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Vart fria ord

r 1842 lagstadgades det om all-

in folkskola i Sverige. Sedan

dess har vi alla som bor hir kunnat
lisa och skriva vad vi vill. Ordet ir
fritt kan man enkelt siiga. Vi kan ldsa
vilka bocker vi vill, fran fakcabécker
till kirleksromaner. Vi har ett enormt
utbud och tillgéng till hur mycket
kunskap, verklighetsskildringar och
romaner som helst.

Under de tvi senaste iren har it-
minstone vi idldre haft in mer tid att
forsjunka i bockernas virld, isole-
rade som vi pitvingats vara. Manga
har utnyttjac tillfillet. Fér dem av oss
som har det i blodet att 4tminstone
pd vardagarna skall man arbeta — att
lisa romaner hor fritiden till — verkar
det faktiskt ha littat. Jag har fice hora
att man utan diligt samvete har list,
inte bara till nytta utan dven for ngje
hela eftermiddagarna.

Vi kan kinna oss lyckligt lottade.
Men vad den hir instingda tiden
plotsligt verkar avligsen idag! Nu r3-
der en annan verklighet. P4 en dag
forindrades virlden.

Ryssland invaderade Ukraina, och
allt annat blev oviktigt. Och vad vi
blev medvetna om virt fria ord, och
att sa som vi har det 1 vart land, s3
dr liget definitivt inte i Ryssland. For

kan forestilla oss.

Men med kriget kom ocks3, dt-
minstone f6r min egen del, och jag
tror inte jag ir ensam, ett enormt
motstdnd mot att ldsa sida upp och
sida ner — och dirtill med hemska
bilder — om krigets verklighet, som
man bara inte vill ta in. Till och med
misstinker jag att vdra tryckta tid-
ningar, som i dagens digitaliserade
virld kimpar for att 6verleva, inte
alla ginger tvekar infor att framstilla
verkligheten i en dager som siljer”,
med allt vad det innebir.

Aldrig trodde jag att jag skulle
skygga for en text, men for att inte
jaga upp mig och kunna behalla
mitt lugn f6r en 4n virre situation,
censurerar jag sjilv mina dagstid-
ningar och tinker pi min mormors-
far, som var med och utvecklade Sve-
rige till vad det 4r idag. Han foddes
ar 1846.

AKTUELLT

April
19 tisdag 14.00 Manadsméte
20 onsdag 10.30  Vandring
Maj
4 onsdag 10.30  Vandring
18 onsdag 09.50 Vandring
19 torsdag 13.45  Studiebestk
31 tisdag 14.00 Manadsmote

Liis mer i Varprogrammet och pd
Hemsidan, www.spfseniorerna.se/
engelbrektstockholm

Andringar kan ske frin dag till dag!

DETTA NUMMER

Vi har hort oss for bland medlemmar-
na om deras ldsvanor under pandemin
indrats pd nigot sitt.

Lis om resultatet pd sid. 4 och 5. Som
inspiration till férhoppningsvis manga
kommande resor och utflykter lis
girna Birgitta Agazzis reportage frin
besoket pa Ekolsunds slott.

SOM VANLIGT

Glom inte att anmila dig senast
mandag férmiddag fore tisdagar-

nas minadsmaten. Ring eller mejla
till Anna-Lena Gilgen, tfn 073 708
41 53 eller e-post annalena.gilgen@
gmail.com eller Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070 660 52 29 eller
charlotte@ch-w.se

Betriffande manadsmétena och
studiebesken: Betala helst i forvig
till foreningens bankgiro 268-6244.
Ange namn, aktivitet och datum!

att siga och skriva vad man vill dir, SWISH
kan man f3 upp till 15 ars fingelse. Agneta Liliedahl Vi tar girna swish, men bara pd
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Fortroendevalda m.m.

