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Kara medlemmar!

A:nu ett dr gir mot sitt slut,
tt ar av verksamhet som vi
kan se tillbaka pd med glidje och
tillfredsstillelse. I samband med vart
sista styrelsemote for dret, hade jag
formanen att se styrelsen hemma hos
mig, och inte bara styrelsen, utan
alla 6vriga funktionirer, sammanlagt
ett 20-tal personer, som drack en
fortidigt serverad glogg (var tradition
dr att forsta gloggen serveras den 1
advent). Vilken lycka att efter ett
langt yrkesliv fi nya vinner och
“arbetskamrater” som senior. Utan
alla vara funktonirer skulle vi inte
kunna erbjuda vira medlemmar si
ménga aktiviteter som vi gor.
Gliddjen var inte mindre nir vi
kunde konstatera att vi hade fullt
hus pa Café Utsikten pd novembers
ménadstriff. Det var rekordpublik
nir Stig Fredriksson, SVT journalist

och  maingirig  korrespondent
bla. i Moskva, delgav oss sina
erfarenheter och tankar kring

Rysslands storskaliga krig i Ukraina.
Aven om budskapet var allt igenom
nedsliende, ir det inda fantastiskt,
att en helt vanlig tisdag eftermiddag,
fa sa mycket inblick kring bakgrund
och utveckling av kriget i vart
niromride.

I detta nummer av Engelbrekts-
bladet presenterar vi den kommande
varens  aktiviteter,

som  vanligt

fullspickat program och resor. Vad

sigs om att mota varen i Alsace eller
bada i varma killor och geotermiska
bassinger pa Island.

Vi hoppas pd fullt hus pad vart
den 18 februari, ett
tllfille ddr ni medlemmar har er
demokratiska mojlighet att besluta
om foreningens verksamhet, budget,
vilka som ska ingd i styrelsen utifrin
valberedningens forslag, och inte
minst, besluta om ni kan ge 2024 ars
styrelse ansvarsfrihet.

arsmote

Senast tvid veckor fore arsmotet
skickar vi ut handlingar till &rsmotet
genom mail och ni som dnnu inte har
en e-postadress, kan meddela oss via
telefon, om ni 6nskar fi handlingarna
skickade via traditionell postgang.
Ring Carl Gustaf Hamilton telefon
070 924 23 20.

Vilkomna till varens aktiviteter och
glom inte betala medlemsavgiften
som SPF-forbundet skickade ut
for nagra veckor sedan. Du som ir
vinmedlem fir inbetalningsblankett
via mail under december minad.
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Gerthrud Ostlinder
Ordférande

AKTUELLT

Januari
16 torsdag
21 tisdag

Februari
5 onsdag
6 torsdag
18 tisdag
19 onsdag

Mars
5 onsdag 10.30
13 onsdag 18.00

18tisdag  14.00
19 onsdag 10.30

14.00
14.00

Studiebesok
Manadsmote

10.30
13.00
14.00
10.30

Vandring
Studiebesdk
Arsméte
Vandring

Vandring
Gemensamt mote
O-malmsféreningarna
Manadsmote
Vandring

GEMENSAMT MOTE FOR SPF:s
OSTERMALMSFORENINGAR
Torsdag 13 mars.

Lis mer under Gemensamt i Programmet.
Save the date.

MANADSMOTENA

Kostnaden 100 kr innefattar inte bara kaffe
och bulle utan 4ven arvode for framfor allt
foredragshéllare, men ocksd hyra. Glém inte
att anmila dig senast mndag formiddag
fore tisdagens mote.

Ring eller mejla till Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29/
charlotte@ch-w.se eller

Gerd Dahlberg, tfn 070-631 15 28/
dahlberg.gerd@gmail.com

SPF-APPEN

For littillginglig information om allt som
hinder i féreningen och forbundet, ladda
ner SPF-appen i Appstore eller Google play.
Fér instruktion g in pi Hemsidan.

HEMSIDAN
https://www.spfseniorerna.se/
engelbrekestockholm

Lis den s héller du dig aktuell och

informerad.
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Pa gang
Hosten har varit fylld av intressanta manadsmaten, studiebestk och resor. P4 Hemsidan kan

man lasa om Ruth Kvanstrom-Jones och kvinnorna pa Grand Hotel, Stig Fredriksson om Putin
och kriget i Ukraina och om resan till Skane. Nu ser vi fram emot varens program — trevlig lasning.

ARSMOTE

Medlemmarna i SPF Seniorerna Engelbrekt kallas hirmed till &rsmote
tisdagen den 18 februari 2025 kl. 14.00
pa Café Utsikten, Rehnsgatan 20, 6 tr.

