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MSC-CERTIFIERADE FISKDISKAR

Nu borjar Coop arbetet for att
MSC-certifiera fiskdiskarna, i linje
med Coops fiskstrategi. | och med
det blir Coop Sveriges forsta mat-
kedja som MSC-certifierar alla sina
manuella fiskdiskar i Sverige.

Certifieringen garanterar sparbarhet och
uppféljning, och det blir enklare att som
kund gora ett medvetet val.

— Nar vara kunder handlar fisk pa Coop

MSC Marine Stewardship Council (MSC) &r en internationell
oberoende organisation vars malsattning ar att bidra till att
skapa sundare hav genom att beléna hallbara fisken och paverka
de val méanniskor gor nar de képer fisk och skaldjur. MSC &r en
global héllbarhetsmarkning for fisk- och skaldjursprodukter.

ska de kanna sig trygga med att fisken
ar schysst, sager Anneli Bylund, hallbar-
hetsexpert pa Coop.

Arbetet med certifieringen berdknas
pagad under varen. Fér dig som &r kund
innebér det har att butiken skiljer pa
certifierad och icke-certifierad fisk och
att den certifierade fisken ar fullt spar-
bar. Det kontrolleras av en oberoende
tredje part, arlig rapportering och stick-
prover.

CERTIFIERAT
HA

Nu forenklas

Podngshoppen

Nu har det blivit enklare. Frdn och med 1 mars inne-
héller Podngshoppen enbart erbjudanden fran partner
och vérdecheckar som du kan anvéanda pa Coop.
Poangvaror frédn Coop kommer att utga. Det betyder
att du tar ut en vardecheck i Podngshoppen oavsett
vad du vill hdmta ut i butik. Vardecheckarna finns i
valérer fran 30 kronor till 2.000 kronor.

Podngshoppen hittar du i medlemspunkten i
butik, pa coop.se och i coop-appen.

Mer ekologiskt
svenskt kott i
Coop

Nu utokar Coop sitt sorti-
ment av ekologiskt kétt och
kontrakterar ett antal
svenska ekoproducenter.

Sedan slutet av 1980-talet har
Coop salufort kétt som produceras
av KRAV-grisar under varumarket
Coop Anglamark. Nu utékar Coop
sitt ekologiska sortiment med ett
antal svenska gardar som foder
upp grisar enligt EU:s regelverk for
ekologisk grisproduktion. Kotlett,
karré och flaskfilé kommer att
finnas i kottdisken under varu-
market Coop Eko.

Négra av skillnaderna &r att Angla-
marks KRAV-grisar maste ga pa
bete pd sommaren, kunna gyttje-
bada och att en storre del av
fodret ska komma fran den egna
garden. Eko-grisarna har ocksa
tillgdng till utevistelse hela aret
men istallet for utevistelse pa bete
kan de héllas pa en rastgard dar de
ska kunna boka.

Ekologiska grisar utgér mindre
an tva procent av den totala
volymen och det ar svart att fa
KRAV-grisarna att racka till.
Ekoflasket &r en atgard for att oka
tillgangen pa ekologiskt griskott i
Coops butiker.

L&s mer pa coop.se, s6k pa ordet
"ekogris”.



Kom i form
infor KfS Kungsholmen Runt

Den 13 maj kan du springa KfS Kungs-
holmen Runt. Som medlem i KfS har du
halva priset pa anmalningsavgiften. Men
hur kommer du i form pa sju veckor fér
att springa en mil? Har ar ett enkelt
program for den som inte har trénat alls.
Utforliga beskrivningar av passen ges pa
www.kfskungsholmenrunt.se

VECKA 13, 27 MARS-2 APRIL
Mandag: 30-45 min rask gang

Tisdag: 20 min promenad,

6x (2/2 min) jogg/gang, 5 min promenad
Torsdag: 45-60 min rask gang

Helg: 15 min rask gang, 8 min jogg,

5-8 min promenad

VECKA 14, 3-9 APRIL

Tisdag: 40-50 min rask gang

Torsdag: 15 min rask gang,

4x (4/2 min) jogg/géng, 5 min promenad
Helg: 15 min rask gang, 7x (3/1 min)
jogg/gang, 10 min promenad