Efterverkningar av pandemin ar att vi har fatt lov att skjuta pa arsmétet fran februari till mars.
Darmed har det ocksa férorsakat férsening av tidningens utgivning. Vid arsmotet valdes nedan-
staende medlemmar till féreningens fortroendeuppdrag. En ny styrelseledamot valdes.
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Hanno Essén, ny styrelseledamot
Hanno har varit verksam pd KTH,
som forskare, docent inom teore-
tisk fysik. Mellan 1990-2012 var
han studierektor vid institutionen
for mekanik. Fortfarande har han
kvar sitt rum, si helt har han inte
overgivit sin gamla arbetsplats. Han
har skrivit ett ooversiktligt antal ve-
tenskapliga texter.

Vid sidan av sin verksamhet pi
KTH ir har han varit ordférande 1
Vetenskap och folkbildning, en
sammanslutning som bl.a. granskar
och ifrigasitter vissa medicinska
behandlingar.

Med denna gedigna bakgrund har
han nu atagit sig att vara vir ekono-
miansvarige, en uppgift han aldrig
dgnat sig at tidigare. Allts3, nyfiken
pa att ge sig pa nya uppgifter.
Vilkommen i vér styrelse.

Hanno Essén,
féreningens nye
ekonomiansvarige.
Birgitta Burman avgar
Birgitta har under manga &r varit en
engagerad medlem i redakdons-
kommirttén. Hon har skrivit resere-
portage och mycket annat. Ett stort
tack for hennes insats.

Hon ersitts av Ingrid Westin,
som till atc borja med bidragit med
en av artiklarna i detta nummer.

Birgitta Burman ar
ocksé en flitig vand-
rare.
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Arsmotet 2022.

Barbro Westerholm ledde arsmétet aven i ar. Hon har de senaste aren generost stallt upp som
ordférande. Vi tackar henne fér det. Efter férhandlingarna avtackades Kerstin Tideblad Sarner.

Johan Haage avslutade med att beratta om Livet i gamla Klara.

Forhandlingarna

Det viktigaste som hinde pd arets
mdote var valet av ny ordférande.
Gerthrud Ostlinder har varit styrel-
seledamot tidigare och eftertrider nu
Kerstin Tideblad Sirner. Vi fick
ocksa en ny kassor, Hanno Essén.

Verksamhetsberittelsen visar att
trots pandemi har verksamheten pa-
gdtt ungefir som vanligt. Visserligen
har flera studiebestk inte kunnat ge-
nomféras, men s smaningom kom-
mer de att bli aktuella igen. Ekono-
min ir stabil. Revisorerna gav sitt
godkinnande och styrelsen gavs an-
svarsfrihet.

Efter de ordinarie férhandlingarna
avtackades Kerstin hjirtligt och ut-
sags till hedersordférande i forening-
en.

Livet i

gamla Klara
Johan Haage, vilkind av minga av

oss med sina populira vandringar, av-
slutade dagen med att beritta om hur
det sig ut i Gamla Klara, nu Stock-

holms City, innan grivskoporna hir-
jade pd 50-talet. Vi hipnade infor de
vackra bilderna av férsvunnen kultur-
historia av Lennart af Petersens. Inte
en gata, vare sig Drottninggatan, Kla-
rabergsgatan eller Sergelgatan kunde
vi kinna igen. S3 hir pa distans tycks
det ofattbart att man beslét att hela
stadsdelen skulle rivas.

Tack Kerstin!

For tolv 4r sedan, 2010, valdes Ker-
stin Tideblad Sirner till ordférande.
D3 hade hon f6rst varit sammankal-
lande i programgruppen och direfter
vice ordférande i tolv 4r. I en inter-
vju siger hon att: "Hon ir glad dver
att féreningen behéver hennes tjans-
ter och att det finns massor att gora.
Hennes ambition i4r att med intres-
santa program inspirera nyblivna
pensiondrer att bli medlemmar och
engagera sig i féreningens verksam-
het. Hon vill skapa en vinlig och po-
sitiv anda s att alla skall kinna sig
vilkomna.”

