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Vårt fria ord
Å r f S42lagstadgades det om all-

fLrnan folkskola i Sverige. Sedan

dess har vi alla som bor här kunnat
ldsa och skriva vad vi vill. Ordet är

fritt kan man enkelt säga. Vi kan läsa

vilka bocker vi vill, fran faktabocker

till karleksromaner. Vi har ert enormr
utbud och tillgång till hur mycket
kunskap, verklighetsskildringar och

romaner som helst.

Under de wå senaste åren har åt-

minstone vi dldre haft an mer tid att
forsjunka i böckernas värld, isole-

rade som vi påwingats vara. Många
har utnyttjat tillfället. För dem av oss

som har det i blodet att åtminstone
på vardagarna skall man arbeta - att
läsa romaner hcir fritiden till - verkar
det faktiskt ha lättat. Jag har fått höra

att man utan dåligt samvete har ldst,

inte bara till ny'tta utan dven ftir nöje
hela eftermiddagarna.

Vi kan kdnna oss lyckligt lottade.
Men vad den här instängda tiden
plotsligt verkar avlägsen idag! Nu rå-

der en annan verklighet. På en dag

lorändrades världen.

Ryssland invaderade Ukraina, och
allt annat blev oviktigt. Och vad vi
blev medvetna om vårt fria ord, och
att så som vi har det i vårt land, så

är läget definitiw inte i Ryssland. För
att säga och skriva vad man vill där,

kan man fä ,pp till 15 års fångelse.

Det är en verklighet, som vi bara inte

kan forestdlla oss.

Men med kriget kom också, åt-

minstone for min egen del, och jag

tror inte jag är ensarn, ett enormt
motstånd mot att lasa sida upp och

sida ner - och dartill med hemska

bilder - om krigets verklighet, som

man bara inte vill ta in. Till och med
misstänker jag att våra tryckta tid-
ningar, som i dagens digitaliserade

värld kämpar for att överleva, inte
alla gånger wekar infor att framstdlla
verkligheten i en dager som "säljer",

med allt vad det innebär.

Aldrig trodde jag att jag skulle

skygga for en text, men for att inte
jaga upp mig och kunna behålla

mitt lugn for en än vd.rre situation,
censurerar jag sjiilv mina dagstid-

ningar och tänker på min mormors-
far, som var med och uwecklade Sve-

rige till vad det ar idag. Han ftiddes

är 1846.

Agneta Liljedahl
Redaktör

AKTUELLT
April
19 tisdag 14.00 Månadsmöte
20 onsdag 10.30 Vandring

Maj
4 onsdag

1 8 onsdag
19 torsdag
3'1 tisdag

10.30 Vandring
09.50 Vandring
13.45 Studiebesök
14.00 Månadsmöte

Liis mer i Vårprogramrnet ocb på
H ems i da.n, uw u. Efi mi or ern a. s e /
mgelbrehxtochholru
Andingar han shefrån dng till dag!

DETTA NUMMER
Vi har hört oss f,or bland medlemmar-
na om deras ldsvanor under pandemin
ändrats på något sätt.
Lds om resultatet på sid. 4 och 5. Som
inspiration till forhoppningsvis många
kommande resor och utfykter lds

gärna Birgitta Agazzis reportage från
besöket på Ekolsunds slott.

SOM VANLIGT
Glöm inte att anmdla dig senast

måndag ftirmiddag fore tisdagar-
nas månadsmöten. Ring eller mejla
till Anna-Lena Gilgen, tfn 073 708
41 53 eller e-post annalena.gilgen@
gmail.com eller Charlotte Chatillon-
\X/inbergh, tfn 070 660 52 29 eller
charlotte@ch-w.se
Beträffande månadsmötena och
studiebesöke n: Beula. belst i fiiraäg
till fiireningens banhgiro 268-6244,
Ange narn6 ahtiaitet och datum!

