SOMMARBINGO m: bra-tips fran dina kommunikationskollegor. Hur méanga bingorader far du? Visa bildbevis pa forsta APT. Vinster utlovas!

Plocka jordgubbar

Appen Alltrails - jattebra for
att hitta vandringsleder/stigar
ndr man ér pa okdnda platser
ute i sommarsverige (eller
utomlands).*

Bjud en vdn pa bjornbérspaj
med vaniljglass**

Los korsord/sudoku

Bada s3 ofta du kan. Det ar
alltid skont efterat om inte
annat

Ak ner till Osterlen i Skane.
Dir finns gott om saker att
se och gora for hela fa-
miljen, allt fran historiska
borgar till nationalparker
och vita stréander.

Prova nagot nytt i valfri
kategori

At en glass varje dag. Det dr
du vird.

Lyssna pa ljudbok under
16ptur och ta paus vid alla
loppisskyltar som dyker
upp ldngs végen.

Skapa nagot!

Efter att du riktigt tagit ut
dig pa din l6prunda lings
stranden och huden glénser
sa ddr harligt av svett re-
kommenderas en Resorb.***

G4 ut i naturen, slapp ner
axlarna och férundras.

Dagsutflykt till Vareborgs
bérodling. De har sjdlvplock-
ning av jordgubbar, gardsbu-
tik med farska gronsaker fran
lokala odlare och en underbar
jordgubbskafé.

Handarbeta/slojda nagot

Plocka blabdr och ta med
en fikakorg, glom inte
myggstift!

SUP-yoga pa havet

Gé en morgonpromenad,
pé 3-5 km beroende pa hur
mycket tid du har innan
semesterbestyren pockar pa
uppmairksamhet.***

Lyssna pd en riktigt
svangig lat

Glassmiddag!

Funkar bittre an man tror
och dd behover man inte ha
daligt samvete pga kalori-
intaget.

Ga barfota i graset eller pa
solvarm granit

Fotopromenad. Leta efter
gula saker/blommor/klédder
osv. Ta bilder, sitt ihop till
ett kollage.

Vilj taget fore flyget

Titta pa moln, vad ser du
for figurer?

Bada!

Doppa huvudet i hav eller
sjo, bli panyttfodd och
kdnn livsandarna vakna.

Dansa i regnet!

‘ *Ibland vet man inte om “kan man ga en runda runt S] on’” t.ex. och inte vill chansa att ga fel i flera kilometer och far vinda samma vig tillbaks. Appen alltrails

’

ger svar och den synkar steg, m.m. med din iphones app Hailsa.

**Nar du ar lite uttrakad och funderar pa 6ver vad dina vanner gor just nu, kommer du pd att du att nagon av dina vinner kanske kinner sig lite ensam. Da ska

(‘1 baka en bjornbérspaj och bjuda vinnen pa en god kopp kafte och nygriddad.

*** Det rekommenderas forstas ocksé fore sangdags efter en vét kvill pa bryg

B *En prcwlenad pé ca 30 min gor att kroppen kommer igdng och hjarnan fa

rensas.

len aldrig sinar.

jgdrna med vaniljglass till. Recept - se baksidan!




BJORNBARSPAJ

Pajdeg:

150 g smor

1 dl strésocker
3 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

Fyllning:

1 agg

2 dl créme fraiche

1 dl socker

1 tsk vaniljsocker

1 pkt tinade bjornbér

Blanda samman smor, socker, vetemjol och
bakpulver till en deg och tryck ut i en pajform.
Blanda dgg, creme fraiche, socker och vanilj-
socker. Tina bjornbéren och ror ner dem i sm-
eten forsiktigt. Hall smeten i pajskalet. Gradda
pajen i mitten av ugnen, 175 C, ca 40 minuter.



