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Nu rustar vi oss infor
vintern!

Bade med trycksaker,

. C-vitamin och annat
nyttigt!

)

Aven om allt inte &r som det brukar mastew
fortsatta sd vanligt som mgjligt.

Foretag madste leva vidare och vi mdnniskor

i en s@ normal vardag det gar.

Vi hjalps at och gor sd gott vi kan, framfor allt

genom att respektera varandra.

- Var radd om ER! 3

Helene



Vitamin C dr ett av véra vanligaste vattenldsliga
vitaminer som bland annat behdvs for att
uppratthdlla immunférsvaret.

. .1
c_vitdl‘“‘“‘

11 livsmedel som innehdaller mycket C-vitamin!

Nypon

Nypon innehdller 270 mg C-vitamin per 100 g vilket motsvarar 337,5 % av
rekommenderat dagligt intag (RDI). Se dock upp fér nyponsoppa i pulverform
som innehdller mer socker dn bé&de godis och nutella!

Farsk chilipeppar

Farsk chilipeppar innehdller hela 240 mg per 100 g och motsvarar 300 % av RDI.
Férutom att det ar rikt p& C-vitamin pdstds chili ha en smartlindrande effekt da
det innehdller smakdmnet capsaicin som 6kar kroppens produktion av endorfiner.

Rod paprika
RAd paprika innehdller 200 milligram C-vitamin per 100 gram (267 % av RDI).
R&d paprika innehdller dven mycket A-vitamin vilket ar bra fér starka 6gon.

Persilja
Kanske lite otippat &r persilja sprangfylld av C-vitamin. Hela 182 mg per 100 g
vilket motsvarar 227,5 % av RDI. Aven persilja &r rikt p& nyttiga vitamin A.

Gronkal

Gronkdl ligger hogt upp pd C-vitamin listan med sina 120 mg per 100 g (150 % av RDI). S& nyttigt
och gott! Tips: byt ut I6rdagschipsen mot smarriga gronkdalschips. Eller varfér inte testa att laga en
nyttig avokadosallad med gronkdl till ndsta lunch?

Brysselkal

85 mg C-vitamin per 100 g (106,3 % av RDI) och mangder av fibrer innehdller nyttiga brysselkalen.
N&r du andé testar de ljuvliga grénkdlschipsen, passa pé att prova vért recept fér brysselkdlschips.
Nyttigt och gott snacks utlovas!

Broccoli

Broccoli ger med sina 83 mg C-vitamin per 100 g ndstan 40 procent mer av det dagliga
rekommenderade intaget (103,8 %) av C-vitamin dn vad apelsiner gér. Broccoli ar dven
rikt pd jarn vilken kan hjalpa den som tappar har.




Blomkal

79 mg C-vitamin per 100 g vilket motsvarar hela 98,9 % av RDI innehdller toknyttiga blomkalen.
Testa att byta ut jasminriset mot blomkdlsris eller att géra blomkélsbotten till din pizza ndsta
géng du lagar mat och du fér i dig C-vitamin s& det rdcker och blir &ver.

Kiwi
Yes! Vi dlskar kiwi — och att den innehdller s& mycket C-vitamin! Hela 63 mg per
100 gram, det vill séiga 78,8 % av RDI.

Papaya

Denna hdrliga oranga 6rt (ja, det ar faktiskt en 6rt!) innehdller 62 mg C-vitamin per
100 g (77,5 % av RDI). Papaya sdgs dven vara bra for en vacker hy, ndgot vi inte
tackar nej till!

Jordgubbar

Till och med jordgubbar innehéller mer C—vitamin &n apelsin. 61 mg per 100 g vilket motsvarar
76,3 % av RDI. Det finns mé&nga fler anledningar till att frossa i jordgubbar,

till exempel gor jordgubbar traningen lattare!