SWISH
Vi ur gärna swisb, mm bara på
plats i stiillctJiir bontantn.
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Förtroendevalda m.m.
Efterverkningar av pandemin är att vi har fått lov att skjuta på årsmötet från februari till mars.
Därmed har det också förorsakat försening av tidningens
stående medlemmar till föreningens förtroendeuppdrag.

utgivning. Vid årsmötet valdes nedan-
En ny styrelseledamot valdes.
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Hanno Ess6n, ny styrelseledamot
Hanno har varit verksam på KTH,
som forskare, docent inom teore-
tisk fysik. Mellan 1990-2012 var
han studierektor vid institutionen
lor mekanik. Fortfarande har han
kvar sitt rum, så helt har han inte
övergivit sin gamla arbetsplats. Han
har skrivit ett oöversiktligt antal ve-

tenskapliga texter.
Vid sidan ay sin verksamhet på

KTH ar har han varit ordlorande i
Vetenskap och folkbildning, en

sammanslutning som bl.a. granskar

och ifrågasätter vissa medicinska
behandlingar.
Med denna gedigna bakgrund har
han nu åtagit sig attyaravår ekono-
miansvarige, en uppgift han aldrig
ägnat sig åt tidigare. Alltså, nyfiken
på att ge sig på nya uppgifter.
Vdlkommen i vår sryrelse.

Hanno Essen,
föreningens nye
ekonomiansvarige.

Birgitta Burman avgär
Birgitta har under många år varit en

engagerad medlem i redaktions-
kommittdn. Hon har skrivit resere-

portage och mycket annat. Ett stort
tack for hennes insats.

Hon ersätts av Ingrid 'Westin,

som till att börja med bidragit med
en av artiklarna i detta nummer.

Birgitta Burman är
också en flitig vand-
rare.
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Arsmötet 2022.
Barbro Westerholm ledde årsmötet även i år Hon har de senaste åren generöst ställt upp som
ordförande. Vi tackar henne för det. Efter förhandlingarna avtackades Kerstin Tideblad Särner:
Johan Haage avslutade med att beratta om Livet i qamla Klara.

Förhandlingarna
Det viktigasre som hande på årets

möte var valet av ny ordftirande.
Gerthrud Östlinder har varit styrel-

seledamot tidigare och efterträder nu
Kerstin Tideblad Sdrner. Vi fick
också en ny kassör, Hanno Essdn.

Verksamhetsberättelsen visar att
trots pandemi har verksamheten på-

gått ungePär som vanligt. Visserligen

har flera studiebesök inte kunnat ge-

nomftiras, men så småningom kom-
mer de att bli aktuella igen. Ekono-
min är stabil. Revisorerna gav sitt
godkannande och sryrelsen gavs an-

svarsfrihet.

Efter de ordinarie forhandlingarna
awackades Kerstin hjartligt och ut-
sågs till hedersordforande i ftirening-
en.

Livet i
gamla Klara
Johan H^2ge, valkand av många av

oss med sina populä.ra vandringar, av-

slutade dagen med am berätta om hur
det såg ut i Gamla Klara, nu Stock-

holms City, innan grävskoporna hdr-
jade på 5O-talet. Vi hapnade infor de

vackra bilderna av ftirsvunnen kultur-
historia av Lennart af Petersens. Inte
en gata, vare sig Drottninggatan, Kla-
rabergsgatan eller Sergelgatan kunde
vi känna igen. Så h:ir på distans rycl§
det oåttbart att man beslöt att hela

stadsdelen skulle rivas.

Tack Kerstin!
För tolv år sedan, 2010, valdes Ker-
stin Tideblad Särner till ordftirande.
Då hade hon forst varit sammankal-
lande i programgruppen och därefter

vice ordforande i tolv år. I en inter-
vju säger hon att: "Hon är glad över

att flireningen behöver hennes tjäns-

ter och att det finns massor att göra.

Hennes ambition är att med intres-
santa program inspirera nyblivna
pensionärer att bli medlemmar och

engagera sig i foreningens verlsam-
het. Hon vill skapa en vänlig och po-
sitiv anda så att alla skall känna sig

vdlkomna."

