Lonn

-Acer platanoides

Kantarell

-Cantharellus cibarius
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Vill du bli en i teamet?

Vira klienter och uppdrag ir olika, och det méste vi ocksd vara. Dirf6r soker vi alltid medarbetare

med olika forméagor och perspektiv, som kan ga utanfor sin komfortzon for att leverera de mest 1 CHEFREDAKTOR HAR ORDET Sida 05

innovativa och effektiva l6sningarna till vara klienter. Vir verksamhet bygger pé att vi mar och

presterar som bist ndr vi har gemensamma mal att uppna. Darfor betraktar vi samarbete som en Albin Berg
absolut forutsittning for att vi ska kunna né var fulla potential — som byrd och som individer.
. . . . .. . . . 2 ORDFORANDE HAR ORDET Sida 06
Tillsammans har vi skapat oss en sjilvklar plats i samhillets och néringslivets storsta hindelser. __
Vill du vara med? Jenny Bergstrom
LAS MER PA MANNHEIMERSWARTLING.SE/KARRIAR 3 INTERVJU MED ANDERS BEK OM KOMMUNIKATION Slda 07_10
Albin Berg
4 I INTERVALLERNAS TID Sida 11-12
Jan Leido
5, JURISTENS DAG Sida 13-14

Julia Westling, Anna Viklund och Ann-Ling Palmberg

6 DE FACTOS MATLADETIPS Sida 15-19
Albin Berg, Jenny Bergstrom

7 INGET OVERTRAFFAR VERKLIGHETEN Sida 20-21
Anton Nilsson

8 STOCKHOLMSRESAN Sida 22-25
Albin Berg

9 ARETS INSPARK Sida 26-27
Generalerna
CHEFREDAKTOR ADRESS
Albin Berg de Facto
LAYOUTANSVARIG Juridiska féreningen
Florencia Skogsborg Umed universitet

NS T ANSVARIG UTGIVARE 901 87 Umed
: www.jf-umea.se
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PROFESSIONELLT

P4 Cederquist ar jamvikt avgorande for att bade kunna halla hog kvalitet i var

leverans och samtidigt ha en varm foretagskultur dér vi kan skratta tillsammans.

Expertis och noggrannhet dr grundlaggande for oss, men det dr lika viktigt att
vitrivs i vara team.

Vi tror pé att ha en personlig stdmning i relationen till badde kollegor och
kunder och vara arbetsgrupper rankas standigt bland Sveriges framsta. Det ser
vi som ett bevis pé att en bra stdmning inte bara ger ett roligare arbetsliv,
utan ocksa leder till battre resultat.

Bli var nya kollega - ansok péa: karriar.cederquist.se

(X

CEDERQUIST

1OI'INOSYHAd
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CHEFREDAKTOR HAR ORDET

Winter is coming

Nu har det blivit dags for arets tredje nummer

av de Facto och denna gang med tema host.

En arstid som manga héller kir pa grund av de
vackra fargerna och mojligheten att utan skam
kolla serier dagarna till dnda. Jag sjalv har plojt
tva av de mest uppsnackade serierna i form av
House of the Dragon och The Rings of Power.
House of the Dragon, som ir en prequel av Game
of thrones, lyckades enligt mig leva upp till de
skyhoga forvantningarna. The Rings of Power, som
ni kanske vet, dr en prequel till The Lord of the
Rings. Serien som utspelar sig cirka 4959 ar fore
Frodos @ventyr var lite mer trogstartad men nar
den vél fick upp farten var dven den riktigt bra.
Undertecknad rekommenderar bada serierna om
ni inte redan bockat av dem.

En annan sak som blir lite extra populért under
hosten dr matlagning och kanske mustiga grytor

i synnerhet. Dérfor har jag med hjélp av JF:s
ordférande Jenny Bergstrom skrivit ihop ett inslag
dér vi tipsar om nagra av véra favoritmatlddor. Det
blir som bekant ofta lite trakigare dagen efter, men
dessa recept tycker vi héller god niva dven da.
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Utover matladetips kommer ni i numret kunna
ldsa en intervju med Anders Bek, som jag tror
alla stott pa under termin ett da han forelaser
om kroppssprak. Jag tyckte den foreldsningen
var vdldigt intressant, sa jag bestimde mig for att
tillsammans med Anders fordjupa mig lite inom
amnet.

Sedan sist vi hordes av har en hel sommar passerat
och en kull nya juriststudenter har tillkommit.

Jag skulle vilja passa pa att valkomna er och

dven berdtta att ni vdldigt gdrna far engagera er i
tidningen. Allt fran tips om saker att skriva om till
att ni skriver artiklar uppskattas enormt. Mitt mal
med tidningen é&r att alla ska kunna glddjas at nagot
i varje nummer och att studenter fran alla terminer
ska vara med och skapa tidningen.

Passa pa och njut av hdosten innan vintern kommer.
Brrrre!!!!

)

Albin Berg, T5, Chefredaktor



ORDFORANDE HAR ORDET

Forst och framst vill jag 6nska alla valkomna till
héstterminen 2022. Till er som atervént till en ny
termin sdger jag vilkomna tillbaka och till alla er
nya sa sager jag vilkomna hit till juristprogrammet
i Umed!