Ocksa sjdlvklart citrusfrukter
Apelsiner, mandariner och andra citrusfrukter ar om n&got synonymt med C-vitamin, och det
ar ocksd en av frukternas styrkor.
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Shots — en snabbare juice!

Att bara hutta i sig hela nyttigheten i en liten shot kommer
att véicka bade kroppen och smaklékarna. Testa dig fram med olika
frukter och gronsaker.

Ingefdara & Citron
Kor 100 g ingefdra och 1-2 citroner med skal genom din juicer.

Blomkal & Citron
Kor férst bladen frédn 1 blomkdl och ddrefter 1 citron med skal genom din juicer.

Basilika & Ingefara
K&r en bunt basilikablad genom juicern och sedan 100 g ingeféra, 1/16 réd chili
och 1 citron.

Chili & Ingeféra
K&r 1/16 rdd chili och 100 g ingeféra genom din juicer. Tillsatt lite citronsaft
och skal om du vill att den ska vara syrligare.

Rabarber, Péron & Apple
Kor 6 stjalkar rabarber genom din juicer och dérefter 1 pdron och 1 Gpple.

Morot & Apelsin

K&r 1 apelsin och 2 mor&tter genom din juicer. e

Fyr ile de Ré Frankrike



Grona blad och grénsaker ar fullproppade med skyddande
dmnen som vitaminer, mineraler, spdrdmnen, enzymer,
flavonoider, klorofyll och fytokemikalier.

Fyr Sylt Danmark

Kan vara lite svart att komma pé& hur man tillagar, har
kommer ett par goda gréna recept!

BROCCOLISOPPA - kramig och god soppa pa broccoli med
smak av parmesanost.

Du behdéver: 1 gul 16k, 1 msk smér, 8 dl vatten, 2 dl vispgrddde, 2 térningar gronsaksbuljong,
600 g broccoli och 3 dlI riven parmesan.

Gor sé hdr: Skala och hacka [6ken. Frds den i smor i en kastrull. Tillsatt vatten, grddde och
buljongtdrningar. Koka upp. Ldgg i broccolin och &t den koka cirka 5-10 min, till broccolin &r mjuk.
Mixa broccolin och 14t soppan koka upp igen. Riv parmesanosten och 14t den smdlta ner i soppan.

Servera med ett gott bréd eller en toast.

BROCCOLIPESTO - Spdannande broccolipesto med rostade
hasselnoétter, ortig salvia, vitlok och olivolja. En utmdarkt
smaksdttare till pasta eller potatis.

Du behéver: 250 g broccoli, 1/2 citron, 3-4 skalade vitloksklyftor, 1 dl rostade hasselndtter,
1 kruka salvia, 11/2 dl olivolja, salt och peppar.

Gor sa hér: Ansa och dela broccolin i mindre bitar. Pressa ut juicen ur citronen.
Mixa broccoli, citronjuice, vitlok, hasselnétter och salviablad med olivolja till en
smidig réra, gérna med lite bitar i. Smaka av med salt och peppar.

Servera broccolipeston till pasta, som réra pd brdd eller tillbehér till en bit kott,
fagel eller fisk.




BRYSSELKAL OCH PANCETTA LADA!

Du behdver: 500 g brysselkdl, 250 g Pancetta, 2 dgg, 2 dl gradde,
2-3 dl riven Vasterbottenost, muskot, salt och peppar.

Gor sa hdar: Satt ugnen pd 225°. Koka kélen knappt klar. Ladgg 6ver i ugnsform.
Fras Pancetta och lagg 6ver. Vispa ihop dgg och gradde, krydda och slé dver.
Stré pd osten. Gradda mitt i ugnen i ca 20 minuter.

KARAMELLISERAD BRYSSELKAL!

Du behéver: 1 kg brysselkél, 1 schalottenldk, 2 cm ingefdra, 3 vitldksklyftor
1 farsk chili, 3 msk honung, 1 msk risvindger, 2 msk olja, 1 msk smér,salt och peppar.

