privatekonom LF

Den grupp som far minst positiv effekt pa ekonomin detta aret
ar de arbetslésa. De nds forvisso ocksa av skattesankningarna
pa mat och el, men far inte mer pengar in pa kontot.

— Inkomsten ar ju kopplad till ersattning fran a-kassan och den
paverkas ju bara av hur a-kassereglerna ser ut och dar kan vi se
att det blivit en férandring till det simre for de med lagre inkom-

ster, berattar Stefan.

Bakom ékningen i planboken ligger frimst:
« Sankt skatt pa arbetsinkomster

» Hogre realloner

« Lagre bolaneréntor an under 2025

Planbokseffekter/manad*

Barnfamiljen + 3 650 kronor
Hoginkomstagaren + 2 720 kronor
Laginkomstagaren + 620 kronor
Pensiondren + 623 kronor

(*Analys av Lansforsakringar for att se hur konsumtions- och
sparutrymmet utvecklas for olika hushallstyper under 2026.)



Langsiktigt - Tryggt - Lokalt

Nir fasaden lurar oss - d@efor
vi prata om vald i nédra relat

I Skaraborg finns manga som varje dag kampar for att skapa ett tryggare samhélle. En av dessa
viktiga aktorer ar Kvinnohuset Tranan. LF Skaraborg ar med och stottar Tranans arbete — dar
trygghet inte bara handlar om férsakringar utan ocksd om omtanke, nirvaro och modet att
agera nar nagon behéver det.

VAld i néra relationer finns éverallt — dven hér i Skaraborg

Vald i nara relationer drabbar alla typer av manniskor. Det finns
inga tydliga "profiler” pa den som utsatts eller pa den som ut6-
var vald. Ofta hor vi reaktioner som: ”det trodde jag aldrig” eller
"hen som var sa snall”. Det visar hur latt vi luras av en fasad och
hur mycket som kan paga bakom stangda dérrar utan att omgiv-
ningen marker nagot.

Var tredje till var fjarde kvinna i Sverige har ndgon gang utsatts
for vald av en partner. Och i nastan varje klass finns ett eller tva
barn som lever i ett hem dar vald férekommer. Det &r siffror som
ar svara att tain, men som visar hur viktigt det ar att vi pratar om
problemet och vagar se det som finns runt hornet.

Under langre lov, som jul eller sportlov, kan utsattheten bli annu
tydligare. Hemmet som borde vara tryggt blir en plats dar oro
och radsla tar 6ver.

Darfér samarbetar vi pa LF Skaraborg med Tranan

Tranan moéter kvinnor, barn och aven yrkesverksamma som be-
héver stdd. De arbetar inom tre omraden:

e Stod: samtalsstod for utsatta, anhoriga och yrkesverk-
samma

e Skydd: skyddat boende fér den som maste lamna sitt hem

«  Prevention: utbildningar, férelasningar och utatriktat
arbete i skolor, arbetsplatser och féreningar

Under 2025 har LF Skaraborg utbildat var egen personal tillsam-
mans med Tranan. Vi har ocksa bjudit in féreningsledare runt
om i Skaraborg for att ge dem verktyg att upptécka vald i nara
relationer, sarskilt bland barn och unga. Ingen ska behdva vara
ensam i sin oro, och ingen ska tveka att agera nar nagot kanns
fel.

Varje handling som skadar, skrammer eller kranker...
Tranan beskriver vald med orden:

”Varje handling riktat mot en annan person, som genom denna
handling skadar, smdrtar, skrdmmer eller kréinker, far denna per-
son att géra ndgot mot sin vilja eller avstdr fran ndgot som den
vill.”

Det paminner oss om att vald sallan bérjar med slag. Det vaxer
ofta fram gradvis, genom kontroll, isolering eller radsla. Féréva-
ren kan vaxla mellan varme och kyla, vilket skapar stark ambi-
valens hos den som ar utsatt. Manga stannar kvar for att de hop-
pas pa forandring, ar radda fér konsekvenserna eller vill skydda
sina barn.

Valdet syns inte alltid. Blamarken kan doéljas. Det psykiska val-
det lamnar inga spar pa kroppen. Och manga beréttar inte av oro
fér andras reaktioner. Det gor vart bemétande extra viktigt, for
hur vi lyssnar paverkar om nagon vagar dela sin historia.