Jag hoppas att alla har haft en fin sommar och att ni
precis som jag ser fram emot vad hdstterminen har
att erbjuda.

Vi har under de senaste manaderna hunnit med
en hel del, inte minst har JE tack vare ett ging
fantastiska generaler och faddrar anordnat en
inspark for alla nya pa programmet! Jag hoppas och
tror att manga har haft roligt, lart kinna nya vénner
och att alla nu bérjar komma in i plugget och livet
pé juristprogrammet. Utdver insparken har vi
bland annat hunnit hélla i EPP, tentafester samt
sjalvforsvar pa JF-sport och det dr glddjande att se
' 2 ]' ”|!.r’ a ar intresserade av vara event. Om ni
har nagra 6nskemal for kommande aktiviteter sa ar
S ol B — B

Sjalvklart s ma t

Trots att det gar mot en morkare drstid och

det kan kédnnas lite motigt att kliva upp pa
morgnarna, sa kan jag meddela att vi har en hel

del roligt att se fram emot! Inte minst Juristens

dag som presenteras lite mer ingdende av vara
projektansvariga hir i tidningen. Sen sa tanker

jag ta tillfallet i akt och meddela att vi héller
medlemsméte 15/11 och att ni dr varmt valkomna
att delta. Motet dr viktigt dd ni som medlemmar far
chansen att bestimma vilka som kommer att rostas
in i nastkommande styrelse.

Men éven det lilla i vardagen kan vara nagot att
se fram emot, sa spana in det har numrets recept
och provlaga nagot. Jag och mina vénner har en
onsdagstradition som gar ut pa att vi tillsammans
handlar och lagar middag och nu under hosten
ar Bonde soker fru ett obligatoriskt inslag efter
middagen. ‘ '

[
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Intervju med Anders Bek om
kommunikation

En stor del av juristyrket och kanske inte minst om man planerar att bli aklagare eller férsvarsadvokat
handlar om att muntligt formedla ett budskap. Just det far vi trana ganska mycket pa under vara ordkneliga
seminarier under juristprogrammet. Nagot vi inte berdr lika mycket dr den kommunikation som sker med
kroppen. For mig personligen var en av de allra bésta foreldsningarna pa programmet varit den med Anders
Bek pa termin 1. Under foreldsningen pratar han om just den kommunikationen man kanske ofta glommer
bort, ndmligen den kroppsliga kommunikationen. Dérfor satte jag mig ned med Anders Bek och intervjuade
honom om hans yrke och hans expertomrade kommunikation.

Anders ar universitetslektor vid institutionen for tillimpad
utbildningsvetenskap och har dven blivit utndmnd till excellent
larare vid Umea universitet. Men hur kommer det sig att
kommunikation just blev Anders stora intresse?

Det var en bra fraga. Jag tror det dr en kombination av flera
olika saker. Till att borja med var jag véldigt teaterintresserad
ndr jag var i min ungdom. Min tanke dir och da var att

jag skulle soka till scenskolan och sedan bli skadespelare.

Men av olika skal sokte jag istéllet till ndgot som heter
dramapedagogutbildningen. Efter utbildningen jobbade jag
med det i nagra ar men det var valdigt fa jobb och jag hade
under en tid funderat pa att bli larare s jag borjade plugga till
det helt enkelt, siger Anders Bek
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Trots att han inte jobbade sarskilt ldinge med ren Men det beror ocksa vildigt mycket pa vilken kontext man
dramapedagogik efter utbildningen &r det nagot han dn idag har befinner sig i.
stor nytta av i sitt nuvarande yrke.

Jag fick en typ kommunikation av det sceniska, en fran det I ett professionellt sammanhang finns det en tendens att
dramapedagogiska, en fran lararlinjen med det lite mer man forminskar sig sjalv for mycket. Exempelvis vid en
pedagogiska och sedan en typ fran nér jag sysslade med musik arbetsintervju dr det viktigt att inte forminska sig sjdlv utan att
och upptradde mycket. Alla dessa tillsammans kan jag numera ta plats. Samtidigt finns det ju saklart en gréns pa andra sidan
anvinda i mitt yrke. ocksa.

Och hur forbattrar man de hir delarna i sin

Vad dr det man ska tdnka pa nar man kommunicerar da?
kommunikation d&?

Eftersom att jag arbetar dag ut och dag in med kommunikation
sa blir det ju att man tar med sig det utanfor foreldsningssalen.
De vanligaste misstagen folk gor ér att man ger for lite
samtalsstod. Man tenderar att bli det dér stenansiktet som inte
ger nagon respons. Da borjar motparten undra och kénna sig
obekvim i situationen. Ett annat klassiskt misstag 4r att man
pratar for mycket och inte later den andra komma till tals.

Det dr ju sdklart mycket mer komplicerat 4n att stracka pa sig.
Det borjar egentligen inifran, kinner man sig nervos kommer
det paverka mitt kroppssprak pa nagot sitt. I takt med att man
blir dldre, mer livserfaren och kanske mer kunnig i branschen
kommer man kdnna en storre trygghet. Den tryggheten
kommer sedan aterspeglas med ens kroppssprak.



Men det finns i alla fall ett knep man kan boérja jobba pé redan

idag.