Nir hon nu avgir, kan vi konsta-
tera att hon med rige levt upp till

sina ambitioner. Om nigon har ge-
nomfort sitt uppdrag med den iran
sa dr det Kerstin. Hon har lett vira
styrelseméten pd ett foredomlige
sitt, alltid vl pélist, l3tit alla komma
till tals och fitt oss att fatta bra be-
slut. Klart och tydligt genomfort.

Hon har varit virt ansikte utit,
fort vér talan inom Citygruppen, in-
nerstans féreningar, och vid méten
och konferenser med distrikt och
forbund.

P34 vira minadsméten har hon va-
rit den sjilvklara virdinnan, alltid
statt vid dorren och vilkomnat savil
stambestkare som dom, som kom-
mit for forsta gingen. Med sin entu-
siasm och klara och starka stimma
(sitter 1 sedan tiden som lirare) har
det varit en fr6jd att vara nirvarande
och alla har kunnat kiinna sig bade
sedda och delaktiga.

Efter moget 6vervigande har Ker-
stin nu valt att stiga av, men kommer
att kvarstd i styrelsen, vilket vi kan
vara glada over. Hennes erfarenhet
ar guld vird.

Agneta Liljedahl

Styrelsen 2022. Frv. Germund Olinder, Agneta Liljedahl Hanno Essén, Ingrid Westin, Stig

Karlsson, Anna-Lena Gilgen, Vera Sundberg. | fatéljen sitter Gerthrud Ostlinder,

Var hedersordfdrande Kerstin Tideblad
Sarnerl.
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| bockernas varild

Pandemins tvaariga isolering — att inte delta i sociala méten och i stort sett avsta fran alla néjen
och kulturaktiviteter férandrade de flesta manniskors liv och naturligtvis sarskilt fér oss som be-
skrevs som mest skora, s.k. 70-plussare. Vi blev ju redan fran borjan isolerade i vara bostader.

or att inte sakna sillskap vinde jag

mig till alla de fiktiva varelser, som
finns i bockernas virld. Jag bérjade
att ldsa som aldrig forr. Tid fanns ju
plotsligt i obegrinsad mingd. Ingen
luthersk skam over att sitta eller t.o.m.
ligga och ldsa i timmar i stillet for att
gora nigon form av “nytta”. Plotslige
borjade jag mer systematiske att ldsa
tidningarnas bokrecensioner. Jag ville
inte bara lisa om gamla klassiker frén
mina bokhyllor. Fann jag pa s sitt
nagon ny bok, som verkade intres-
sant linade jag den pi biblioteket el-
ler 1 minga fall kpte den i en billig

pocket-upplaga, ofta inte s& mycket
dyrare 4n en veckotidning. P34 si sitt
vixte antalet bocker pd mite nattygs-
bord. Lyckligtvis kan jag med bra

ljus och glasdgon fortfarande ldsa en

pocketbok. Bocker som efter c:a 50
sidor inte verkar intressanta kommer
tillbaka tll biblioteket eller till Stads-
missionen. Men vad glad jag blev nir
jag list Karl Ove Knausgirds omdis-
kuterade Min Kamp, forsta delen, och
fascinerats av hans sprak och detaljrika
beskrivningar av helt vanliga géromal
men ocksd de dramatiska beskrivning-
arna i hans foérhillande ¢ill sin far. Yt-
terligare fem delar lisdventyr! Men
det blev kanske i mesta laget, tvi delar
ligger fortfarande olista. Via bockerna
fir man nya bekanta, vars liv visserli-
gen begrinsas av vad forfattaren berit-
tar om dem. Man kan kritisera dem
och tycka att de borde gjort saker och
ting annorlunda, men i bockernas
virld fir man finna sig i vad som stér
skrivet om deras liv och leverne, hur

Hemma hos Thora Grape, bokélskande medlem.

Foto Agneta Liliedahl.

dumt de dn uppfor sig
eller handlar.

