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SPF Lund Osters hemsida

 Vad finns pa hemsidan
* Hur hittar man pa den

e Lankar — hur fungerar de

- Lank till annan sida
- Mail-lank

Tips

spf.se/lundoster ,  Klickapa
lanken


http://spf.se/lundoster

QR-kod

Vad ar en QR-kod ( https://sv.wikipedia.org/wikiiQR-kod ) «  Klicka p& lanken
Hur far man en app som kan lasa QR-kod?

- App Store

- Play Butik / Google Play

- Mobilens kamera-app

Nagra exempel

Till var hemsida


https://sv.wikipedia.org/wiki/QR-kod
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Redan p& 1930-talet
stod farfar Gunnar
Dafgéard p4 torget i
Lidképing och salde
k&tt och charkuterier.
For att m&ta den
o6kande efterfragan
byggde han en liten
fabrik med egen affar
i Kallby, i hjartat av
Véastergstland. An

idag sker all var till-
riK&llby och sedan drygt 10 r &r tredje
PN av familjen Dafgard verksam i féretaget,

a matglédje och engagemang 6ver att
a mat som Gunnar Dafgérd hade pa sin tid.

VITKAL
Vitkalen &r full av nyttigheter och
innehéller bland annat vitamin B
och C. Den &r huvudingrediens i
Kaldolmar och Kalpudding och i
dessa rétter tycker viatt vitkalen
skall stekas i lite sirap fér att fa den

rétta smaken.

Jennys Kaldolme

_En handrullad kaldolme med potatismos, skysas och lingonsylt

TILLAGNINGSANVISNING

MIKROVAGSUGN
750 W

Tag tallriken ur ytterférpackningen. Stick
nagra hal i plastfolien som tacker formen.
Varm i mikrovagsugn 750 Wica 7-8
minuter. Lat st& ndgon minut fér temperatur-
utjamning. Drag av plastfolien och servera.

Férvarm ugnen till 150°C. Tag tallriken ur
ytterférpackningen. Lat plastfolien sitta
kvar. S&tt tallriken i nedre delen av ugnen.
V&rm i ca 45 minuter. Drag av plastfolien
och servera.

Tiden kan variera nagot beroende pa
ugnens effekt/kapacitet.

TIPS:

Ldgg garna maten pa en tallrik innan du
virmer den i mikrovadgsugnen. Lite mer
disk, men mycket trevligare!

Komplettera gérna med sdsongens grénsa-

ker och frukt.

INGREDIENSER:

Potatis, vitkal(21%), gris- och ndtkdtt (7%),

vatten, MJOLK, rapsolja, lingon (2%, socker,
SMOR, GRADDE, ris, salt, kycklingfond(vatten,
kyckling salt), potatismjdl, 18k, japansk
S0JASAS(vatten, SOJABONOR, VETE, salt),
potatisflingor, sirap, modifierad VETESTAR-
KELSE, kryddor, tormatpurg, fargamne(socker-
kuldr), persilja.

NARINGSVARDE PER 100 G: PER PORT. (400g):
Energi 420 k) /100 keal 1682 k) / 402 keal
Fett S\g 2g

varav mattatfett 1,99 149
Kolhydrater 10g A2g

varav sockerarter 5,1g 20g

Fiber 1Ag 58g

Protein 2,79 Ng

Salt 129 A8g

\ikt 400g
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SCANNA OR-KODEN

OCH SE FILMEN!
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https://www.kraftringen.se/om-kraftringen/kampanj/lundavandring-1/

Hemsidan — SPF Seniorer
na Lund Oster


http://spf.se/lundoster
http://spf.se/lundoster

Swish — det har behovs

Bestalla Swish

Mobilt BankID hos banken

4

Klicka pa lanken ‘) swish

Swish-appen

OBS! Innehaller
QR-kodlasare



https://youtu.be/CA_72b1N2M4

Olika satt att skaffa Swish
*Via bankappen ( Film)- g paanker
*Via datorbanken ( bild ) nasasia

*Filmen "Aktivera Swish™


https://youtu.be/Uc3bs8K2nnw
https://youtu.be/9z7LqqHBwUs

Sparbanken Skane § ) cundservice (13 B nkorz 6
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Hantera Swish -

FE Konton och kart v | b4

)
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('-) Betala och dverfdra - w
i e e e Mobilnummer som ér anslutna till Du har ingen mottagare av stor

overforingar Swish betalning

Historiska betalningar och

overforingar Du kan betala upp till 150 000 kronor per betalning fill mottagare som

_ _ ;45{0)7:6 o — ix:: du har lagt upp och godkant i din mottagarlista. Mottagarlistan galler for
Bankgiro/Plusgiro e alla mobilnummer som du anslutit till swish.
Datum fér anslutnin 2018-
Overfaringar g D Upplagg av ny mottagare far stor betalning ar avstangd tills
vidare
Jag vill kunna Skicka och ta emot betalningar
E-faktura
Konto for betalningar Privatkonto Du saknar mottagare av stora betalningar

Swish

e —
Autogiro
Internationella betalningar Anslut nytt nummer

Fler val = S
Hantera beloppsgrins(x)
fé Lan v
Beloppsgransen for betalningar ar gemensam fér alla dina anslutna
:_ Spara och placera hd RIS
A ) Beloppsgrans per rullande 7 dagar =l
—eension Du kan héja beloppsgransen 2000 (=)
7 S o1 L = )
Tillfallig beloppsgrans 1-2 dagar Inte angivet .

Du kan valja en tillfallig beloppsagra -




Olika Swish-situationer

* Betala till en privatperson som du inte har i dina kontakter i telefonen (du far ange

telefonnumret)

» Betala till en privatperson som du redan har i dina kontakter i telefonen (telefonnumret

finns redan i din telefon)

Betala till en person som visar dig sin QR-kod (finns i dennes Swish-app)

Ta betalt av en person genom att du visar din QR-kod (finns i din Swish-app)
Betala till ett foretag/forening etc som har QR-kod (t ex intréadet for ett manadsmote hos

SPF Lund Oster) — med eller utan belopp i QR-koden

Betala till ett foretag/forening etc med Swish-numret (t ex intradet for ett manadsmote hos

SPF Lund Oster) — OBS! Numret borjar med 123...
Kontrollera att du har mottagit en betalning

Lankar till filmer som visar
nagra av dessa situationer
finns langre ner pa

hemsidan.




Tack for idag

* Fragor
e Synpunkter
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