Det man kan bérja med hir och nu som inte behdver nagon
direkt erfarenhet ar att tainka pa hur man pratar. Tank pa att
inte prata for fort, ta din tid och prata lugnt. D& kommer du att
framsta som betydligt sakrare och signalera hogre status. Det
kommer leda till att andra kommer lyssna pa ett annat sétt som
i sin tur gor att du kdnner dig sakrare. Genom det enkla knepet
kan man skapa en god cirkel som kommer lyfta dig sjalv.

Anders Beks rad vid muntliga presentationer.

Prata 25 % starkare an vad du tror behovs.
Tala inte for fort.

Ta manga pauser

Trana in det du ska framfora.

L

De hir tipsen kommer gora att du signalerar mer hog status och att
du kdnns trovérdigare.

10 Albin Berg, T5, Chefredaktor

Vi tenderar att forknippa arstider med vissa
aktiviteter och vice versa. Somliga aktiviteter som
jakt, bar- och svampplockning blir av naturliga skal
hostaktiviteter, medan vissa dretruntaktiviteter
forknippar vi av olika anledningar med hosten,
exempelvis for att de dr mer frekventa under
hosten eller for att arstiden ger aktiviteterna en
sarskild mening och innebord. For egen del ér
intervaller en sadan aktivitet. Fortfarande kan jag
fornimma kénslor, dofter, ljud, ljus och vader fran
intervallpass i myrar, slalombackar, rullskidbanor
och asfalterade uppforsbackar, samt 16pspar under
hostar mer dn 20 ér tillbaka i tiden, men inte pa
samma satt for motsvarande pass fran andra arstider.
Arstiden tycks ha gett passen en sidan sirskild
mening och innebdrd.

Hur vi véljer att trdna &r ett intressant mote

mellan empiri och filosofi. Idrottare har anvént

sig av intervalltraning i 6ver hundra ar och sedan
60-talet har en miangd empiriska studier fastslagit
traningsformens effektivitet.[1] En sérskilt beforskad
intervallform dr de, inom manga uthallighetsidrotter
bekanta, s.k. norska intervallerna[2], som har visat
sig effektiva for savil trainade som otranade individer.
[3] Manga studier har bekriftat djupt etablerade
traningsmetoder men vissa studier har ocksa

drivit utvecklingen i nya riktningar. Nagot lingre
intervaller med nagot ldgre intensitet och ldngre
effektiv tid har visat sig effektiva,[4] och erfarenhet
visar att ytterligare forldngning av intervallerna

med dnnu lagre intensitet gett goda resultat for
utvecklingen av VO2-max.[5] En intervallpkt kan da
besta av intervaller i intesitet 4 med en total tid pa
ungefir 45 minuter,[6] eller intervaller i intensitet 3
med en total tid pa 60-90 minuter.[7]
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I intervallernas tid

Empiriska studier kan bidra med pusselbitar, som

i sig kan innehalla begransningar,[8] men for att
skapa en helhet maste dessa kompletteras av en
traningsfilosofi, en sammanhallande idé om hur
traning ska genomforas. Traningsfilosofin svarar

pa fragor som balansen mellan olika intensiteter,
traningsformer for olika typer av pass, mangden
allmén styrka och snabbhet, ldngden pa distanspass,
anviandning av testlopp och mellanintensiteter[9],
men dven mer grundliggande fragor som om
pulsklocka ska anvdndas som utvarderingsinstrument
eller om den ska styra intensiteten. Traningsfilosofin
behover vara grundad i empiri, beprévad erfarenhet
och en sammanhingande tanke om en weberiansk
idealtyp till idrottare, men ocksa en vilja att vaga ga
sin egen vég. Forekomsten av en sadan uttrycklig
traningsfilosofi utmarker framgangsrika idrottare och
en diskussion om tréningsfilosofi en framgéngsrik
idrottskultur.

Nils van der Poels manifest efter OS-gulden ar ett
exempel pa det forra,[10] men bristen pa serids
diskussion om denna, i jimforelse med norska
diskussioner om traningsfilosofi sdger ndgot om
svagheten i den svenska idrottskulturen. Sverker
Sérlin beskriver den norska traningsfilosofin inom
lingdakning, baserat pa rolig langkjoring,[11] som
en Oversattning av skogsarbete till training och
utovandet av langturer som en civilisationskritisk
garning, “ett forsok att halla samman natur, nation,
kroppsbehérskning och mangsidighet i sitt eget liv”.
[12] Den svenska motsvarigheten har ocksa tydliga
grunder i skogsarbetet och de som forsoker fora

in motstand i traningen (exempelvis myrlépning,
16pning i obanad terrdng, eller sérskilt troga
rullskidhjul) &r ett sétt att atererévra ursprunget.
Diéremot saknas ett hogre syfte som i den norska
traningsfilosofin och det ar mojligtvis en forklaring
till svarigheten att diskutera traningsfilosofi

i Sverige.[13] Fran en norsk horisont har det

varit svart att forena intervalltraining med den
rddande trianingsfilosofin; intervaller blir en del av
moderniteten, dar kroppen blir en maskin som ska
upprepa matbara 6vningar under kontrollerade
former, en sorts disciplinering i Foucaults anda

dér ménniskan forlorar sin ménsklighet. Rolig
langkjoring pa myren blir da en motstandshandling
och ett omfamnande av det ménskliga istallet for det
maskinella.[14] Bristen pa ett hogre syfte med den
svenska traningsfilosofin har gjort konflikten mellan
olika traningsformer mindre tydlig, men vi har inte

Wy elter lyckats forena olika idealtyper.