Omstallningsstod i din hemforsakring

For den som tvingas lamna sitt hem pa grund av vald eller
hot finns stod i var hemférsakring. Vi vill att steget bort fran
utsatthet ska bli sa tryggt som mojligt.

Du kan f3 ett bidrag for hjilp med:
«  Merkostnader for en snabb flytt

«  Stod for att starta om i form av nédvandiga personliga
tillhorigheter

- Stod som aven galler barn som bor tillsammans med dig

«  Ersattning utan sjalvrisk (Med max 15 000 kronor per
manad och hégst 45 000 kronor)

S& hir gor du:

Kontakta LF Skaraborg sa snart som mgjligt om du tvingats
lamna ditt hem pa grund av vald eller hot.

Du far hjalp och vagledning genom hela processen, och vi
hanterar ditt arende med storsta sekretess och omtanke.

Syftet med omstallningsstddet ar att underlatta for dig att
snabbt kunna starta om ditt liv i en ny, saker miljo.

Att viga frdga kan forindra allt

Tranan lyfter hur viktigt det ar att vi vagar stalla fragan nar vi
misstanker att ndgon far illa. Det kravs ingen perfekt formule-
ring. Det racker att visa att man bryr sig.

Du kan gora skillnad genom att:
«  Fraga utan att ifragasatta
«  Beratta att det finns hjalp

« Hanvisa vidare, till exempel till socialtjansten eller
Kvinnofridslinjen

«  Std kvar, dven om svaret inte kommer direkt
Tillsammans bygger vi ett tryggare Skaraborg

Vi vet att trygghet skapas i motet mellan manniskor. Genom vart
stod till Tranan vill vi bidra till att fler vagar beréatta, fler far stod i
tid och fler far majlighet att borja om pa en trygg plats.

Har finns stod & hjalp

Kvinnohuset Tranan i Skdvde Kvinnojouren Linnean i Lidképing Utvag Skaraborg: 070-085 25 06
Samtalsmottagning & skyddat boende: 0510-219 00 Socialjour: 0500-49 74 21, 0500-49 74 22
0500-418 668 (vardagar 08.00-18.00) Chatt: pa kvinnojourenlinnean.se Polis: 114 14

kvinnohusettranan.se E-post: info@kvinnojourenlinnean.se Kvinnofridslinjen: 116 016
E-post: info@kvinnohusettranan.se Stodlinjen for man: 020-80 80 80

Vid akut fara - ring alltid 112.

unizonjourer.se - har kan du nd alla 140 kvinnojourer i Sverige
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Vi reder ut fragorna kring barnférsakring—— —=*C
—

Skola, idrott eller eget: Y
hur forsidkrat ar ditt b‘i\ﬁ'h

T

ydd,

Manga foraldrar ar osdkra pa vilket skydd deras barn faktiskt har och det ar helt naturligt. Racker
skolans eller idrottsforeningens forsakring? Vad ar det en barnférsakring gér som de andra inte gor?
Sabina pa LF Skaraborg hjalper oss att reda ut hur olika skydd kan se ut i vardagen.

Manga foraldrar tror att skolans forsdkring riacker.
Gor den det?

Skolans forsakring galler endast olycksfall. Nar den galler
varierar mellan kommuner, men den galler alltid under
skoltid. I manga fall galler den aven till och fran skolan,
och ibland dygnet runt.

Den galler inte vid sjukdom, diagnoser eller om barnet
behover langvarig vard.

De stérsta pafrestningarna i familjers ekonomi och vardag
uppstar oftast vid sjukdom eller langvariga tillstand, inte
vid olyckor.

Hur fungerar forsdkringen via idrottsféreningen?

Den géller bara vid olycksfall under eller pa vag till
och fran traning eller match.

Den géller inte hemma, pa fritiden eller om
barnet blir sjukt.

Vad giller om man har barnforsakring via facket?

Gruppforsakringar kan vara ett bra komplement, men de
ar ofta kopplade till den vuxnes anstallning eller medlem-
skap.

Vid jobbyte eller om du lamnar facket kan skyddet upp-

hora eller forandras.Om du inte sjalv tecknar nytt skydd i
tid kan barnet sta utan férsakring.