Nagot gemensamt
for nigra av de nya
o bocker jag list under
pandemin ir atc hin-
# delserna inte tas i kro-
¥ nologisk ordning. Det
kan kinnas forvirran-
de. Ofta fir man forst
- veta vad som hint per-
~1 sonen i vuxen ilder for
i act sedan foras tillbaka
8 cll ungdomsir och
S barndom for att sedan
mota personen som
vuxen igen. Detta sitt
| att skriva gjorde Lydia
8§ Sandgrens Augustpris-
vinnande bok Samlade
Verk dill att bérja med
4 svarlist och nira att
hamna hos Stadsmis-
sionen. Men vil inne

i den 360 sidor linga

Varje kvall en lasstund.
Foto Vera Sundberg.

romanen fick man nya bekantskaper:
pappan, sonen, dottern, den mystiske
férsvunna mamman och den fascine-
rande konstniren. Andra egenheter i
den moderna litteraturen ir de plig-
samt nidrgingna beskrivningarna av
sex, fylla och bakfylla. Dir limnas
inte mycket 4t lisaren att ligga dill.
Tink om Selma Lagerldf beskrivit
Gosta Berlings alkoholmissbruk sa i
detalj! Hade hon fatt Nobelpriset d?

En person som jag kint varmt f6r
under ldsningen 4r Maj i Kristina
Sandbergs trilogi. S4 minga kvinnor
blev liksom Maj kvar i hemmet, sti-
dande, bakande och manga ginger
missndjda med sina liv, som kunde
ha sett sd annorlunda ut. Jag triffade
ménga av dem i mina skolkamraters
hem pd 40-och 50-talet. S3 tacksam
jag dr over att min mamma och inte
heller jag behovt dela Majs lott.

Det goda som pandemin fort med
sig dr att jag ateruppticke glidjen att
ldsa och att lira kinna nya manniskor,
nya platser och nya sitt att se pa dllva-
ron i béckernas virld.

Vera Sundberg
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| bockernas varid

Vad vet vi, kanske Lill- Jansskogen aldrig haft sa manga vandrare som under pandemin. | varje fall inte bok-
alskare. Vi, som har nara till, har tagit vara dagliga promenader. Och inte kunde vi ana att béckerna fortsatte
att folja med oss, endera med en upplasare i en ljudbok eller med inspirerande samtal med nya SPF-vanner.

Ljudbok — bra
komplement

De senaste tvd dren har inneburit att
vi varit tvungna att tinka om och ra-
dikalt dndra vér vardag. Inga utstill-
ningar, teatrar, bio eller umginge.
Jag har alltid list mycket och dven
fortsatt med mina inkép hos bok-
handeln. Men, det ena utesluter inte
det andra, och négot verkligt positivt
i min tillvaro har blivit att lyssna p&
Jjudbdcker. Jag betalar en avgift varje
ménad och kan lyssna pd hur ménga
bocker jag vill. Varje dag under pan-
demin har jag gtc langa promenader
och d& lyssnat pd en intressant eller
spannande ljudbok. Det har varit allc
frin historiska faktabocker, romaner,
till m&-bra bécker.

En av de sista romanerna jag lyss-
nade pd var "Lopa Varg” av Kerstin
Ekman. Den passade bra in i omgiv-
ningarna, nir jag gick pd stigarna i
Lill- Jansskogen. Det var inte riktigt
som skogarna i Hilsingland, men
med lite fantasi kommer man lingt.
Just nu lyssnar jag pa "Tredje Rikets
hemligheter”, skriven av Guido
Knopp, en kind tysk journalist och
forfattare. Den typen av bocker lyss-
nar jag girna pa. Yreerligare en bok
som fingslade mig var "Lamna virl-
den bakom dig” av Rumaan Alam,
en bok som nominerades till Natio-
nal Book Award. Netflix har képt
TV-rittigheterna, si den ir pa vig
ace bli film.

Naturligtvis blir det ocksd en och
annan littsam bok, och di har se-
rien "De sju systrarna” av Lucinda
Riley fingat min och ménga andras
intresse virlden &ver. Det ir sju de-
lar, och var och en skildrar ett av de
sju systrarnas Oden baserade pa

syjarnkonstellationen Plejaderna. Da
ljudbocker idven finns p& andra
sprak dn svenska, si dr det ocksi ett
enkelt sdte att halla i ging sprakkun-
skaperna.