Fragan om intervalltrdning och hur vi véljer att trdna
ar darfor inte endast en avvagning mellan empiri och
bepréovad erfarenhet, det dr ocksa ett grundlaggande
stallningstagande i synen pa manniskan och
samhallet. Insikter om i synnerhet det senare kan ge
traningen en ny dimension.

Noter:
[1]: L. Véronique Billat, Interval Training for
Performance: A Scientific and Empirical Practice, 31
Sports Med. 13-31, 14-21 (2001).

[2]: I grundversionen 4 x 4 minuter intervall i 90-95
% av max hjértfrekvens (HF), med 2-3 minuter aktiv
vila mellan intervallerna.

[3]: Se Jan Helgerud m.fl., Aerobic high-intensity
intervals improve VO2max more than moderate
training, 39(4) Med. Sci. Sports Exerc. 665-671
(2007); Paul B. Laursen & David G. Jenkins, The
Scientific Basis for High-Intensity Interval Training,
32 Sports Med. 53-73 (2002).

[4]: Se Oyvind Sandbakk m.fl., Effects of Intensity
and Duration in Aerobic High-Intensity Interval
Training in Highly Trained Junior Cross-

Country Skiers, 27(7) The Journal of Strength and
Conditioning Research 27(7) 1-7 (2012).

[5]: Se Olympiatoppen, Hvordan trener verdens beste
utholdenhetsutovere, og hva kan vi leere av dem?

[6]: Exempelvis 6 x 8 minuter intervall i intensitet

4 (87-92 % av max HF) enligt enligt den norska
Olympiatoppens skala, med 3-4 minuter aktiv vila
mellan intervallerna.

[7]: Exempelvis 6 x 10 minuter eller 6 x 15 minuter
intervall i intensitet 3 (82-87 % av max HF) enligt
den norska Olympiatoppens skala, med 2 minuter
aktiv vila mellan intervallerna.

[8]: Exempelvis svarigheter att kdnna till
longitudinella effekter av traningsformer, svarigheter
att oversdtta resultat fran vissa testsituationer till
tavlingssituationer, effekt beroende pa traningsniva,
eller att det kan finnas en inbyggd bias till forman
for det som ér enkelt att mita. Aven i grundliggande
fragor ar kunskapen sporadisk. Exempelvis édr det
ként att hog andel lagintensiv trdning har effekt

men det har visat sig svart att ndrmare forsta de
fysiologiska anledningarna till detta, se Sverker
Sorlin, Kroppens geni: Marit, Petter och skidakning
som Lidelse (Svante Weyler bokforlag: Stockholm
2011), s. 300.

[9]: Intensitet 2 (72-82 % av max HF) i den norska
Olympiatoppens skala.

[10]: Nils van der Poel, How to skate a 10K (2022).
Manifestet innehaller flertalet intressanta tankar:
Traningen utfors huvudsakligen i tre typer av pass
(langa distanspass pé cykel, langa troskelintervaller
pa upp till 30 minuter pé cykel, samt intervallpass

i varldsrekordtempo pa en tredjedel av
tavlingsdistansen pa skridskor), extrem periodisering
av passen (med exempelvis troskelintervaller varje
traningsdag under troskelperioden), samt ett
avstandstagande fran styrke- och snabbhetstraning.
[11]: Intensitet 1 (55-72 % av max HF) i den norska
Olympiatoppens skala.

[12]: Sorlin (2011), s. 177-182 (Fridtjof Nansens
uttalande vid Holmenkolltavlingarnas avslutning
1903 - "Qv idrott men sky sport og alskens rekorder”
- med tveksambhet infor tévlingar och sekundmani
fran det engelska sportidealet fingar detta).

[13]: En annan mojlig forklaring ér att den svenske
skidhjilten tenderar att vara en beundrad outsider
medan den norske skidhjélten dr central i den norska
nationella kulturen (se Sorlin (2011), s. 70-71). Den
svenske lingdékaren kan eller vill dd majligtvis inte
ta pa sig sidana hogre syften.

[14]: Se Sorlin (2011), s. 188-198.

Inspektor Leido
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Juristens dag 2022!