När hon nu avgår, kan vi konsta-
tera att hon med råge ler.t upp till

sina ambitioner. Om någon har ge-

nomfort sitt uppdrag med den äran

så dr det Kerstin. Hon har lett våra

styrelsemöten på ett foredomligt
sätt, alltid vdl påläst, låtit alla komma
till tals och fätt oss att fatta bra be-

slut. Klart och tydligt genomfort.
Hon har varit vårt ansikte utåt,

fort vår talan inom Citygruppen, in-
nerstans foreningar, och vid möten
och konferenser med distrikt och

forbund.
På våra månadsmöten har hon va-

rit den sjdlvklara värdinnan, alltid
stått vid dörren och vdlkomnat såvdl

stambesökare som dom, som kom-
mit for lorsta gången. Med sin entu-
siasm och klara och starka stämma
(sitter i sedan tiden som lärare) har

det varit en frOjd att vara närvarande

och alla har kunnat känna sig både

sedda och delaktiga.

Efter moget övervägande har Ker-
stin nu valt att stiga av, men kommer
att kvarstå i sryrelsen, vilket vi kan
vara glada över. Hennes erfarenhet

är guld värd.

Agneta Liljedahl

Styrelsen 2022. Fr.v. Germund Olinder Agneta Liljedahl Hanno Essön, Ingrid Westin, Stig Vår hedersordförande Kerstin Tideblad
Karlsson, Anna-Lena Gilgen, Vera Sundberg. I fåtöllen silter Gerthrud Östlinder: Särnerl.
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I böckernas värld
Pandemins tvååriga isolering - att inte delta i sociala möten och i stort sett avstå från alla nöjen
och kulturaktiviteter forändrade de flesta människors liv och naturligtvis särskilt för oss som be-
skrevs som mest sköra, s.k. 70-plussare, Vi blev ju redan från början isolerade i våra bostäden

f,ör art inte sakna sdllskap vände iag
I'mig till alla de fiktiva varelser, som

finns i böckernas viirld. Jag borjade

att ldsa som aldrig for. Tid ånns ju
plc;tsligt i obegränsad mängd. Ingen

luthersk skam över att sitta eller t.o.m.
ligga och läsa i timmar i stället ftir att
göra någon form av "nltta". Plötsligt
borjade jag mer systematiskt am läsa

tidningarnas bokrecensioner. Jag ville
inte bara ldsa om garnla klassiker från

mina bokhyllor. Fann j^S pä så sdtt

någon ny bok, som verkade intres-

sant lånade jag den på biblioteket el-

ler i många fall kcipte den i en billig
pocket-upplaga, ofta inte så mycket

dyrare dn en veckotidning. På så sätt

växte antalet böcker på mitt nattygs-

bord. Lyckligwis kan jag med bra

ljus och glasögon fortfarande ldsa en

Hemma hos Thora Grape, bokälskande medlem.
Foto Agneta Liljedahl.

pocketbok. Böcker som efter c:a 50

sidor inte verkar intressanta kommer
tillbaka till biblioteket eller till Stads-

missionen. Men vad glad jagblev när
jag List Karl Ove Knausgårds omdis-

kuterade Min Kamp, ftirsta delen, och

fascinerats av hans språk och detaljrika
beskrivningar av helt vanliga göromål

men oclaå de dramatiska beskrivning-

arna i hans ftirhållande till sin far. Yt-
terligare fem delar ldsävenq,r! Men
det blev kanske i mesta laget, wå delar

ligger forfarande oldsta. Via böckerna

ffr man nya bekanta, vars liv visserli-

gen begrdnsas avvad foråmaren berät-

tar om dem. Man kan kritisera dem

och rycka att de borde gjort saker och

ting annorlunda, men i böckernas

v?irld ftr man finna sig i vad som står

skrivet om deras liv och leverne, hur
dumt de dn uppfor sig

eller handlar.