Gor sa hdr: Ansa och halvera brysselkdlen. Strimla schalottenléken, ingeféran
och chilin, finhacka vitloken. Stek k&len i smér och olja 8—10 minuter, tillsatt 16k,
ingefdra, chili och stek ytterligare 2 minuter. Hall pé risvindger och honung och
koka snabbt 2 minuter, smaka av med salt och peppar.

Servera till grillade revbenspjdll eller en kéttbit.

ROTSELLERI- OCH TRATTKANTARELLSOPPA MED
BRYSSELKALCHIPS

Du behéver: 800 g rotselleri, 25 g torkade trattkantareller, 10 cm purjoldk,
1 vitléksklyfta, 1 msk olivolja, 9 dl vatten, 2 dl grddde, 1 dl hackad persilja,
0,5 dl hackad oregano,1 msk dGppelcidervindger, salt och peppar.

Topping: 100 g brysselkal.

Gor sé hdr: Skala och skdr rotsellerin i mindre bitar. Ladgg den torkade svampen i blét. Ansa
och strimla purjol6ken. Skala och finhacka vitldken. Frés purjoldk och vitlék i olja i en gryta
tills de ar mjuka. Tillsatt selleri och svamp. Hall 6ver vatten och grddde. Koka upp och lat
sjuda under lock ca 20 min. Ta grytan frdn plattan och blanda ner &rter och vindger.

Mixa soppan slédt med mixerstav. Krydda med salt och peppar.

Topping: Satt ugnen pé 200°. Ta bort de yttersta bladen frén brysselkdlen. Plocka isdr
resten av bladen och ladgg pé en pldt med bakplatspapper. Blanda med olja och salt.
Rosta mitt i ugnen 5-10 min, tills kanterna fatt lite farg och bladen blivit 1Gtt krispiga.
Toppa soppan med brysselkdlsblad, oregano och lite olja.



Nu blommar det...

BLOMKAL! Arets trendigaste
gronsak!

Blomkal &r en riktigt god, vacker och smakrik kél. Man
kan rosta den hel eller i skivor, servera den som puré,
soppa eller krdm. Den &r ocks& god rdastekt, ugnsbakad
och som rdkost. Ett annat tips dr att riva den fint, med
dgg och anvénda som glutenfri pizzabotten.

Blomkal innehaller C-vitamin och kalium, dven
amnet allicin. Allicin kan dédmpa inflammationer
och kontrollerar Gven &ldringsprocessen i kroppen.
Mest allicin f&r du i dig om du Gter blomkalen ré.

Blomkal innehdller Gven antioxidanter som
tillsammans med dess andra ndringsegenskaper
frédmjar rensning av kroppen.

BLOMKALSPURE!
Gott till fisk.

Du behéver:
1 stort blomké&lshuvud (1 kilo),1 dl vispgréadde,
salt och peppar. Gdrna en klick smor.

Du kan smaksdtta med stekt pancetta i eller
parmesanost.

Gott Gr om du ladgger moset i smé&formar och
strér over Vasterbottenost sedan gratinerar i ugnen.

Gor sa hdar:

Ansa och skar blomkdalen i mindre buketter. Koka
dem riktigt mjuka i lattsaltat vatten, ca 15 min.
Hall av blomkdlen och 14t den rinna av val. Mixa
tilsammans med gradden till en puré. Krydda
med salt och peppar. Smaksdtt om du vill.

& %
HONUNGSROSTAD BLOMKAL!

Du behoéver:
1 broccolistdnd, 1 blomkéalshuvud, 3-4 msk
flytande honung, 3 msk olivolja och salt.

Chévrecréme: 100 g chévreost, skar bort
kanten, 1 dl créme fraiche, 0,5 dl valnétter,
salt och peppar.

Gor sa hdar:

Satt ugnen pd 250°. Bryt broccoli och blomkél
i buketter, spara stammarna att koka soppa
pd en annan dag. Lagg kélen pé en plét med
bakplatspapper. Ringla éver honung och olja
och stré pé 1/2 tsk salt.