Jag liser fortfarande ”pappersbick-
er” i samma utstrickning som tidi-
gare, och det finns alltid en hég som
jag bara mdste lisa. Ljudbéckerna
ddremot har blivit ett trevligt sillskap
pa mina promenader.

Ingrid Westin

Samtal i skogen

Under pandemin har det blivit
mdinga promenader i Lill- Janssko-
gen. En granne till mig har varit fliti-
gare 4n jag, men sett till att det har
blivit som en vana. Vi startar hemi-
frin klockan tio p4 formiddagen ef-
ter gympan med Sofia och gir i prin-
cip samma runda varje ging,

Det dr di man stéter ihop med an-
dra vandrare, som liksom vi gir sam-
ma runda men it andra hillet, och
till slut bérjar vi hilsa pé varandra.

En dag kanske man stannar upp
och byter nigra ord om vider och
vind. Och s ndmner pldtsligt nigon
en boktitel. Och s smaningom blir
paret som vi ofta méter och samtalar
med och vi bida som en liten bokcir-
kel mitt i skogen. Vi talar om vad vi

EETH ?‘y‘g % ¥
IeE: b
SRR ]
£33 :

Lill-Jansskogen.

last sedan sist, och jag bestiller inspi-
rerad en liten pocket t.o.m. pd fran-
ska, och dll min férvining foljer jag
ganska ldtt med pd en fransk familjs
bréllopsbesvir. Och s3 talar vi vidare
om den. Och vi talar om andra bock-
er, som Prousts och Strindbergs men
dven moderna dagslindor och utby-
ter tankar om dem. Vira bokvinner
i skogen berittar att de lidser hogt for
varandra pd kvillarna. En dag niir vi
mottes skulle de ldsa ”Jag var Ingmar
Bergmans hushéllerska “senare pd
kvillen.

Jag siger att jag lyssnar pd ljud-
bocker, men det 4r ingenting for de
andra tre. Nej, det skall vara bocker
som har sin egen doft och som man
kan bliddra och gi tllbaka i. Girna
nagon tidigare lst frin bokhyllan.

Nir vi har ett ménadsmote pd
Zoom fir jag syn pd vara bokvinner
frin skogen, och nista ging vi mots
pratar vi lite om vir forening och att
det kanske vore roligt att beritta om
véra otippade samtal i skogen. Vi har
alla fyra haft mycket glidje av dem.

Och vi dr dverens om att man kan
fd nya vinner pi en skogspromenad,
och att bocker kan man myckert vil
samtala om — tydligen sirskilc bra i
Lill- Jansskogen.

Agneta Liljedahl

[N
i

Vargaskog.
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Bussresa till slottet Ekolsund

Birgitta Agazzi var en av de drygt 40 SPF:are fran Ostermalm och Kungsholmen som deltog
| Germund Olinders bussresa i héstas till Ekolsund, mellan Balsta och Enkdping. Har hen-
nes referat fran resan och hon liksom flera deltagare langtar efter flera fina bussutfarder.

1 samlades pd Karlaplan och dir

blev vi inte bara avprickade av
Germund utan han kontrollerade
ocksd vira covidbevis. Det kiindes be-
tryggande.

Resan var inte ling, sd snart var vi
framme. Innan vi kunde kéra upp-
for den pampiga allén dill sloteet fick
chaufféren Jocke visa sin skicklighet,
nidr han forst miste backa ut pa den
smala vigen utanfor. Oj, oj vad diket
var nira.

Frin bussen sdg vi en parant kvinna
i hellang pils och otrolig 1700-talsfri-
syr std och vinta utanfor slottet. Var
det sjilvaste slottsfrun? Nej, det var
guiden Elin, som klitt upp sig infor
vart besok. Det finns inget bittre in
en engagerad guide. Hon ilskade sitt
Ekolsund. Innan hon slippte in oss
innanfor slottsmurarna, berittade
hon om anliggningarna runt om.
Den storslagna parken som anlades
efter monster av Versailles anas i de
minga alléerna med 1400 trid, men
av ovriga planteringar och fontiner
finns nistan inte ndgot kvar. Gri-
set pd 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
tradplantering med olika arter, ett
slags tridmuseum. Dir finns ca 400
arter, alltifrin amerikansk jittegran
till culpantrid.