Något gemensamt

for några av de nya

böcker jag liist under
pandemin är att hän-

delserna inte tas i kro-
nologisk ordning. Det
kan kinnas forvirran-
de. Ofta år man forst

veta vad som hdnt per-

sonen i vuxen ålder for
att sedan ft;ras tillbaka
till ungdomsår och

barndom for att sedan

möta personen som

Yuxen igen. Detta sätt

att skriva gjorde Lydia

Sandgrens Augustpris-
vinnande bok Samlade

Verk till att börja med

svårldst och ndra att
hamna hos Stadsmis-

sionen. Men väl inne

i den 360 sidor långa

Varje kväll en lässtund.
Foto Vera Sundberg.

romanen fick man nya bekantskaper:

pappan, sonen, doftern, den mystiskt

ftirslunna marrrman och den fascine-

rande konstndren. Andra egenheter i
den moderna litteraturen :ir de plåg-

samt närgångna beskrivningarna av

sex, fylla och bakfylla. Dar lämnas

inte mycket åt ldsaren att lägga till.
Tank om Selma Lagerlof beskrivit
Gösta Berlings alkoholmissbruk så i
detalj! Hade hon ätt Nobelpriset då?

En person som jag känt varmt for
under ldsningen iir Maj i llristina
Sandbergs trilogi. Så många kvinnor
blev liksom Maj kvar i hemmet, stä.-

dande, bakande och många gånger

missnöjda med sina liv, som kunde
ha sett så annorlunda ut. Jag traffade

många av dem i mina skolkamraters

hem på 40-och 50-talet. Så tacksam

jag dr över att min marnma och inte
heller jag behor,"t dela Majs lott.

Det goda som pandemin fort med

sig d.r att jag återupptäckt glädjen att
läsa och att ldra l«ånna nya mdnniskor,
nya platser och nya sdtt att se på tillva-
ron i böckernas vdrld.

ENGELBREKTSBLADET AP RIL 2022
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I böckernas värld
Vad vet vi, kanske Lill- Jansskogen aldrig haft så många vandrare som under pandemin. I varje fall inte bok-

älskare, Vi, som har nära till, har tagit våra dagliga promenader: Och rnte kunde vi ana att böckerna fortsatte

att följa med oss, endera med en uppläsare i en ljudbok eller med inspirerande samtal med nya SPF-vänner:

Ljudbok - bra
komplement
De senaste wå åren har inneburit att
vi varit wungna att tänka om och ra-

dikalt ändra vår vardag. Inga utstdll-
ningar, teatrar, bio eller umgdnge.

Jag har alltid last mycket och även

fortsatt med mina inkop hos bok-
handeln. Men, det ena utesluter inte
det andra, och något verkligt positivt
i min tillvaro har blivit att lyssna på

ljudbcicker. Jag betalar en avgift varje

månad och kan lyssna på hur många

böcker jag vill. Varje dag under pan-
demin har jag gått långa promenader
och då lyssnat på en intressant eller

spd,nnande ljudbok. Det har varit allt
från historiska faktabocker, romaner,
till må-bra böcker.

En av de sista romanerna jag lyss-

nade på var "Löpa Varg" av Kerstin
Ekman. Den passade bra in i omgiv-
ningarna, nar jag gick på stigarna i
Lill- Jansskogen. Det var inte riktigt
som skogarna i Hdlsingland, men
med lite fantasi kommer man långt.

Just nu lyssnar j^gpä "Tredje Rikets

hemligheter", skriven av Guido
Knopp, en känd rysk journalist och

fiirfattare. Den rypen av böcker lyss-

nar jag gärna på. Ytterligare en bok
som fängslade mig var "Ldmna yärl-

den bakom dig" av Rumaan Alam,
en bok som nominerades till Natio-
nal Book Award. Netflix har kcipt
TV-rättigheterna, så den är på väg

att bli film.
Naturligwis blir det också en och

annan lättsam bok, och då har se-

rien "De sju systrarna" av Lucinda
Riley fångat min och många andras

intresse världen över. Det är sju de-

lar, och var och en skildrar ett av de

sju systrarnas öden baserade på

stjd.rnkonstellationen Plejaderna. Då
ljudbricker även finns på andra
språk än svenska, så är det också ett
enkelt sätt att hålla i gång språkkun-
skaperna.