Rosta mitt i ugnen ca 15 min, rér om ndgon
géng under tiden.

Skar osten i mindre bitar. Mixa ost och créme
fraiche med mixerstav. Krydda med 1 krm
salt och peppar. Légg ostcrémen i en skal.
Grovhacka valnétterna.

Lagg upp kdlen pé ett fat och klicka ut
ostkrdmen runt om. Stré &ver notterna.
Garnera med timjan och servera med
serranoskinka.

§o =



CURRY MED BLOMKAL!

Du behéver:

1 gul 16k, 2 vitloksklyftor, 1-2 msk olivolja, 400 g s6tpotatis, 300 g blomkal,
1 kanelstédng, 1 msk malen koriander, 2 tsk currypulver, 1 tsk gurkmeja,

3 kryddnejlikor, 1 tsk spiskummin, 1/2 tsk cayennepeppar, 1 msk farskriven
ingefdra, 1 burk kokosmjélk @ 400 g, 2 dl vatten, 3 msk mango chutney,

2 dl naturell yoghurt, 100 g spenat, salt och peppar.

Gor sa hdar:
Skala och finhacka 16k och vitlok. Skala och skar sétpotatisen i bitar.
Bryt blomkélen i mindre bitar.

Fras 16ken i olivolja i nGdgra minuter. Ror ner kryddorna och ingefdra.
L&t frasa i ndgra minuter. TillsGtt sGtpotatis, blomkal, kokosmjélk och
vatten. Koka upp och 14t sjuda i ca 10 minuter, eller tills sGtpotatisen
dr kokt. Ror ner mango chutney, yoghurt och spenat. Smaka av med
salt och peppar.

Garnera med farsk koriander. Servera med basmatiris och naanbrdd.

Fyr Marken Nederlénderna

NAAN BROD!

Du behéver:
Till 6 Naanbréd: 1 tsk torrjast, 1 3/4 dl ljlummet vatten, 1 tsk salt, 1 tsk socker, 1 krm bakpulver,
4-5 dl vetemjdl special, 2 msk matolja, 2 1/2 msk turkisk yoghurt och smalt smér.

Gor sa hdar:

Blanda jast med vattnet, 14t st& i 10 min. Blanda alla torra ingredienser i en separat bunke.
TillsGtt olja och yoghurt. Blanda ddarefter i degvatskan och ror ihop till en mjuk, jdmn deg.
Lat jasa under duk i ca 3 timmar (mina jaste i 2 timmar och det gick bra), degen ska fa
dubbel storlek. SGtt ugnen med grillelement p& 275°.

Knéda degen i 2-3 minuter pd mjolat bord. Dela den i sex bitar. Kavla ut varje bit till

ca 20 cm l&ng oval, sikta lite mjél pé.

Vérm en pldt i ugnen och grddda sedan 1-2 bréd i taget. Efter 2-3 minuter ska de & farg
och bli luftig. Ta ut och pensla med lite smér. Vénta en stund sé& att ugnen blir varm igen
och gradda ddrefter resterande brod parvis.Tack bréden sé de inte h&rdnar och servera

gdrna direkt.



GOR EGEN CHILIVODKA!
Perfekt till Bloody Mary!

Du behover:

70 cl sprit, t ex Absolut Vodka,
2 st chilifrukter och 1 sockerbit.
Kaffefilter

Gor sé hdr: Hacka chilifrukterna

Hall ner bitarna i vodkan tillsammans med
sockerbiten. Férslut flaskan och |at std i kylskép
i 3-4 dagar. Vand pd flaskan ett par génger om
dagen s& smakerna blandas. Sila vodkan genom
kaffefiltret. Férvara svalt. Klart!

BLOODY MARY!

Varfér smakar chili starkt?