VECKA 15, 10-16 APRIL

Mandag: 50-60 min rask gang

Tisdag: 15 min rask gang, 8x (2/2 min)
jogg/gang, 5 min promenad

Torsdag: 15 min rask géng, 6x (4x2 min)
jogg/gang, 5 min promenad

Helg: 15 min rask gang, 12 min jogg,

5 min promenad

VECKA 16, 17-23 APRIL

Tisdag: 15 min rask gang, 8x (3/1 min)
jogg/gang, 10 min promenad

Torsdag: 15 min rask gang, 6x (6/2 min)
jogg/gang, 5 min promenad

Helg: 15 min rask gang, 15 min jogg,

10 min promenad

VECKA 17, 24-30 APRIL

Mandag: 15 min rask gang, 6x (4/1 min)
jogg/gang, 10 min promenad

Tisdag: 15 min rask gang, 5x (8/2 min)
jogg/gang, 5 min promenad

Torsdag: 20 min rask gang, 3x (10/3
min) jogg/géng, 5 min promenad

Helg: 12 min rask gang, 20 min jogg,

5 min promenad

Minska matsvinnet med Kapten Reko!
Visste du att du slosar bort 200 liter vatten om du slanger en avokado? Att producera mat kraver mycket resurser och medfér
konsekvenser fér miljon, som 6vergédning och klimatpaverkan. En som kan allt om det har &r var miljohjalte Kapten Reko!
Har delar hon med sig av sina basta tips pa hur du kan minska matsvinnet och bidra till hallbar utveckling.

VET DU HUR MAN BAST TAR REDA PA
OM EN MATVARA GAR ATT ATA, ELLER
OM DEN BLIVIT FOR GAMMAL?

GLOM BAST FORE-
DAGEN!JAG HAR

ETT BATTRE KNEP.
ELLER TRE FAKTISKT! |

VECKA 18, 1-7 MAJ

Tisdag: 10 min rask gang, 45 min fri
vaxling jogg/gang, 5 min promenad
Torsdag: 20 min rask gang, 3x (12/3
min) jogg/géng, 5 min promenad
Helg: 12 min promenad, 25 min jogg,
5-8 min promenad

VECKA 19, 8-13 MAJ

Tisdag: 10 min rask gang, 3x (10/2) min
jogg/gang, 5 min promenad

Torsdag: 20 min rask gang, 10 min jogg,
5 min promenad

Lordag: KfS Kungsholmen Runt!

BAST FORE-DAGEN AR EN REKOM-
MENDATION FRAN TILLVERKAREN.
FORVARAR DU MATEN RATT GAR
DEN OFTAST ATT ATA FLERA DAGAR
TILL. KANSLIGA VAROR, SOM T EX
KOTTFARS, RA FAGEL OCH RA FISK,
AR ISTALLET MARKTA MED SISTA
FORBRUKNINGSDAG OCH KAN VARA
OTJANLIGA EFTER DET DATUMET.

SENARDET
DAGS ATT LUKTA!

OCHTILLSIST
- SMAKA!

DINA SINNEN! VERKAR
MATEN OKEJ GAR DEN

Vill du att dina barn

ska ldra sig mer av
Kapten Reko?

Tipsa ditt barns forskola

om att anmala sig till nasta
omgang av Rekospelet, ett
kostnadsfritt utbildningsmate-
rial for barn i dldern 5-6 ar.

TITTA! LUKTA! SMAKA!

Las mer pa rekoklubben.se




Bdsta radet: Ge dina barn tid

Kanske har du hort Louise Hallin prata féréldraskap i radions Knatte-
timmen eller poddarna Barnvagnspromenader och Kara Barn. Om hon ska
ge ett enda rad till oss som &r foraldrar sa &r det att spendera mycket tid
med barnen. Och det handlar inte om att standigt géra en massa saker

tillsammans utan bara om att finnas dér och vara nérvarande.

VAD OROAR SIG

FORALDRAR FOR IDAG?
Smabarnsforéldrar oroar sig mest for sant
som ror kiss och bajs, sémn och ilska.
Nér barnen bérjar skolan kommer fragor
om hur de fungerar i stérre grupper, om
kraven som kommer fran skolan och fran
kompisar. Och om skarmtid, mobiler och
paddor.

Tonéarsféraldrarnas fragor handlar ocksa
ofta om hur man ska forhalla sig till natet,
datorer och skdrmar men ocksa om
rédslan for alkohol- och annat missbruk,
om ungdomar som ar nedstdmda och
om hur man kan fa en béttre relation till
sin tonaring.

AR VI FOR ANGSLIGA IDAG?

Ja, foraldrar spanar véldigt mycket pa
vad andra foraldrar gér och vagar inte ta
egna beslut. Har kompisarna fyra aktivi-
teter i veckan sa blir det ldtt normen
aven for de egna barnen. Vi tors inte ga

Louise Hallin forelaser
for vara medlemmar
om foréldraskap och
barns utveckling. Las
mer pa sidan 4.

emot strommen. Vi har ont om tid och vi
curlar alldeles for mycket.