Jag ldser fortfarande "pappersböck-

er" i samma utsträckning som tidi-
gare, och det finns alltid en hög som
jag bara måste Lisa. Ljudböckerna

däremot har blivit ett trevligt sdllskap

på mina promenaderingrid 
westin

Samtal i skogen
Under pandemin har det blivit
många promenader i Lill- Janssko-
gen. En granne till mig har varit fliti-
gare d.n jag, men sett till att det har

blivit som en vana. Vi startar hemi-
från klockan tio på ftirmiddagen ef-

ter gympan med Sofia och går i prin-
cip samma runda varje gång.

Det är då man stöter ihop med an-

dra vandrare, som liksom vi går sam-

ma runda men åt andra hållet, och

dll slut bcirjar vi hdlsa på varandra.

En dag kanske man stannar upp
och blter några ord om väder och

vind. Och så nämner plotsligt någon

en boktitel. Och så småningom blir
paret som vi ofta möter och samtalar

med och vi båda som en liten bokcir-
kel mitt i skogen. Vi talar om vad vi

Lill-Jansskogen.

läst sedan sist, och jag beställer inspi-
rerad en liten pocket t.o.m. på fran-
ska, och till min forvåning ftiljer jag

ganska lätt med på en fransk familjs
bröllopsbesvdr. Och så talar vi vidare
om den. Och vi talar om andra böck-
er, som Prousts och Strindbergs men

dven moderna dagsländor och utby-
ter tankar om dem. Våra bokvänner
i skogen berdttar att de läser hogt for
varandra på kvdllarna. En dag när vi
möttes skulle de läsa "Jag var Ingmar
Bergmans hushållerska "senare på

kvdllen.

Jag säger att jag lyssnar på l.iud-

böcker, men det är ingenting for de

andra tre. Nej, det skall vara böcker
som har sin egen doft och som man
kan bladdra och gå tillbaka i. Gärna
någon tidigare läst från bokhyllan.

Nar vi har ett månadsmöte på

Zoom fär jag syn på våra bokvänner
från skogen, och ndsta gång vi möts

pratar vi lite om vår ftirening och att
det kanske vore roligt att berätta om
våra otippade samtal i skogen. Vi har
Åla fyra haft mycket gladje av dem.

Och vi är öyerens om att man kan
få nya vänner på en skogspromenad,

och att böcker kan man mycket vdl

samtala om - rydligen särskilt bra i
Lill- Jansskogen.

Agneta Liljedahl
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Bussresa till slottet Ekolsund
Birgitta Agazzi var en av de drygt 40 SPF:are från Ostermalm och Kungsholmen som deltog
i Germund Olinders bussresa i höstas till Ekolsund, mellan Bålsta och Enköping. Här hen-
nes referat från resan och hon liksom flera deltagare längtar efter flera fina bussutfärder.

\ I samlades på Karlaplan och dar

Y bl., vi inte bara avprickade av

Germund utan han kontrollerade
också våra covidbevis. Det kandes be-

tryggande.

Resan var inte lång, så snart var vi
framme. Innan vi kunde köra upp-
for den pampiga dldn till slottet fick
chaufrren Jocke visa sin skicldighet,

när han forst måste backa ut på den
smala vdgen utanfor. Oj, oj vad diket
var ndra.