5yr

Antligen bérjar Juristens dag 2022 att nirma sig och vi hoppas att ni ér lika férvintansfulla som vi dr! De
viktiga datumen att ha koll pa dr 30 november och 1 december! Arbetsgrupperna och foretagsvardarna

ar tillsatta och arbetet dr verkligen i full gang. Vi ser fram emot att var langa planering ska resultera i en
underbar Juristens dag. Snart kommer en tid med sn6 och mérker... MEN tillvaron kommer att lysas upp
med Juridiska foreningens roligaste tillstallning. Det dr ett utmarkt sétt att inspireras av foreldsare, skapa
kontakt med framtida arbetsgivare och lara kidnna fler personer fran programmet!
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Hér kommer all praktisk information infor Juristens dag 2022 sa ni inte missar nagot:

Fordagen 30/11

Vi har funderat och planerat linge - nu kan vi dntligen presentera temat for Juristens
dag 2022! Vi har i ar bjudit in fyra foreldsare som kommer foreldsa inom temat “Juridik,

jamstalldhet och manskliga réttigheter”

Har kommer schemat och en reveal av forelasarna:

09:15-10:00 Lars Einar Engstrom

10:15-11:00 Johanna Jers

11:15-12:00 Elisabeth Massi Fritz

LUNCH

13:15-14:00 Mia Edwall Insulander

14:30-15:15 Panelsamtal m. Jan Leido

Missdagen 1/12

Missa inte méssan pa Juristens dag, dir du har
chansen att traffa utstallare fran olika foretag och
myndigheter for att prata om jobbmajligheter och
knyta kontakter. Om inte annat ar det ett ypperligt
tillfalle att plocka pa sig finfin merch!

Arets missa dger rum i Universum (Caféhérnan
& Brashornan) mellan kl. 10.00-15.00, pd samma
vaning som restaurang Hjortron.

Missdagen avslutas med en dunderkvill, namligen
banketten pa P5 och den omtalade efterfesten pa
Fabriken!

Missa inte EPP med Juristens dag 25

november!

En veckan innan Juristens dag vill vi saklart
tjuvstarta med en EPP pa Rouge. Vad ér en
studentkvill utan quiz, Rouge och majligheten
att vinna fina priser? Det vill ni inte missa! Mer
information om eventet kommer senare.

Glom inte att folja Juristens dag pa Instagram,
Facebook och var hemsida. Dar far du information
om allt roligt som hander!

//Julia, Anna och Ann-Ling
Projektansvariga Juristens dag 2022
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de Factos matlidetips

Ett av de basta knepen for att klara budgeten som student dr som de flesta vet matladan. Vad man inte vet
innan man testat ar att det inte smakar samma som kvallen innan. Saser tenderar att férsvinna och pommes
fritesen gar fran att vara himmelskt goda till hadiska. Darfor tinkte jag att det kunde vara bra att tipsa om
matlador som i de flesta fall funkar bra i matlada, men ocksa ett par som nistan blir annu battre med tiden.

4 portioner

med smak ar skogen

Potatisgrating: anvand ert eget favoritrecept eller googla fram nagot. Men
var inte radd for att vilja ett recept med gradde och en smakrik ost. Borja
med potatisgratingen da det tar lite tid att skala, forkoka och gratinera.
Ndr gratingen strax dr klar kan du paboérja kéttet och sasen och andra
eventuella tillbehor.

Kott:
600-800 g viltkott av bra kvalité, jag anvande mig av dlginnanlar.
(alternativt annat kott)

Bryn den rumsvarma steken hel i en het panna tills den fér fin farg till-
sammans med olja, smor, vitlok, timjan och persilja. Salta och peppra rik-
—— ligt. Ta ut potatisgratangen ur ugnen och tick den med folie. Jag tillagde
kottet i ugnen pa 125 grader tills jag nadde en innertemp pa 57 grader.
Nir kottet ar klart sa far du inte glomma att lata det vila i ca 10 minuter.
Nu kan du sétta in potatisgratdngen i ugnen igen for lite uppvarmning om
den behéover det.

Blabarssas
3 dl svenska blébar (fdrska eller tinade frysta) Q
1 dl strésocker @

0,5 dl balsamvinéger

1 dl r6tt vin (med eller utan alkohol spelar ingen roll, men vilj med fordel nagot du gérna dricker till maten)
2 msk koncentrerad viltfond

50 g smor

Blanda samman alla ingredienser utom smdoret, sjud upp under omrérning och lat reducera pa medelvirme
tills %5 aterstar.

Sila av sasen i en ny kastrull och tryck sonder bldbaren.

Blanda i rumstempererat smor lite i taget under omrorning.

Hall sasen varm pa spisen pa lag varme tills det dr dags att servera. Rér om da och da.

Tillbehor
Jag serverade trattkantareller stekta i smor och gridde till samt smorstekta mordtter och en frasch sallad. Ta
vad du har hemma och vad du gillar! Men jag kan varmt rekommendera nagon typ av smakrik svamp da det
passar valdigt bra till vilt och denna sas.

Av Jenny Bergstrom
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CHICKEN TIKKA MASALA
MED NAAN

4 portioner gryta

Marinad:
1,5 dl yoghurt
1 msk garam masala
1 tsk svartpeppar
1 tsk korianderpulver
1 tsk paprikapulver
1 tsk salt
Tomatsas:
1 pkt passerade tomater
4 msk tomatpuré
3 dl gradde
1 gul Iok
3 vitloksklyftor
1 msk farsk riven ingefdra
1 liten farsk chili/lite hackad frusen
2 tsk spiskummin
0,5 tsk gurkmeja
Salt
Olja till stekning

Tillagning

Dela kycklingfiléerna i bitar. Blanda yoghurten med
alla kryddor till marinaden och vind i kycklingen.
Téack med plast och lat marineras i minst 2 timmar i

kylen.