LANSFORSAKRINGAR

Nar barnet blir vuxet kan en egen barnférsakring i de
flesta fall ge mojlighet till fortsattnings-/vidareférsakring
utan halsoprévning. Den mojligheten finns ofta inte via
gruppforsakring/facket.

En gruppforsakring ger sallan samma breda och lang-
siktiga skydd som en egen barnforsakring.

Vad dr det som skiljer en egen barnforsikring fran
andra skydd?

Den galler dygnet runt, oavsett om barnet ar hemma, i
skolan, hos kompisar eller ute och leker.

Den omfattar bade sjukdom och olycksfall.

Den foljer barnet 6ver tid, oberoende av foraldrarnas
arbete, medlemskap eller livssituation.

Den kan ge ersattning vid langvariga diagnoser, rehab-
ilitering, hjalpmedel eller andra kostnader som paverkar
vardagen.

Just nu har vi 50% rabatt forsta aret néir du
tecknar en barnforséikring hos oss. Léis mer om
villkor och erbjudandet via QR koden eller pa
LFskaraborg.se

Alla familjer moéter utmaningar. Ibland sma, ibland stérre an man orkar bara sjalv.
Med Familjekompassen tar LF nasta steg i barnforsakringen och erbjuder stéd som inte bara
handlar om ersattning, utan om att hjalpa familjer att hitta ratt i vardagen.

Vad ar Familjekompassen?

Med Familjekompassen skapar Lansforsakringar nya varden i
barnférsakringen genom att erbjuda stéd till familjer med bade
sma och stora utmaningar. Tjansten lanserades den 1 januari
och ar framtagen for att méta behov som manga foraldrar kén-
ner igen, men som traditionella férsakringar sallan fangar upp.

Inledningsvis bestar Familjekompassen av tva delar:

Foraldraguiden

Ett digitalt stod med korta filmer, texter och évninga uppdelade
i olika moduler som féljer barnets utvecklingsfaser. Har finns
hjalp kring allt fran smabarnsérens utmaningar till skoltrétthet,
oro och atstérningar.

Familjecoach

For familjer som redan har kontakt med varden men har svart
att fa ihop helheten. Genom stottande telefonsamtal hjalper fa-
miljecoachen till att reda ut ansvar, rattigheter och nasta steg.
Till exempel kring vardplaner och samspelet mellan skola, kom-
mun, vard och vardnadshavare.

Hur anvander jag familjekompassen?

Om du har en barnforséakring hos LF Skaraborg ingar Famil-
jekompassen i forsdkringen. G& in pa LFskaraborg.se/fa-
miljekompassen och las mer om vilken hjalp du kan fa. Dar
kan du dven boka tid hos en familjecoach eller g& en kurs via
Foraldraguiden.

Nar kan Familjekompassen vara till hjalp?

Nar vardagen inte gar ihop trots kontakt med
skola eller vard

Nar du som foralder kanner dig osaker pa vart
du ska vanda dig

Nar ditt barn méar daligt och du behdver stéd
aven som vuxen

Familjekompassen ar till fér bade sma och
stora bekymmer i familjelivet.

”Familjekompassen innehdller bra stéd fér
alla sorters familjer, oavsett utmaningar.
Det éir ett viktigt steg for att géra var barn-
forséikring éinnu mer relevant i vardagen”

-Sabina Bldader, produktansvarig Personrisk pd LF Skaraborg.

LANSFORSAKRINGAR



av sina basta pensionstips.

Basta sittet att f& en bra pension

— Din pension formas av hela ditt arbetsliv. Varje ar och krona
raknas. For att fa en hogre pension ar det viktigt att arbeta sa
lange man kan, ha en arbetsgivare som betalar in till tjanstepen-
sion och dessutom spara sjalv. Ju tidigare du satter dig in i vad
som paverkar pensionen, desto stérre chans har du att paverka
din framtida [6n, séger Claus Lippold pa LF Skaraborg.

Paverka din pension s3 tidigt du kan

Forsok att paverka din pension sa tidigt som méjligt genom att
borja lagga undan pengar varje manad. Férdelen med att ma-
nadsspara ar att aven mindre belopp kan vaxa till stora belopp
med tiden och ranta pa ranta-effekten.