Från bussen såg vi en parant kvinna
i hellang pdls och otrolig 1700-talsfri-
syr stå och vdnta utanfor slottet. Var
det sjdlvaste slottsfrun? Nej, det var

guiden Elin, som klatt upp sig infor
vårt besök. Det finns inget bättre dn

en engagerad guide. Hon dlskade sitt
Ekolsund. Innan hon slappte in oss

innanftir sloftsmurarna, berättade
hon om anläggningarna runr om.
Den storslagna parken som anlades

efter mönster av Versailles anas i de

många allderna med 1400 ffäd, men

av övriga planteringar och fontdner
finns ndstan inte något kvar. Grä-
set på den stora planen klipps idag i
vackra former for att visa hur plante-
ringarna kan ha legat. I parken finns
i alla fall kvar ett arboretum, dvs. en

trädplantering med olika arter, ett
slags trädmuseum. Ddr finns ca 400
arter, alltifrån amerikansk jättegran

till tulpanträd.
Ekolsund dr omndmnt i skriftliga

kdllor redan på 1300-talet. Men det
var på 1600-talet som det nuvarande

slottet byggdes. Fast slott och slott -
egendigen finns det bara wå flyg.l-
byggnader, i och ftir sig nog så pam-
piga. Mellan dem löper en lag svdngd

byggnad som tidigare var stall, nu
gdstrum. Under tidernas lopp har det

funnits planer på att fullborda slot-

tet, men pengarna har aldrig räckt till.
Slottet har bytt ägare flera gånger.

Gustav III fick det som dopgåva,

och han vistades gdrna ddr. Han
ordnade tornerspel och formgav en

sdrskild Ekolsundsdrä.kt, som promi-
nenta gdster fick bara.

Så släpptes vi in i slottet, forst in i
Riddarsalen och vidare genom sa-

larna, den ena yackrare dn den andra.

Extra vacker var Fagelsalen med wäg-

garna dekorerade med faglar, som alla

lagade eller ff.ngade en insekt.

Sedan 2002 ägs slottet av Raija Oh-
lin, en enastående driftig kvinna. Hon
kom som ll-åring fran Finland fran
mycket enkla forhållanden och lycka-

des grunda en ftirmögenhet i Sverige

genom ett bokforlag ftir juridisk lit-
terarur. Nar hon köpte Ekolsund var

det så gott som urblåst. Den ftiregå-

ende dgaren hade varit t\,ungen att
sälja det mesta, bl.a. en fantastisk pors-

linssamling. Den såldes till en hygglig
summa, som dock vida överträffades

ndr den 10 år senare såldes vidare for
1,2 miljarder på Sothebys i l,ondon.
Idag finns åter en fin porslinssamling

på Ekolsund, som slottsfrun infor-
skaffat tillsammans med möbler och

andra konswerk. Det dr så smakfullt.
I Drabantsalen hänger bland por-

trätten ett som sticker ut. "Ser ni, vad

det är?" frågade Elin. Jo, det dr att den

avporträtterade damen i 1700-tals-

stass ler så att hon visar tänderna, vil-
ket man inte gjorde på den tiden. Det
visar sig vara ett modernt porträtt,
som forestdller Raija Ohlin.

I en sal i en ftinsternisch kan man se

klotter utfort av självaste Gustav III,
nu nogsamt inglasat. Vi fick också se

den kända nidteckningen av kungen,

som anryder att det var hovstallmds-

tare Munck som var år till den lille

I fotsid päls i fågelsalen.
Foto Birgitta Agazzi.

prinsen Gustav Adolf. I likhet med

vår guide ryckerjag att det finns annat

att komma ihåg vår tjusarkung for.
Han var begåvad och bildad och en-

gagerade sig i att uweckla kulturlivet
i Sverige. Han ForbjOd tortyr och in-
forde religionsfrihet for katoliker och
judar; han lockade hit hanwerkare

från utlandet med specialkunskaper,

bl.a. min anåder fran Italien.
Efter visningen på slottet promene-

rade vi till det trivsamma värdshuset,

dven det upprustat av Raija Ohlin.
BussFirden hem gick utan problem,
och givewis blev det applåder både till
Germund och chaufforen Jocke.

Birgitta Agazzt
SPF Karlaplan

Fågelperspektiv
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Konsumentnytt
Köttfria köttbullan portionsmat, bakpulver; eltandborstar; de gamla G2- och G3 näten och te-
lekomjattar som folk klagar på. Om allt detta har Vera Sundberg läst i R & R och gjort en som
vanligt mycket läsvärd sammanfattning. Man lär sig och visst förvånas man också över mycket.