Hacka l6ken i tairningar och stek dem mjuka i olja.
Tillsatt pressad vitlok, riven ingefara, hackad chili,
spiskummin och gurkmeja. Fris allting, utan att det
branns vid, under stindig omrérning i ca 1 min.
Tillsatt tomatpuré och frés lite till. Vand i kycklingen
tillsammans med yoghurtmarinaden. Stek allting
under omrorning tills kycklingen inte ar rd. Blanda

i krossad tomat, griadde, salt, peppar och lat koka
upp. Sank virmen och lét allting sjuda langsamt
under lock i ca 20 min. Ror om i grytan med jaimna
mellanrum. Smaka av och servera med ris och naan.

8 st naanbrod

1 pkt torrjast

3 dl vatten, fingervarmt
8 dl vetemjol

1 tsk salt

2 msk olja

2 tsk honung

14agg
16

Blanda torrjdsten men mjolet och lat vila en
stund. Tillsétt vatten och ror om.

2. Tillsatt ndstan allt mjol, salt, olja, 4gg och
honung och knada ihop till en mjuk och smidig
deg. Tillsatt ev. extra mjol mot slutet sa att de-
gen sldpper fran kanterna och ar litt att arbeta
med.

3. Lat degen jdsa under en bakduk i ca 40
minuter.

4. Stjélp upp degen pa koksbéanken och dela i
8 delar och knada ihop varje degbit till runda
bollar.

5. Kavla ut till brod, ca 20 cm i diameter. Jag
gor detta allt eftersom jag steker dem.

6. Varm en stekpanna och tillsétt pyttelite olja
och stek sedan broden i ca 3 minuter pa varde-
ra sida tills de far fin farg.

7. Om man vill kan man precis som jag pensla
de nygraddade broden med lite smalt smor
som innehaller vitlok, persilja och lite salt.

At tillsammans med grytan och njut!

Av Jenny Bergstrom
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CHILI CON CARNE

Ingredienser for 4 personer

500 g notfars

2 gul Iok

2 vitloksklyftor

1 r6d chili

1 gron paprika

2 msk tomatpuré

1 burk hela tomater, plus en burk vatten
1 pkt kidneybonor 480g
1 tsk torkad timjan

1 tsk torkad oregano

2 tsk malen spiskummin
1 tsk rokt paprikapulver
1 msk kakao

salt

svartpeppar

olivolja

kokt ris till servering

1.Borja med att frasa kottfarsen i en gryta
tillsammans med lite olivolja.

2. Ga sedan ned med finhackad gul 16k, vitlok,
paprika och chili.

3. Nar gronsakerna borjat mjukna tillsatt tomatpuré
och fortsatt frésa.

4. Darefter ga ned med kryddorna, de hela tomaterna
och vattnet.

5. Till sist tillsatt bonorna och lat det hela koka ihop
till en mustig gryta.

6. Servera med nykokt ris och njut!
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Vodkapasta

Ingridienser for 4 personer

400 g penne eller rigatoni

2 msk olivolja

2 schalottenlokar, fint hackade
3 vitloksklyftor, fint hackade
Y4 tsk chiliflakes

1 tub tomatpuré (200 g) - gdrna

Zeta den ser lite premium ut :)

1 dl vodka

3 dl vispgradde Vookh
1 dl pastavatten

100 g parmesan, fint riven

salt och nymalen svartpeppar

1. Hetta upp olja i en stekpanna och frés 16k, vitlok och chiliflakes i 2—-3 minuter tills vitloken doftar gott
och blir lite mjuk. Undvik att fa firg pa vitloken da en pikant beska kan uppsta. Ror ner tomatpurén och fris
langsamt i 10 minuter tills den borjat bli lite morkrod

2. Hoj varmen, héll pa vodkan och lat den koka in helt. Hall pa gradde och ror till en tjock slit sas. Ta pannan
fran plattan och stéll at sidan tills pastan ér redo att vindas ner.

3. Koka pastan tills den néstan ar firdig, kanske nagon minut innan den &r al dente, och spara lite pastavatten
innan du héller av den. Koka i regeln i alla fall tvda minuter mindre &n rekommenderat enligt mig.

4. Ror ner pastan i vodkasasen tillsammans med finriven parmesan. Spad med pastavattnet under omrérning
tills pastan kokat klart. Smaka av med salt och peppar.

Av Albin Berg
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1. Bryt brodet i mindre bitar (ta bort ev kanter om de ar harda) och ldgg i en bunke. Tillsitt gradden och 1t
sta och dra. Nar brodet borjar luckras upp sa mosa det med en gaftel i bunken.

2. Skala och finhacka 16ken. Frds den mjuk och glansig i smoér i en stekpanna.

3. Blanda farserna ordentligt i en bunke. Lagg i l6ken och brodmassan samt d4gg. Krydda med salt och peppar.
Blanda allt vil. Rulla kéttbullar av smeten.

4. Stek kottbullarna i omgangar pa medelvirme i smor i en stekpanna med hoga kanter. Lagg kéttbullarna at
sidan.

5. Tillsatt gradde, kalvfond och ev collorit i pannan. Lat koka ihop nagot. Léagg tillbaka kottbullarna i pannan
och koka ihop med sasen. Smaka av med salt och peppar. Det gir ocksa bra att servera sas och kottbullar
separat om man foredrar det.