All chili innehdller dmnet kapsaicin som
aktiverar smart- och vdrmereceptorn TRPV1.
En intensiv kdnsla av vérme sprider sig —
liksom en upplevelse av smdrta som vi i
varierande grad dr rustade for.

Vilka smaker passar bra med chili?

Bland de smaker som gifter sig fint med chili
mdrks olivolja, citrus, ingefdra, koriander,
spiskummin, vitlék, |6k, bonor, tomat,
kokosmjélk och kakao.

pupjQ uppr abup 44

Du behéver till 1 drink: 3 cl vodka, 1 dl tomatjuice, 3 cl pressad citron, 1/2 krm worcestersds,

1/2 krm tabasco, 1/2 krm &rtsalt
1 selleristjalk och 1/2 krm svartpeppar.

Gor sé har: Fyll ett glas med is till 2/3. Hall i vodka, tomatjuice, citronsaft, worcestersds och tabasco i
glaset och rér om. Salta och rér om, satt i en selleristjalk och toppa med svartpeppar. Servera eventuellt
med extra citronklyfta att pressa 6ver drinken.

CHILIKRYDDADE
JORDNOTTER!

Du behéver:

500 g salta jordndtter,
0,5-1 msk chilipulver
och 0,5 msk havssalt.

Gor s& har:

Rosta nétterna i en het stekpanna.

Stro dver chilipulver och salt, blanda

och servera.

Mandlar gar ocksd bra om du gillar det battre!




LANGKOKT CHILI PA HOGREV MED MORK CHOKLAD!

Kan 1&ta konstigt med choklad i chiligryta, men det ger en fyllig och harlig smak. Toppa
grytan med créme fraiche, riven choklad och rivet limeskal. Hostigt!

Du behéver:

1 kg tdrnad hégrev, 1 finhackad gul 16k, 1 msk smér, 1 msk olja, 1-2 finhackade réda chilifrukt,
2 burkar krossade tomater, 3 msk kalvfond, 3 flaskor &l, 2 chipotle chilli, stétt i mortel,

1 tsk anchochili, 2 lagerblad, 2 kanelstdnger, 1 msk spiskummin, 2 tsk torkad oregano,

100 g 70% mork choklad, 1 lime, skal och saft, salt och peppar.

Till servering: 2 dl créme fraiche

Gor sé hdr: Putsa kdttet och tdrna det i bitar. Bryn kéttet och I6ken i smér och olja i en
gjutjarnsgryta. Finhacka den farska chilin. Sl& p& krossade tomater, kalvfond och &l.
Tillsatt alla kryddor och 14t sjuda i cirka 3 timmar.

Riv den morka chokladen och blanda i grytan (spara lite till garnering). Smaka av grytan
med limesaft, salt och peppar. Toppa grytan med créme fraiche, riven choklad och rivet
limeskal.

Du kan &ven servera med honung, andra frukter eller bar, grillade fikon eller vad du
gillar bast.

DANSK FLASKSTEK!

Marsalavin och fank&l ar en underbar smakkombo! Smaka av och servera s8sen med flasksteken,
fankdalen och potatisen. Hostigt!

Du behéver: 11/2 kg skinkstek (helst med ben och svél), 1 tsk fankdlsfrén, 1/2 tsk torkade chiliflingor,
1 tsk svartpepparkorn, 2 vitloksklyftor, rivet skal av en citron, 3 skurna fank&lhuvuden, 1 msk olivolja,
salt och peppar.

Vitloksrostad potatis: 11/2 kg smdpotatis, 50 g smér, 3 msk olivolja, 2-4 vitlksklyftor och
1 msk hackad persilja.

Gor sé hdr: Varm ugnen till 150°. Torka flasksteken med hushdllspapper och ldgg i en smord
ugnsfast form. Skéra ett rutmdnster i sv@len med en vass kniv. Mortla fankalsfrén, chili,
svartpeppar, vitlék och citronskal och bred blandningen &ver steken. Stré 6ver flingsalt.