Köttfria köttbullar
Der låter ju lite problematiskr, men
EU har tillåtit ord som vegokött-
bullar och vegokorv. R & R har
restat ett antal vegetariska alter-
nativ till köttbullar, i forsta hand
testat smak, konsistens och doft.
Men också undersökt icke önsk-
värda tillsatser. Många tillverkare
av klassiska kottbullar har satsat på

vegoköttbullar av klimatskal och
stor efterfrågan. För att göra fdrsen

används baljvdxter. Men for att få
kottliknande konsistens är råvaran

på olika sätt processad och stabilise-

ringsmedel tillsatt, och i processen

tillkommer en del icke önskvärda
ämnen. Dessa överskrider inte EU:s
rikwärden men kan ackumuleras i
kroppen och anses cancerframkal-
lande. Processen kräver energi, men
klimatpåverkan är betydligt mindre
än for köttftrs. Mest klimarsmarr
är förstås att äta baljvdxterna som

de är. Högst beqvg får Felix Veggie
vegetariska delikatessköttbullar for
130 kr, dubbelt så dyra som IKEA:s
Huvudroll, som också får hogt be-

ryg. (Fetthalt, proteinhalt och salt-
halt varierar stort mellan de testade.

På sid. 4l i nr. l0 2021 finns en

tabell, som visar hur Vegobullarna
står sig näringsmdssigt i förhållande
till fem vanliga köttprodukter och
tre vegetariska alternativ. Fettsnå-
last är kycklingfild och Quornfild.
Proteinrikast är kycklingfild, nötFärs

och av de vegetariska alternativen
Vegofars.)

Portionsmat
Frysta färdiga rätter är bekvämt att
kunna ta fram, men hdlften av alla

testade rätter är ftir feta, och ingen-

ting man bör äta varje dag. T.ex.
innehåller Dafgårds \Wallenbergare

66 o/o fett. Det yar bara 25 av de 46
undersökta portionsrätterna, som

var märkta med Livsmedelsverkets

nyckelhåI. Proteininnehållet var da-
remot bra. (Rekommendationen är

att av den energi vi får i oss bör 10

- 20o/o vara från protein, 25 - 40 o/o

vara från fett och resten kolhydra-
ter.) Många av de testade rätterna
innehåller ft)r mycket salt. Onskvärt
vore att flera yore nyckelhålsmärkta.
Priserna varierar från c: a 23 kr till
de dyraste c: a 60 kr.

Bakpulver
Jag har aldrig funderat på om bak-
pulver kan fungera olika, beroende

på vilken sort som man använder.

Men R & R har bakat sockerkaka

och scones och funnit resultaten
olika. Största skillnaden var mellan
ekologiska och icke-ekologiska, där
de ekologiska gav sämre resultat.
Bakpulver består av natriumväte-
karbonat och en syra, som tillsam-
mans med degvätskan reagerar så

koldioxid bildas. I de ekologiska
är det vinsyra och i icke-ekologiska
fosforsyra, som är forbjudet i eko-

logiska sammanhang. Bäst i test var
Fazers och Belbake från Lidl.

Eltandborstar
Eltandborstarnas viktigaste uppgift
är att ta bort plack, och det klarar de

flesta testade borstar till nära 90olo.

Högt pris är ingen garanti for en bra
borste. Silk'n ToothtWave ftir runt
5000 l« var sämst i testet. Oral-B i
O-serien får bäst betyg for c: a 2000
kr, men Jordan Smile Plus TBX-

300 lor runt 500 kr är inte mycket
sämre. Priserna beror ofta på andra
funktioner, som borsten är utrustad
med. Tandborsthuvudet kan röra
sig på olika sätt, och det går inte att
säga vilket sätt som är det bästa. I
EU arbetar man ftir att eltandbors-
tar ska ha utbytbara batterier, så att
inte borsten behöver kasseras.