— Oavsett om du kan spara nagra hundra- eller ett par tusenlap-

’ , Pensionen kéinns ofta ldngt bort, men sanningen dr att ju tidigare du bérjar pensionsspara,

Vill du leva ett riktigt gott liv som pensionar? De flesta behover ett eget pensionsspa-
rande utover den allmanna pensionen och tjanstepensionen for att kunna ha en bra
levnadsstandard som pensionar. Var placeringstradgivare Claus Lippold delar med sig

par varje manad, ar varje insats ett Spara minst 10% av
steg i ratt riktning. Ett regelbundet bruttoldnen, dar minst
manadssparande ger dessutom en
snobollseffekt dver tid, sarskilt for den
som borjar tidigt i livet, sager Claus.

Hur mycket ska jag spara

Forst behéver du fundera pa hur mycket pengar du vill ha som
pensionar, manga tycker till exempel att 80 procent av l6nen ar
en rimlig niva. For att du ska fa den summan i pension sa beho-
ver du aven se till att forvalta din tjanstepension.

- Var rekommendation &r att man sparar minst tio procent av
bruttolonen, dar minst fem procent sparas till pensionen. Det
innebar att om du tjanar 25 000 kronor fore skatt ska du spara
1 250 kronor i pensionssparande, sager Claus.

desto bdttre méjligheter har du att pdverka din framtida pension.” -Claus Lippold LF Skaraborg

LANSFORSAKRINGAR

5% sparas till pensionen.

Det ar aldrig for sent att borja pensionsspara — sa lange du fort-
farande jobbar ar ett regelbundet sparande p& minst fem pro-
cent av din bruttoldn ett bra tillskott till din pension.

Se 6ver pensionen en gang om &ret

Det orange kuvertet ar ett arsbesked om din allmanna pension,
det vill sdga din inkomstpension och din premiepension, och
kommer i februari/mars. Ett perfekt tillfalle att aven se dver ditt
eget sparande.

—Se det orange kuvertet som en arlig pAminnelse om att se 6ver
din pension och f& koll pa ditt sparande. Passa pa att logga in pa
minpension.se nar kuvertet kommer — dar far du en tydlig bild av
hela din pension, sager Claus.

Du kan enkelt se hur mycket pension du far ut
med olika mycket sparande i var kalkylator. Dar
kan du lagga in din alder, 6n och 6nskad niva pa
pensionen framtiden och fa en uppskattning.

Darfor lonar det sig att borja
pensionssparaii tid.

Om du sparar 1 000 kronor i manaden fran 35 ars alder
och farisnitt 5 procent i avkastning, kan sparandet vaxa
till cirka 830 000 kronor till pensionen. Vantar du till
45 ars alder blir summan runt 410 000 kronor, trots att
du sparar lika mycket varje
manad. Det ar tiden, inte bara

beloppet, som gor att

sparandet vaxer.

Rakneexempel:

Person A

Sparar fran 35 till 65 ar (30 ar)
Totalt insatt belopp: 360 000 kr
Varde vid 65 ar: ca 830 000 kr

Person B

Sparar fran 45 till 65 ar (20 ar)
Totalt insatt belopp: 240 000 kr
Varde vid 65 ar: ca 410 000 kr

=50 =Bb

Vara bésta pensionstips for din alder!

For dig som ar mellan 20 och 30 ar
1. Borja jobba tidigt.

2. Kolla med din arbetsgivare om du har tjanste-
pension.

3. 6ronmark ditt sparande, ha ett specifikt pensions-
sparande.

Pensionen kan kannas langt borta men sanningen ar
att ju tidigare du borjar pensionsspara, desto battre
mojligheter har du att paverka din framtida pension.

For dig som ar mellan 30 och 40 ar
1. Se dver dina placeringar och omplacera vid behov.
2. Borja spara privat om du inte redan gor det.

3. Har du sma barn, se till att dela pa deltiden, kom-
pensera den partner som ar hemma mest och fa koll
pa efterlevandsskyddet.

Nar du narmar dig 40 kanske du har bérjat tanka pa
pensionen. Har du inte pabdrjat ett eget pensionsspa-
rande redan ar det en bra tid att borja.