Ekolsund #dr omnimne i skriftliga
killor redan pa 1300-talet. Men det
var pa 1600-talet som det nuvarande
slottet byggdes. Fast slott och slott —
egendigen finns det bara tvi flygel-
byggnader, i och for sig nog si pam-
piga. Mellan dem l5per en ldg svingd
byggnad som tidigare var stall, nu
gistrum. Under tidernas lopp har det
funnits planer pa acc fullborda slot-

tet, men pengarna har aldrig ricke dll.
Slottet har bytt dgare flera ginger.

Gustav III fick det som dopgéva,
och han vistades girna dir. Han
ordnade tornerspel och formgav en
sdrskild Ekolsundsdrikt, som promi-
nenta gister fick bira.

S4 slipptes vi in i slottet, forst in i
Riddarsalen och vidare genom sa-
larna, den ena vackrare 4n den andra.
Extra vacker var Figelsalen med vig-
garna dekorerade med figlar, som alla
jagade eller fingade en insekt.

Sedan 2002 igs slottet av Raija Oh-
lin, en enastiende driftig kvinna. Hon
kom som 11-dring frin Finland frin
mycket enkla forhallanden och lycka-
des grunda en formégenhet i Sverige
genom ett bokférlag for juridisk lic-
teratur. Nir hon képte Ekolsund var
det si gott som urbldst. Den foregs-
ende 4garen hade varit tvungen att
silja det mesta, bl.a. en fantastisk pors-
linssamling. Den saldes till en hygglig
summa, som dock vida 6vertriffades
nir den 10 4r senare sildes vidare for
1,2 miljarder p& Sothebys i London.
Idag finns dter en fin porslinssamling
pd Ekolsund, som slottsfrun infor-
skaffat tillsammans med mobler och
andra konstverk. Det ir si smakfullt.

I Drabantsalen hinger bland por-
tritten ett som sticker ut. ”Ser ni, vad
det 4r?” frigade Elin. Jo, det 4r att den
avportritterade damen i 1700-tals-
stass ler si att hon visar tinderna, vil-
ket man inte gjorde pa den tiden. Det
visar sig vara ett modernt portritt,
som forestiller Raija Ohlin.

I en sal i en fonsternisch kan man se
klotter utfért av sjilvaste Gustav 111,
nu nogsamt inglasat. Vi fick ocksd se
den kiinda nidteckningen av kungen,
som antyder att det var hovstallmis-
tare Munck som var far till den lille

N
| fotsid péls i fagelsalen.

Foto Birgitta Agazzi.

prinsen Gustav Adolf. I likhet med
var guide tycker jag att det finns annat
att komma ihdg vir tjusarkung for.
Han var begivad och bildad och en-
gagerade sig i att utveckla kulturlivet
i Sverige. Han forbjéd tortyr och in-
forde religionsfrihet for katoliker och
judar; han lockade hit hantverkare
frin utlandet med specialkunskaper,
bl.a. min anfader frén Italien.

Efter visningen p4 slottet promene-
rade vi till det triviamma virdshuset,
dven det upprustat av Raija Ohlin.
Bussfirden hem gick utan problem,
och givetvis blev det applader bide till

Germund och chaufféren Jocke.

Birgitta Agazz
SPF Karlaplan
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Konsumentnytt

Kottfria kéttbullar, portionsmat, bakpulver, eltandborstar, de gamla G2- och G3 néaten och te-
lekomjattar som folk klagar pa. Om allt detta har Vera Sundberg last i R & R och gjort en som
vanligt mycket lasvard sammanfattning. Man |&r sig och visst férvanas man ocksa éver mycket.