De gamla 2G-
och 3G-näten
Dessa gamla nät kommer att släckas

ned de närmaste åren. Telia, Tele-
nor och Tele 2 ger lite olika besked

om när. Operatörerna vill byta ut
dem mot 4G- och 5G-teknik, som

klarar mer data och nya tjänster.
Men för dem som har gammal ut-
rustning kan det leda till problem,
som t.ex. ftir värmepumpar, larm,
robotgräsklippare, nödsamtal i äld-
re bilar men dven for gamla mobiler
som saknar VoLTE (Voice over

Long-Term Evolution), den teknik
som används ftir röstsamtal i 4G-
näten. Kolla om du har VoLTE i
din mobil, i Inställningar under
Mobilnäwerk, LTE-röstsamtal eller
VoLTE. (Eller be någon teknikkun-
nig om hjalp.) Från lager sdljs det
fortårande en del produkter som

inte klarar 4G-eller 5G, så se upp.
Aldre robotgräsklippare ska vara

möjliga att uppgradera till en viss

kostnad. Läs mer om allt detta i R
& R nr | 2022 sid 18 - 19.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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S PF Seni orema Enge lbre kt S to c h h o lm

c/o Stig Carbson

Eriksbergsgatan l7
I 14 j0 Stochholm

B pp sver:se,PortPay6

Sist som först
SENIORVECKAN 9.13 MAJ

Hela denna vecka har Stadsdelsforvaltningen reserverar for oss seniorer.
Programmet är än så länge en skiss. När det är klart kommer det att annonseras ut i lokalpressen

och informationsfoldrar kommer att finnas på lämpliga stdllen.

Varje dag har sitt tema, på forslag är:

Måndag / Förebyggande arbete - anhörigstod.
Tisdag / Aldreomsorg. På kvdllen Politik och påverkan.

Onsdag / Digitalisering, trygghet och säkerhet.

Torsdag / Kultur
Fredag / Hållbar halsa - Mat, hälsa och träning.

Vi kommer att hålla till på dels Rioträffen på Sandhamnsgatan, dels på Seniortrd-ffen på Bo Bergmans gata.
Ett ny"tt DigiCenter, där man skall kunna å hjilp med allt när det gdller IT, kommer att invigas på onsdagen.

Seniorgymet i Tessinparken kommer efter upprustning att fira tioårsjubileum.
På tisdagskvdllen kommer en politikerutfrågning atr arrangeras.

Så reservera veckan och håll utkik efter det slutgiltiga programmer.

VÄNTuÄlISTEN
Under pandemin har Väntjänstens verksamhet gått på sparlåga.

Många av dem som brukar få hj:ilp har inte hört av sig. Det är fiirstås av många anledningar.
Nu är alla ledsagare redo igen - men alla som så väl behöver hjlilp hor inte av sig. Vi vill darfor uppmana alla att se

sig om i sin omgivning, om man vet att någon verkligen skulle behöva och ha glädje av hjiilp.
Vad ledsagarna i Väntjänsten kan hjiilpa till med är exempelvis sjukhus- och läkarbesok, kladinköp och frisör.

Promenadsdllskap, hoglasning i hem eller på äldreboende och bibliotekens projekt
"Boken kommer" är andra erbjudanden.

HJAIP OSS diirfor aff finna dem som är i behov av hjiilp. Resurser finns ju.
KontaktpersonärKaisaNord,tfn0S-78367 65 eller070267 5293, måndag-fredagkl. 10.00-12.00.

BOKCIRKEL

Om tillräckligt många skulle vara intresserade av att vara med i en bokcirkel,
så kan några av oss, som har erfarenhet av att vara med i en sån, vara med och starta upp.

Vi kan tala om att det är mer än stimulerande att diskutera vad man läst och att vdlja nya böcker arr ldsa.

Det finns forstås vissa knep ftir att å det hela att fungera, som vi gärna formedlar.

Om du är intresserad hor av dig till
Agneta Liljedahl, tfn 070 797 1234 eller Ingrid'W'estin, tfn 070 492 84 66.
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