For dig som ar mellan 40 och 50 ar

1. Kontrollera regelbundet att du har ratt riskniva.
2. Amortera pa dina bolan.

3. Skaffa koll - besék min pension.se

Ar du mellan 40 och 50 &r finns det fortfarande gott
om tid att borja ett eget pensionssparande. Du kanske
ocksa vid det har laget har en sa pass bra lon att det
kan vara vart att lonevaxla till pensionen.

For dig som ar 50 &r och dldre

4. Planera for din pension, gér en prognos pa
minpension.se

2. Maxa din alderspension.

3. Sakra ditt sparande, borja stegvis att flytta dver
dina sparpengar till ranteplaceringar for att sakra
vardet i ditt sparande.

Nar du borjar narma dig 60 ar ar det hog tid
att se over din totala pension. Inte

minst din tjanstepension. Du har

sannolikt vid det har lagt haft flera
arbetsgivare och darfoér kan din
tjdnstepension vara utspridd hos

flera pensionsbolag. u al

LANSFORSAKRINGAR



6 enkla saker att
gora innan du reser

] ¢ : _ Du kan sjalv géra mycket for att minska risken
Larm : i ' for skador. Har &r nagra tips som gor att du kan
; resa ivag lite lugnare:

1. Stang av vattenkranen till disk- och tvattmaskin
- Ett litet dropp kan bli en stor skada nar ingen ar
hemma. ALF varnar dig vid lackage, men bast ar att
det inte hander.

2. Dra ur kontakter och slack alla ljus - Elektronik
som star pé i onédan okar brandrisken. Och nej —
timers pa lampor ar inte fel, det kan f& hemmet att se
bebott ut.

3. Las alla dorrar och fonster - Tjuvar gillar tomma
hus. Ett last fonster eller en extra last altand6rr gor
’, mer an man tror. LAmna inte nycklar gomda intill

\ . bostaden.

4. Be en granne om hjalp - Tala om foér en granne att
o o . ni reser bort och be dem halla ett 6ga pa huset samt
Hall l{Oll pa dltt hem att témma brevladan. En éverfull brevlada talar om
attingen ar hemma.

5. Lat en bil sta parkerad pa garageuppfarten - Har

- ﬁven Om du I'esel' bort pé SpOI‘thVEt ni tva bilar eller kan grannen parkera sin bil pa er

uppfart nar ni ar borta? Det ger sken av att nagon ar

hemma.
o . o oo . o °
§.|.Jortlovsveckan narmar sig. Manga av oss peckar \.l.askotna och ger oss i vag till 6. ST v esieden - 5% TieeipaE:
fjallen, solen eller till slakten. Men innan du laser dorren ar det skont att veta att ren vara minst 15°C aven nar du reser bort.
hemmet ar lika redo for ledighet som du ar. Alf hjalper dig! Med Alf far du dessutom en extra trygghet om négot

anda skulle handa. Hemmet skickar en signal till dig
—och du kan ta hjalp snabbt.

Med var trygghetslosning Alf kan du kanna lugnet aven nar du P I
inte &r hemma, oavsett om det handlar om brand, vatten eller

inbrott. Alf kombinerar férsakring med smart teknik helt enkelt.

Slipp nycklarna - Kép till ett smart [Gs i ditt Alf-paket.

Alf ar en tjanst for dig som har hemférsakring hos LF Skaraborg.
Hemmet som haller koll &t dig

Alf &r vart smarta skydd som hjalper dig upptacka skador i tid.
Det kan varna for vattenlackor, rok och ovalkomna gaster. Du far
notiser direkt i mobilen och kan snabbt agera om ndgot hander.
Det gor stor skillnad, sarskilt nar du ar langt hemifran.

Prisexempel - ett vanligt uppligg fér manga hem 149 kr/mén

For manga mindre till mellanstora villor, radhus och fritidshus ar
det har ett vanligt upplagg:

Baspaket 49 kr per manad. D& ingr smarta enheter som hjal-
per dig upptacka brand och vatten i tid och du far notiser direkt
i mobilen.