Kottfria kottbullar

Det later ju lite problematiskt, men
EU har dllitic ord som vegokott-
bullar och vegokorv. R & R har
testat ett antal vegetariska alter-
nativ till kéttbullar, i férsta hand
testat smak, konsistens och doft.
Men ocksid undersokt icke 6nsk-
virda tillsatser. Ménga tillverkare
av klassiska kottbullar har satsac pd
vegokottbullar av klimatskil och
stor efterfrigan. For att gora firsen
anvinds baljvixter. Men for att fi
kottliknande konsistens ir rivaran
pé olika sitt processad och stabilise-
ringsmedel tillsate, och i processen
tillkommer en del icke 6nskvirda
imnen. Dessa 6verskrider inte EU:s
riktvirden men kan ackumuleras i
kroppen och anses cancerframkal-
lande. Processen kriver energi, men
klimatpaverkan ir betydligt mindre
in for kotefirs. Mest klimatsmart
dr forstds att 4ta baljvixterna som
de dr. Hogst betyg fir Felix Veggie
vegetariska delikatesskorttbullar for
130 kr, dubbelt s& dyra som IKEA:s
Huvudroll, som ocks3 fir hogt be-
tyg. (Fetthalt, proteinhalt och salt-
halt varierar stort mellan de testade.
P4 sid. 41 i nr. 10 2021 finns en
tabell, som visar hur Vegobullarna
stdr sig ndringsmissigt i forhillande
till fem vanliga kdttprodukter och
tre vegetariska alternativ. Fettsni-
last dr kycklingfilé och Quornfilé.
Proteinrikast dr kycklingfilé, notfirs
och av de vegetariska alternativen

Vegofirs.)

Portionsmat

Frysta firdiga ritter dr bekvimt act
kunna ta fram, men hilften av alla
testade rdteer 4r for feta, och ingen-

ting man bor ita varje dag. T.ex.
innehdller Dafgirds Wallenbergare
66 % fett. Det var bara 25 av de 46
undersokea portionsritterna, som
var mirkta med Livsmedelsverkets
nyckelhdl. Proteininnehillet var di-
remot bra. (Rekommendationen ir
att av den energi vi fir i oss bor 10
- 20% vara fran protein, 25 - 40 %
vara frin fett och resten kolhydra-
ter.) Minga av de testade ritterna
innehaller for mycket salt. Onskvirt
vore att flera vore nyckelh&lsmirkta.
Priserna varierar frin c: a 23 kr till
de dyraste c: a 60 kr.

Bakpulver
Jag har aldrig funderat pd om bak-

pulver kan fungera olika, beroende
pa vilken sort som man anvinder.
Men R & R har bakat sockerkaka
och scones och funnit resultaten
olika. Stérsta skillnaden var mellan
ekologiska och icke-ckologiska, dir
de ckologiska gav simre resultat.
Bakpulver bestdr av natriumvite-
karbonat och en syra, som tillsam-
mans med degvitskan reagerar s3
koldioxid bildas. I de ckologiska
dr det vinsyra och i icke-ekologiska
fosforsyra, som ir forbjudet i eko-
logiska sammanhang. Bist i test var

Fazers och Belbake frin Lidl.

Eltandborstar

Eltandborstarnas viktigaste uppgift
ir att ta bort plack, och det klarar de
flesta testade borstar till nira 90%.
Haégt pris 4r ingen garanti f6r en bra
borste. Silk’'n ToothWave for runt
5000 kr var simst i testet. Oral-B i
O-serien far bist betyg for ¢: 2 2000
kr, men Jordan Smile Plus TBX-

300 for runt 500 kr 4r inte mycket
simre. Priserna beror ofta pd andra
funktioner, som borsten ir utrustad
med. Tandborsthuvudet kan réra
sig pa olika sitt, och det gér inte att
siga vilket sitt som ir det bista. |
EU arbetar man for att eltandbors-
tar ska ha utbytbara batterier, s att
inte borsten behéver kasseras.