NAR VET MAN ATT MAN

BEHOVER SOKA HJALP?

Lyssna och las pa. Det finns mycket infor-
mation som vander sig till féraldrar, till
exempel foreldsningar, poddar, sidor pa
nétet. Utgd sedan fran din egen mage. Du
kanner ditt barn bast. Har du last pa och
fortfarande kanner dig orolig sa sok hjalp.

HAR FORALDRAR SAMMA FRAGOR
IDAG SOM FOR 15 AR SEDAN?

Forr handlade fragorna mer om en oro for
att nagot inte stod ratt till med barnet.
Idag &r vi mer skuldtyngda och oroar oss
6ver att vi som fordldrar gor fel och dar-
med forstdr barnens liv och framtid.

DINA BASTA RAD TILL
SMABARNSFORALDRAR?

Maximera tiden med barnen. Var nér-
varande, prata, lyssna, umgas eller var
bara dér. Det handlar inte om att akti-
vera er och gora en massa saker. Bara att
vara tillsammans utan en massa krav och
tidsscheman som maste foljas.

Se vart seminarium om skrdap

Om du inte hade mojlighet att gé pa vart
Vérseminarium om skrép sa kan du anda
se det i efterhand. Féredragen &r inspe-
lade och kommer att publiceras pa var
webb. De handlar om skrapet som hopar

sig i hav och pé land, om nya material
och sociala innovationer som kan gora
det mojligt att fa styr pa konsekvenserna
av var konsumtion.

VAR FINNS SOLBATEN?

Tavlingen!

Lamna ditt svar senast 10 april 2017 p& www.konsument-
foreningenstockholm.se/tavling eller skicka ett vykort till
KfS, Box 3259, 103 65 Stockholm. Tio vinnare far tva fri-
biljetter var till Skansen. Vinnarna meddelas personligen
och namnen publiceras tillsammans med ratt svar pa var

webbplats.

Rétt svar i forra numret:

Statyn utanfor Stockholms Central forestéller ingenjoren

och jarnvagsbyggaren Nils Ericson.

Solbdten heter denna abstrakta skulptur skapad
av konstnaren Christian Berg. Var star den?

Ar du beredd?

De flesta av oss tar for givet att
det kommer elektricitet ur tva hal
i vaggen, att datanatet fungerar
och att vi kan transportera bade
oss sjdlva och varor utan storre
storningar. Vi begriper ocksa att
vart samhalle ar valdigt sarbart
om nagot av funktionerna slas ut.
Men hur beredda &r vi?

HAR DU MAT HEMMA SA DU OCH
DIN FAMILJ KLARAR ER | MINST 72
TIMMAR OM OLYCKAN AR FRAMME
OCH KYL OCH FRYS HAR PAJAT?
Det forutsatter myndigheterna. Har &r
en lista pa saker och ting som &r bra att
ha hemma vid ett ldngvarigt elavbrott
eller annan stor samhallsstérning. Det &r
Myndigheten for samhallsskydd och
beredskap, MSB, som tipsar. Sékert har
du redan en hel del av detta hemma. Las
mer pa dinsakerhet.se

BRA ATT HA HEMMA

v/ Sovsack, filtar och varma klader

v/ Téndstickor

v/ Stearin- och varmeljus

v/ Ficklampa med extra batterier

v/ Dunkar att férvara vatten i. Helst av
kérl avsedda for forvaring av livsmedel

v/ Husapotek med det viktigaste for dig
och din familj

v/ Radio som drivs av batterier, vev
(dynamo), solceller eller tillgéng till
bilradio

v/ Extra batteripack (powerbank) eller
vevladdare (dynamo) till mobiltelefon

v/ Hygienartiklar som fungerar utan
vatten, till exempel tvattlappar

v/ Campingkok och bransle, exempelvis
T-rod for spritkok. Tank pa okad brand-
risk i samband med &ppen laga.
Anvand ej spritkdk under koksflakten

v/ Mat som klarar férvaring i rumstempe-
ratur utan kylskap och frys. (Ris, pasta,
bulgur, nétter, choklad)

v/ Kontanter

v/ Papperslista med nummer till anhériga,
grannar, kommunen, rdddningsjansten,
elleverantdren och sjukvarden.

Det &r heller ingen dum idé att ha en
fotogen- eller oljelampa och bréansle samt
en alternativ varmekalla som inte drivs av
el utan exempelvis fotogen, gasol eller
diesel. Men tank pa att ha god ventilation
for att ej orsaka kolmonoxidférgiftning
eller skapa irritation i luftvagar.