6. Servera med potatismos, pressgurka och lingon.

Ett husmorstips dr att koka kéttbullarna i buljong innan man steker dem. Mycket mer smak och de faller inte
isdr lika latt.

Av Albin Berg

Egenrullade kdttbullar
med potatismos

Ingridienser for 4 personer

3 skivor vitt brod
400 g notfars

2 dl vispgradde
1agg

1 gul l6k

smor, till stekning
salt

peppar
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Ingredienser for 4 personer

MARKUS AUJALAYS KLIBBIGA ASIATISKA FLASK

600 g flaskkarré
1. Borja med att blanda ihop alla ingredienser till sdsen sa att den far sitta 8

och gotta till sig lite. Dérefter skér flaskkarrén i kuber om 2x2cm och ligg
ner de i sdsen. Lat girna detta sta ett tag for att sdsen ska riktigt sétta sig i
kottet.

Sas

1 dl god bbq sés

1 dl hoisinsés

2 msk chilisas, Heinz

2. Ner med allt i en traktdrpanna alternativt en wokpanna och lét sta tills . .
1 msk japansk soja

sasen borjat karamelliserat sig.

1 lime

: . . P . . 1 bit ingefdra

3. Under tiden kottet gar i pannan skdr gronsakerna och kryddorna till sma 1 vitloksklvfia
stavar och ldgg de i kallt vatten for att behalla krispet. Koka sedan jasminris 15 tsk chili ﬂa};<es

enligt instruktioner pé férpackningen. 1 msk sesamolja

4. Servera enligt bild och njut!!! Till servering
1 bit morot

1 bit réttika

Y5 rodlok

1 rod chili

1 kruka koriander

Av Albin Berg

kokt jasminris till servering




Inget overtréaffar verkligheten

Som jurister kommer ni inte alltfor séllan bli paminda om faktumet att, ndr allt kommer omkring, ingenting
overtriffar verkligheten. Det ni ser i era favoritserier r skrivet av manusforfattare som fatt ldra sig att
berittelser maste f6lja ett monster som den mianskliga hjarnan tycker om. Verklighetens sagor f6ljer inga
sddana regler. Faktum é&r att de galnaste historierna ofta ar hiandelseforloppet i en réttssal, som sedan tecknas
ned i referat och ér tillgdngliga att lasa for alltid. Nedan dr tre rattsfall dédr rattens domare, oavsett om de
egentligen ville skratta eller grata, var tvungna att visa sitt basta pokerface for att uppratthalla rattssalens
heder.

Rykande bevisning - NJA 1962 s 281

I slutet av 50-talet var det ingen konstighet att roka inomhus. Det var heller ingen
konstighet att fortdra alkohol. Vad som ddremot kunde anses markligt, dven pé
denna tid, var att fortara sa mycket sprit att man forlorade kontrollen 6ver sig
sjélv, slacka sin sista cigarett for kvillen mot en dorr for att sedan ga och lagga sig,
utan att kontrollera att glden verkligen var slickt. Annu markligare kunde det
vara att ndr man vaknade av att singkladerna fattat eld, att man lite hastigt och
lustigt forsokt slacka elden, gett upp, sldngt allt i en hog, 6ppnat ett fonster och

' ' gatt hemifran. Detta var ett mérkligt beteende, dven pa den tiden, eftersom det

resulterade i en omfattande eldsvada som brande ned hela hyreskomplexet. Hogsta
domstolen fick detta drende i sina hdander och skulle beddoma om mannen hade

rétt till ersattning fran sitt forsdkringsbolag. Tyvarr, for mannen i fraga, var hans
beteende att anse som grovt vardslost och hans forsakringsbolag var, enligt HD, inte
skyldigt att ersdtta honom.

S
Faktiskt ett helt rimligt krav - NJA 2006 Not N 5 !\.
—
En person, kidranden, stimde en annan pa 1 krona. -
a4

Svaranden bestred yrkandet, men vitsordade beloppet

som skdligt i och for sig. Undertecknad kan inte annat dn

att halla med svaranden - en krona ér faktiskt ett valdigt

rimligt belopp att betala. Grunden var krankningsersattning

for att svaranden hade ifrdgasatt kirandens lamplighet som advokat, vilket kiranden menade utgjorde fortal
enligt 5:1 brottsbalken (BrB). Detta var mer dn kdranden ansag sig behdva tolerera, och denne beslot sig
darfor for att stimma svaranden pé en krona. HD ogillade kdromalet.
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Det var Molgan! - B 4696-06

En person P hade stoppats av polis och anklagats for grovt rattfylleri, nairmare
bestamt en grovhet pa 1,25 promille. Denna person hade emellertid invandningar
mot detta! Visserligen kunde personen knappast férneka att denne fortért alkohol,
eftersom detta var visat, men personen hade faktiskt inte varit den som framfort
bilen! "Sanningen” var detta: Personen hade bara levt sitt liv en helt vanlig dag, nér
en liten kille kom och fragade om han ville aka bil. Killen var en vuxen, men mycket
kort (120-130 cm) man med langt har ned till kndna och vita byxor. Mannen brét pa
norska och uppgav att hans namn var Molgan. Eftersom polisen under viss tid efter
att denne funnit P pé vdgen tappat uppsikt 6ver P och dennes bil, gick det inte att
motbevisa att det faktiskt varit Molgan som kort. Tingsratten ogillade atalet. Detta
var en presentation som forhoppningsvis gav en tankestillare och vickte nyfikenhet.
Vill ni sjdlva hitta spannande rattsfall ar det bara att ge er ut sjélva i etern och leta!
Och med det sagt onskar undertecknad stor lycka till!