Inbrottsskydd 100 kr per mdnad. D& ingdr rorelsedetektorer,
magnetsensorer, siren och kontrollpanel. Inbrottsskyddet kan
du om du vill valja att koppla till larmcentral mot en extra ma-
nadskostnad.

Trygghet som foljer med dig

Vi vet hur mycket ett hem betyder. Och vi vill att du ska slappna
av nar du ar ledig. Darfor fortsatter vi att satsa pa trygghet for dig
som bor i Skaraborg.

Alf ar smart teknik som
bland annat ger dig notiser
direkt i mobilen.

Vill du veta mer om Alf och vad som ingar? P& Alf.se kan du se
olika paket och priser.
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Konstruktor: Helene Skott

Kryssa och vinn!

Svara ratt och var med i var utlottning. Vi lottar ut vinster till fyra tavlande. Alla som vinner far 2 st biobiljetter vardera.
Vinsten skickas till dig per post. Sista tavlingsdag ar den 9 mars och vinnaren utses kort darefter och biobiljetterna
skickas per post.

Lamna ditt svar pa: LFskaraborg.se/hemmaplan
Du kan aven skicka in korsordet till: Lansférsakringar Skaraborg, Box 600, 541 29 Skdvde. Mark kuvertet med korsord.

Ratt svar: Fylliordet du far frn de bla rutorna har:

pa dina frdgor och deh hjilp du beh6ver — oavsett om du &r redo att
silja eller bara vill veta mer om marknaden i vart omrade.

AArESS, POSTNUMMIET, OFt: ciuiiiiieesieeceeeitteeteesteeste e st e steesseeesseeaseeasseeasseessaeasseeasseessssesssesasesaseeansesasseesseeesseesssessseensenanes

0502 - 300 69 | | lansfast.se/tidaholm
tidaholm@lansfast.se | Gamla torget 6

MEJLAArESS Vi NAF i PA: w.vivieiiteietieieeetet ettt ettt ettt et et et ete b e te et essete s ete b essebessesa b essebessebesbessabessebessetesessetensesesenen,

i i Pd lansforsakringar.se/personuppgifter kan du ldsa om hur vi skyddar och behandlar dina personuppgifter. Ddr hittar du ocksd
information om dina rdttigheter.




Det finns manga roliga aktiviteter att géra pa sportlovet, att hjilpa till
i koket med bakning och matlagning och att gora spannande utflykter
ar nagra av dem. Hiar kommer ett recept pa goda och enkla pizzabullar
som du kan laga (néstan) sjilv. Ta sen med dem pa utflykten!

Recept pa smarriga pizzabullar
Ingredienser (for ca 12 bullar):

1. 1 forpackning fardig pizzadeg med tomatsas
2. Strimlad skinka

3. Rivenost

S& har gér du:
1. Ta hjalp av en vuxen for att satta ugnen pa 200 °C.
2. Rulla ut pizzadegen.

3. Bred pa tomatsasen, lattast ar att anvanda baksidan av en
stor slev. Lagg sen pa skinka och den rivna osten jamnt Gver
degen. Om du gillar torkad oregano kan du krydda med det.

4. Rulla ihop degen fran den langa sidan till en rulle.

5. Skar rullen i cirka 12 bitar och lagg bullarna pa en plat med
bakplatspapper. Att skéra bullarna kan vara lite lurig sa du kan
behdva ta hjalp av en vuxen.

6.Bullarna ska sen graddas i mitten av ugnen i ungefar 15 minu-
ter, tills bullarna fatt en fin, gyllene farg.

Klart! Lata bullarna svalna pa ett galler sd kan du sen packa
med dem pa en hérlig utflykt.

Kryssa och vinn!

Los korsordet och skicka in orden som bildas i de
bla markeringarna. Da ar du med i var utlottning.

Vi lottar ut vinster till tva tavlande. Vinnarna far tva biobiljetter
vardera. Sista tavlingsdag ar 9 mars. Vinsten skickas ut per post.

Lamna ditt svar tillsammans med namn, alder och adress pa:
LFskaraborg.se/hemmaplan

Pd lansforsakringar.se/personuppgifter kan du lésa om hur vi skyddar och
behandlar dina personuppgifter. Ddr hittar du ocksd information om dina
rdttigheter.
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Utflyktsmat som
ger superkrafter! =

Testa pa ert nasta vinteraventyr

Sportlovsveckan bjuder pa vinterutflykter, skidbackar och hirliga dagar
utomhus. Har kommer nagra enkla och goda idéer pa mat och mellanmal
som héller energin uppe — och gér utflykten dnnu bittre.