K&r skinksteken i1 timme i ugnen.

Koka potatis i saltat vatten i 10 minuter och |&t rinna av. Hetta upp smér och olivolja i en separat
ugnsfast form. Lagg i potatisen, salta och blanda runt. Lagg fankdlsbitarna runt steken, ringla
over olivolja. K&r steken samt potatisformen i 30 minuter, i ugnen. Ta ut formarna. Hall kdttsaften

i en kastrull. H6j véirmen i ugnen till 250°. Blanda potatisen med krossad vitlék och persilja. Lagg
stek och potatis pé& en bakpapperskladd plét och &t allt f& knaprig yta, cirka 10 minuter. Potatisen
ska vara gyllenbrun och krispig.

Gor under tiden sdsen. Varm pd kastrullen med kéttsaft. Vispa i mjol och &t koka i 30 sekunder.
Hall i Marsalavin och 1&t koka upp. Koka ned till ungefér halva méngden. Tillsatt buljong och 16t
puttra i 5 minuter. Smaka av och servera sdsen med flasksteken, fénkalen och potatisen.



Papya liknar ett jattepdron. Skalet, som d@r tunt och

l |Gderartat, &r forst gront, senare gulorange. Fruktksttet
p& en mogen papaya dr jamnt orangerétt och mycket
saftigt. | fruktens mitt finns mdnga mérka karnor.

| a ‘ Frukten ar rik p& A- och C-vitamin.

HALSTRAD SALMALAX MED
PAPAYA SALLAD!

Nyttigt, smarrigt och superenkelt!
Ni maste verkligen testa den har salladen!

Du behéver: 500 g salmalax och flingsalt.

pubpjaio pyal)y] piuby) 4h4

Mango- & papayasallad: 1 omogen mango, strimlad (finns i asiatiska butiker), 1 grén papaya,
strimlad (finns i asiatiska butiker), 1 gurka, strimlad, 10 piccolini tomater, 1 mango, 2 finhackade
vitldksklyftor, 1 dl grovt hackad koriander, juice frdn 1 lime, 2 msk fisksds och1/2 msk strésocker

Till servering:
Rostade sesamfrén och koriander.

Gor s@ har: Hetta upp lite olja i en riktigt het stekpanna. Salta och stek laxen hastigt runt om
(ca 20- 30 sekunder pd varje sida) Plasta och stdll i kylen minst i 45 minuter (detta for att laxen
ska hélla ihop nér man skdr i den)

Skala och strimla omogen mango, grén papaya och gurka. Lagg i en skal. Skdlj och dela p&
tomaterna, skala och skér den "vanliga” mangon i smé bitar. Lagg i skélen och tillsGtt 6vriga
ingredienser.

Kiwin &r rundoval och blir ca 5 cm ldng. Den dr mossgrén téckt med
brun fin ludd, har klargront fruktkdtt och en friskt syrlig smak. Kiwi

) H l innehdller enzymet actinidin, som bryter ner proteiner. Man kan méra

‘Wl () seg biff med dess saft. Den kan darfér inte anvdndas fdarsk i fruktgeléer
(geléet stelnar inte) och ej heller blanda med vispad gradde, vilket ger
en obehaglig smak.

GREEN SMOOTHIE 1! GREEN SMOOTHIE 2!

Du behéver: 1 kiwi, 2 1/2 dI tdrnad mango, Du behéver: 1/2 mogen avokado, 2 apelsiner,
3 dl bladspenat, farskpressad juice av 1 liten mogen kiwi, 1/2 msk flytande honung
1 apelsin, farskpressad juice av 1 lime och och 4 isbitar

3 tsk olja av linfrd
Gor sa hdar:

Gor sd hdar: Skala och k&rna ur avokadon. Pressa apelsinerna.
Skdr bort skalet pd kiwin. Mixa avokadon med saften frédn apelsinerna.
Mixa kiwikottet med dvriga ingredienser Skala kiwin med potatisskalare och térna den

i en matberedare/blender. Hall upp i glas. grovt.Blanda ner kiwin, honungen och isbitarna

i mixern och kor ndgra sekunder. Servera genast.