Anton Nilsson, T5
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Stockholmsresan 2022

En av de stora hojdpunkterna under JF-dret mdste vara Stockholmsresan. Resan anordnas

av marknadsansvarig och dennes utskott. Det hér dret var det sittande marknadsansvarig

Alice Lindholm som arrangerade resan tillsammans med Emilia Eker och Bea Wittfeldt i

form av marknadsutskott. Under Stockholmsresan dr gruppen indelad i tva grupper dir den
ena dr lite mer fokuserad mot affdrsjuridik medans den andra riktar in sig pad humanjuridik.
Undertecknad var med pa drets resa och tinkte berdtta lite om Stockholmsresan i allménhet och
drets resa i synnerhet.

Syftet med resan ér att studenterna ska ha mojlighet att besoka arbetsgivare och skapa sig en uppfattning
om vad man kanske vill jobba med, men det dr ocksa en ypperlig mojlighet for arbetsgivarna att lira kinna
studenterna.

Dagarna ér ganska fullspackade och ser oftast ut sa att man har ett event pa morgonkvisten, ett event vid
lunchtid och sedan ett pa kvillen. Ovrig tid bestimmer man lite sjilv vad man vill hitta pa. Jag passade bland
annat pa att ta en fika med en barndomskompis, andra gick och shoppade och de som hade riktigt mycket i
skolan satte sig pa boendet med datorn.

Grupperna har oftast egna event men det har aret var de sista tva kvillseventen tillsammans vilket gjorde att
det blev ett riktigt bra avslut.

For mig var det en vildigt rolig och givande vecka dar jag larde mig lite mer om vad de olika byraerna stod
for och vilka rattsomraden de jobbade kanske lite extra med. Det var ocksé en allmint véldigt rolig vecka

med juriststudenter fran olika terminer dar byrderna var valdigt bjussiga med bade mat och dryck.

Hér kommer lite bilder fran veckan och till sist skulle jag vilja uppmana er alla att soka till ndsta ars
Stockholmsresa néir ansokan for den vél 6ppnar. Ni kommer fa de otroligt roligt!

Afférsjuridiska gruppen pa

besok hos Cederquist dar
nagra av deras jurister deltog
i ett panelsamtal.
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Nagra av godsakerna som DLA
piper bjod pa under resans
allra sista kvall.

Affarsjuridiska gruppen
pa besok hos Lindahl som
vilkomnade oss med bubbel
och tilltugg.

Hannes Snellman anordnade
ett quiz i juridik f6r den
affdrsjuridiska gruppen. Vill
passa pa att fora till protokollet
att undertecknad var med i
vinnande laget.

N
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Humanjuridiska gruppen
besokte bland annat

Kronofogdemyndigheten som
lat studenterna tévla i ett quiz.

Hela génget samlade sista
kvillen hos DLA piper.

Rﬁl—_r pa Hogsta domstolen
som bada grupperna fick dran
att ga.

Hos Linklaters fick den
affdrsjuridiska traffa flertalet
av deras medarbetare och
hora om deras spannande
internationella prégel.

Humanjuridiska
gruppen utanfor Hogsta
forvaltningsdomstolen.

Cederquist bjod pa en otrolig
lunch med tillhorande dessert.
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Stort tack for arets inspark!

Vi generaler tillsammans med styrelsen skulle vilja rikta ett stort tack till alla som medverkat under inspar-
ken 2022. Ni har overtraffat alla vara forvantningar om hur fantastisk en inspark kan vara. Fran tévlingar

pé campusédngarna till sittningar pa rouge och d@ven med en vinda i var allas dlskade damm har ni alltid haft
humoret pa topp. Nu 6nskar vi er alla ett stort lycka till pa Juristprogrammet och dven ett stort lycka till med
att arrangera aterinsparken for Talangerna!

/Generalerna
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Ansokan oppnar
1november.

Sommarnotaric -

programmet

Dude =

VINGE

Diligence

Vi pa Vinge skapar framgang genom langsiktigt hallbar
affarsjuridisk radgivning. Med affarsjuridiken som
verktyg vill vi vara med och leda utvecklingen till det
bittre. Varje dag hjalper vi vara klienter med uppkop,
forsiljningar och samgacnden. IFor att ge en tydligare
bild av bolagen som kops och siljs, har vi gjort ett tilligg
i var due diligence. Det handlar om jamstalldhet. Nu
granskarvi hur konsfordelningen ser utiledningsgrupp,
styrelse och i andra nyckelroller, samt hur bolagens
jamstilldhetsmal ser ut. Med det hir tillagget vill vi
verka for ett mer jamstallt naringsliv. Vi kallar det Dude
Diligence.

Vill du varamed och gora skillnad?

Starta din karriér pa vinge.se/karriar

V

VINGE