De gamla 2G-
och 3G-naten

Dessa gamla nidt kommer att slickas
ned de nirmaste iren. Telia, Tele-
nor och Tele 2 ger lite olika besked
om nir. Operatérerna vill byta ut
dem mot 4G- och 5G-teknik, som
klarar mer data och nya tjinster.
Men fér dem som har gammal ut-
rustning kan det leda till problem,
som t.ex. for virmepumpar, larm,
robotgrisklippare, nédsamtal i ild-
re bilar men dven f6r gamla mobiler
som saknar VoLTE (Voice over
Long-Term Evolution), den teknik
som anvinds fér rostsamtal 1 4G-
niten. Kolla om du har VoLTE i
din mobil, i Instillningar under
Mobilnitverk, LTE-rostsamtal eller
VoLTE. (Eller be nagon teknikkun-
nig om hjilp.) Frin lager siljs det
fortfarande en del produkter som
inte klarar 4G-eller 5G, sd se upp.
Aldre robotgrisklippare ska vara
mojliga att uppgradera till en viss
kostnad. Lis mer om allt detta i R
& Rnr12022sid 18 —19.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Auvs:

SPF Seniorerna Engelbrekr Stockbolm B PP susrigePartEays
clo Stig Carlsson

Eriksbergsgatan 17

114 30 Stockholm

Sist som forst

SENIORVECKAN 9-13 MAJ

Hela denna vecka har Stadsdelsforvaltningen reserverat for oss seniorer.
Programmet ir 4n sa linge en skiss. Nir det 4r klart kommer det att annonseras ut i lokalpressen
och informationsfoldrar kommer att finnas pd limpliga stillen.

Varje dag har sitt tema, pa forslag 4r:

Mindag / Forebyggande arbete — anhérigstod.

Tisdag/ Aldreomsorg. P4 kvillen Politik och paverkan.
Onsdag / Digitalisering, trygghet och sikerhet.

Torsdag / Kultur

Fredag/ Hallbar hilsa — Mat, hilsa och trining.

Vi kommer att hilla till pa dels Riotriffen pd Sandhamnsgatan, dels p Seniortriffen pi Bo Bergmans gata.
Ett nyte DigiCenter, ddr man skall kunna f3 hjilp med allt nir det giller IT, kommer att invigas pa onsdagen.
Seniorgymert i Tessinparken kommer efter upprustning att fira tiodrsjubileum.

Pi tisdagskvillen kommer en politikerutfrigning att arrangeras.

§4 reservera veckan och héll utkik efter det slutgiltiga programmet.

VANTJANSTEN

Under pandemin har Vintjinstens verksamhet gite p3 sparldga.
Minga av dem som brukar 3 hjilp har inte hért av sig. Det ér forstds av minga anledningar.
Nu 4r alla ledsagare redo igen — men alla som s& vil behover hjilp hér inte av sig. Vi vill dirfor uppmana alla att se
sig om i sin omgivning, om man vet att ndgon verkligen skulle behdva och ha glidje av hjilp.
Vad ledsagarna i Vintjinsten kan hjilpa till med 4r exempelvis sjukhus- och likarbessk, klidinkop och frisor.
Promenadsillskap, hoglisning i hem eller p4 dldreboende och bibliotekens projekt
"Boken kommer” idr andra erbjudanden.
HJALP OSS dirfor att finna dem som ir i behov av hjilp. Resurser finns ju.
Kontaktperson 4r Kaisa Nord, tfn 08-783 67 65 eller 070 267 52 93, méndag-fredag kl. 10.00-12.00.

BOKCIRKEL

Onm tillridckligt minga skulle vara intresserade av att vara med i en bokcirkel,
s4 kan ndgra av oss, som har erfarenhet av att vara med i en sin, vara med och starta upp.
Vi kan tala om att det 4r mer 4n stimulerande att diskutera vad man list och att vilja nya bocker att lisa.
Det finns forstds vissa knep for att fi det hela att fungera, som vi girna formedlar.

Om du ir intresserad hor av dig till
Agneta Liljedahl, tfn 070 797 1234 eller Ingrid Westin, tfn 070 492 84 66.
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