KUVERT - AVEN EN DUKNING!

Att placera bestick ratt handlar inte om snobberi — utan ett satt att
enkelt visa gdsten hur maten ska dtas. Med ménga rdtter pd menyn
blir det Iatt rérigt om man inte har ett system fér placeringen.

Den gyllene regeln &r att man bdrjar middagen med besticken
I&ngst ut pd sidorna och arbetar sig indt. Gafflar placeras alltid till — . - “
vanster, knivar (med knivblad indt, mot tallriken) och soppskedar till @ 3 . @

hdger. Man avslutar middagen med dessertbesticken, som ligger =

placerade ovanfér tallriken.
Glas: Glas placeras i den ordning de anvénds under middagen — —
fréin héger till vénster. ( ? ‘ 1)
Il
oy >

Servett: Placeras var du vill — férslagsvis till vénster om tallrik och
bestick, eller p& tallriken.

E; )z

KUVERT - du vet viil att vi trycker kuvert ocksa?
1 fdarg, 2 farg, 3 farg eller 4 féarg, med adressering!

KUVERT STORLEKAR OCH FONSTERPLASERING!
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Erbjudande!

finns eller vi hjalper dig!

Ditt foretag syns &ret om!

PA TRYCKET ...

Myhetsbresy

R
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| samband med att var almanacka 2020 kommer ut
[ i december ) erbjuder vi Er, vira kunder att stdja ndgon eller
flera hplporganisationer som ligger oss pi Botkyrka Offser live
extra varmt om hiirtat och vad vi tycker jobbar f6r en bra sak.
Hoppas ni dr med och hjalper tll! Vi ke hela 2020!

Nytt f&r i ar! Du kan inte gora allt men nagot!

Fér varje jobb Du g8r hos oss kan du ligga pd 250.- pd fakturan
for att stadja

Vi-skogen - plantera trad for klimatet.

We Effect - utrota fattigdomen med jimstilidhet.

People Change the World - nagon av deras projekt for ex,
manskliga rattigheter och jamstalldhet.

Suicide Zero - for att minska sjahvmorden | Sverige.
B e T e e Bt

Sista fredagen i varje manad redovisar vi och skickar pengar till den
organisationen Du har valt! Vi meddelar pa FB & Instagram vilka
fGretag som skankt pengar under ménaden! Var med ach hjalp tilll

? Wi O
VI-REOGREH EE‘FECT SUI\:E-LEIZI
www.botkyrkaoffset.se
0B-534 702 20 / 070-546 30 40

E-muil indoiEotiyriacfetse

I:EH"LE

"~ THE
WORLD

©)

Filj o=s pa

IrssLAgram

& pd
facebook

Hangkalender i Al eller A3 med
egen layout och bilder! Mallar

itz Nt ) 1

Dustcontrol , -

Tank pd att Ni kan
hjalpa till pd ett
smidigt och latt

satt!

Nu kor vi till jul
och overraskar
vara
formdnstagare
med en liten
behovlig slant!

Kom igenl!

Telefon 08-534 702 20 Helene 070-546 30 40

Maila: info@botkyrkaoffset.se
www.botkyrkaoffset.se

Producerad pa Botkyrka Offset & Digitaltryck i september 2020 av Helene Mattsson. Bilderna ar tagna av mig eller
képta pa 123rf.com. Inspirationen till maten kommer fran Elle mat & vin och diverse kokbdcker -
jag testar och gor ev. om efter min smak.
Jag har kan ha haft ett visst samarbete med "Stavfelsnisse” och det far ni ha 6verseende med.

VALKOMMEN TILL OSS!
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