Foto: Anicia Sundstrém.

Erbjudandena giller for dig som har ett Coop MedMera-kort och ar medlem i Konsumentféreningen Stockholm.
Vill du ha fler erbjudanden? Logga in pa coop.se och ga till "Mina instéllningar”. Bocka i att du vill ha Coops nyhetsbrev
sa far du vart e-utskick varje manad. Du kan ocksa gilla oss pa Facebook s& missar du inget erbjudande.

Barns behov och

foraldrars mojligheter

Kostnadsfritt

Louise Hallin, leg. psykoterapeut och leg. barn-
morska med specialistutbildning i barn- och
ungdomspsykiatri foreldser om forédldraskapet
och barns utveckling. | en inspirerande och
underhéllande forelasning delar hon med sig av
konkreta verktyg och vardefulla tips. Avslutas
med fragestund. Louise &r kand frén TV4:s
Nyhetsmorgon, Knattetimmen och poddarna
Barnvagnspromenader och Kéra Barn.

Tid: Tisdag den 18 april kl 18-20

Plats: ABF, Sveavégen 41, Stockholm.
Zetasalen.

Medlemserbjudande: Kostnadsfritt for
medlemmar. Ej medlem 150 kr som betalas
vid anmalan.

Anmalan och mer info: Obligatorisk anmalan
pa www.konsumentforeningenstockholm.se/
erbjudanden

Seminarium och kurs for foraldrar....... Kostnadsfritt

Seminarium: Orka! Vilja! Om beléningar och
metoder som lockar fram ditt barns inre
motivation. Féranmalan. Onsdag 26 april,

kl 18.30-20. ABF-huset, Stockholm.

Mer info och anmalan:

www.konsumentforeningenstockholm.se/erbjudanden

Lés mer om Mentor pa www.mentor.se

Foréldrakurs: Mellanstadiet och tonaren.
Du far verktyg och strategier for att bygga
goda och stabila relationer med dina barn.
Féranmalan. Tre tisdagar med start 2 maj,
kl 18-20. ABF-huset, Stockholm.

i’i Mentor

Halsohets - och vagar till halsa ... Kostnadsfritt

Medan manga svenskar lever ett alltfor stilla-
sittande liv finns det de som stressar sig sjuka i
sin jakt pa hélsa. Hur kan vi fa igang fler att rora
sig i vardagen och samtidigt motarbeta halso-
hetsen?

Elina Sundstrom, forfattare till boken Halso-
hets, stéller fragan varfor vi fokuserar sa
mycket pa vad vi gor — hur vi trénar, vad vi dter
—snarare an hur vi mar inombords.

Tid: Tisdag 25 april kl 18-20

Plats: ABF, Sveavégen 41, Stockholm.
Zetasalen

Medlemserbjudande: Kostnadsfritt for
medlemmar. Ej medlemmar 150 kr som
betalas vid anmaélan.

Anmaélan och mer info: Obligatorisk anmalan
pa www.konsumentforeningenstockholm.se/
erbjudanden

Kontaktinfo

KfS, Box 3259, 103 65 Sthlm. Tel 08-714 39 60
info@konsumentforeningenstockholm.se
www.konsumentforeningenstockholm.se

Medlemsservice

Fradgor om medlemskap

tel 0771-17 17 17, val 2 + 2, vardagar kl 8-18.
medlemsservice@kf.se

KfS Kungsholmen Runt ...

Den 13 maj blir det [6parfest for motiondrer
och elitlépare. Snora pa dig skorna och valj
mellan en halvmara och 10 km.

Tid: Lérdag 13 maj 2017. Boka senast 3 maj.
Plats: Starten sker i Ralambshovsparken, Kungs-
holmen

Medlemserbjudande: Halva priset pa
startavgiften till halvmaran och till 10 km.

................... Halva startavgiften

OBS! En anmalan per MedMera-kort.
Halvmarathon: 225 kr (ord pris 450 kr)

10 km: 175 kr (ord pris 350 kr)

Mer info och bokning:
www.konsumentforeningenstockholm.se/
erbjudanden

7 KUNGSHOLVEN
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Konsumentféreningen Stockholm

Konsumentforeningen Stockholm &r en av huvudagarna i Coop. Vér viktigaste uppgift ar darfor att
gora Coop sa bra som mojligt for vara 775.000 medlemmar. Nyckeln till dina medlemserbjudanden &r
Coop MedMera-kortet. Var évertygelse &r att vi tillsammans bidrar till ett mer hallbart samhalle.
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