Varmande favoriter i termos

Nar kylan nyper i kinderna finns det fa
saker som slar ndgot varmt i muggen.

Mustiga soppor — Tomatsoppa, potatis-
och purjolok eller en enkel kottfarssoppa
ar bade mattande och latta att forbereda.

Tips: Packa smd pdsar med krutonger att
toppa med pd plats.

Varmkorv i termos — Lagg varmkorven i hett vatten i en termos
och ta med bréden i en separat pase, enkelt, uppskattat och
barnvanligt!

Dryck — Klassikern varm choklad ar en riktig hitt bland bade
stora och sma. Aven varm nyponsoppa eller blabérssoppa kan
vara gott att ta med

Ett tips ar att packa med kasor till alla.

Barnens toppval!

Nar det ska ga snabbt och smaka riktigt gott.

Kalla pannkakor — garna rullade, redo att atas direkt.
TIPS! Om det finns en grillplats och ni istallet vill ha
nygraddade pannkakor ar det smidigt att halla upp
pannkakssmeten i en flaska (exempelvis en urdiskad

ketchupflaska) och ta med en liten stekpanna for att
gradda pannkakorna éver 6ppen eld. Mums!

Pizzabullar — enkla att ta med, mattande och alskade av
bade stora och sma. Se hur du gor pa vanster sida.

”Rullemackor” — ta ett tunnbrdd och fyll med det som
ni gillar! Exempelvis ost, skinka eller rostbiff med sallad
och rostad l6k. Rulla ihop och packa in i folie.

Snabba mellis som alltid funkar

Perfekt nar energin borjar ta slut i backen.

Energi-boosters — nétmix, torkad frukt, mislibars,
protein- eller dadelbollar.

Frukt som tal kyla — applen, clementiner eller paron.
Gronsaksstavar — morot, paprika och gurka packade

i sma burkar. - _ e

PACKA SMART

- slipp frusna mackor!

i
En liten kylvaska haller varmen
battre an en vanlig ryggsack.

Packa maten nara ryggen for att
skydda den fran kyla.

atservetter ar guld varda nar
handerna blir kladdiga.

) f“C;' \"&\'—. 3
En varmekudde i vaskan haller - -
maten l[jummen langre.
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LF Sl(arabofg finns lokallt,
har i Tidaholm.

Vi k6r pa samma vagar som du, liser samma tidningar som du och handlar i samma
affarer. Men framforallt s& vdarnar vi om den hir platsen, precis som du.

Du ar varmt valkommen in till vart kontor i Tidaholm for att prata om sadant som rér bank,
forsakring, pension och fastighetsférmedling.

Vi har 6ppet vardagar mellan 09.00-16.00 pa Gamla Torget 6 i Tidaholm.
(Lunchstingt mellan 12.30-13.30)

Vara kontaktvagar:

Ring oss pa .@ Kontakta oss i inloggat 0 Besok oss pa

0500-777 000 lage via Mina Sidor olop vart kontor

_—
—| Anmal din skada
Besok var hemsida s - - Chatta med oss
N enkelt via Mina Sidor p& LFskaraborg.se
Ty, Urtabeigse pa LFskaraborg.se '

Haér finns vi skévde Radhusgatan 8, Box 600, 541 29 Skévde, 0500-777 000 Falképing Storgatan 1, 521 42 Falkdping, 0515-677 200
Lidkdping Torggatan 8, Box 2187, 531 02 Lidkdping, 0510-777 220 Mariestad Esplanaden 8, Box 32, 542 21 Mariestad, 0501-377 240

Tidaholm Gamla Torget 6, 522 31 Tidaholm, 0502-777 260 Skara Stortorget 1, 532 30 Skara, 0511-241 00 Habo Jonk&pingsvagen 13A, h1
566 31 Habo, 036-172 400 Vara Stora Torget 4, 534 31 Vara, 0512-797 270 E-post info@LFskaraborg.se