Motioner till &rsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast den 21 januari.
TITANIC — DEN OSANKBARA LEGENDEN

Efter arsmatet kommer Ake Fagrell att foreldsa om fartyget som ligger
pa 4000 meters djup utanfor Newfoundlands kust.

Foreningen bjuder pa kaffe med dopp.

Vi i redaktionen tackar for detta ar och onskar en
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Agneta Liljedahl — Vera Sundberg — Ingrid Westin

HANDELSHUSET.se

20cm stekpanna i gjutjarn 349:-
24cm stekpannai gjutjarn  399:-
28cm stekpanna i gjutjarn  499:-

30cm stekpannai gjutjarn  525:-

Butik: Tulegatan 20 i Vasastan
Oppet Man - Fre 10 - 19.30
Lor 11-16
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Reseprogram varen 2025

Anmalan till samtliga resor:
med angivande av adress, telefonnummer och e-postadress. Till utlandsresorna ska aven fodelsetid
(ddmmdd) anges: Germund Olinder, germund.maud@gmail.com, tel 0708-665 625

Gamla Uppsala och Bror Hjorths Hus
Onsdagen den 9 april Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kl. 08.00, ater cirka 17.00

Var buss tar oss till Gamla Uppsala, dar vi inleder med for-
middagskaffe pa Café Odinsborg, varefter vi gar over till Gamla
Uppsala Museum.

Gamla Uppsala ar en av Sveriges viktigaste historiska platser.
Gamla Uppsala Museum ligger vid de tre monumentala
kungshdgarna, som lange var symboler for en storslagen forntid.
Under jarnaldern fanns ett rikt och valutvecklat samhalle omkring e
Uppsala hogar. Har lag en kungsgard och har samlades svearna
for att dyrka sina gudar. Platsen behdll sin betydelse som religiost
centrum langt efter att Sverige kristnats. Vi far en guidad visning
av museet.

Bror Hjorths Hus ar ett fargstarkt museum inrymt i
konstnaren Bror Hjorths tidigare bostad och ateljé. Férutom Bror
Hjorths konst, visas utstallningar med andra konstnarer i en
tillbyggd konsthall. Museet har ocksa en museibutik och kafédel.
Vi far har en guidad visning.

Var lunch intar vi, innan vi atervander till Stockholm, i narheten
av Wiks slott, som vi kommer att se exteriort. Vi far en tvaratters
lunch med pasktouch.

Pris: 985:-
| priset ingar: Bussresa, formiddagskaffe, lunch och visningar
enligt program.
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Island — vulkanernas och sagornas 6

22 — 26 april Arrangor: CK:s Resor AB
Vi reser med Christer Kullberg, som kan allt om denna
intressanta 6 och som med stor entusiasm delger oss sina kun-
skaper.

Vi kommer att bada i Reykjaviks stdrsta badanlaggning,
Heitur Pottir, med bl.a. fyra badgrytor med olika temperaturer.

En heldagsutfard "Gyllene Cirkeln” gar till Islands mest
berémda sevardheter, Geysir, Gullfoss, Tingvalla m.m.

Pa stadsrundturen kommer vi att bl.a. se den nya operan och
den spektakuldra glaskupolen Parlan, dar vi ater lunch. Vi
fortsatter sedan till Haldér Laxness museum och Alafoss
Ullspinneris fabriksbutik i anslutning till ett lokalt hantverks-
centrum.

Vi besoker Snorri Sturlusons Reykholt, den aldsta kdnda
varma kallan pa Island. P4 samma utfard besoker vi det
spektakuldra lavavattenfallet Hraunfossa och Islands stérsta
varmvattenkalla Deildartunguqver.

Pris p/p i dubbelrum med SPF:s rabatt: 17.200:-,
Enkelrumstillagg: 3.170:-
Bestill garna detaljerat produktblad




Mozarts Opera Trollflbjten

pa Uppsala Stadsteater

Lordagen den 3 maj Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kl. 12.30, ater cirka 20.30.

Vi upprepar det populara upplagget med en god maltid foére
forestallningen pa Uppsala Stadsteater.

Trollfléjten har med Mozarts geniala musik trollbundit gene-
ration efter generation sedan 1791. | en ojamlik och maktfull-
komlig varld bedrivs en kamp — en kamp om ungdomlig frigbrelse
med hopp och karlek som vapen.

Pris: 1 395:-
Bestill garna detaljerat produktblad, dar man bl.a. kan se
menyn for dagen.

Reijmyre Glasbruk och Séfstaholms slott
Torsdagen den 7 maj Arrangor: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kl. 08.30, ater cirka 18.30

Vart forsta stopp blir vid Blommenhof, dar vi far férmiddags-
kaffe, innan farden gar vidare till Rejmyre.

Reijmyre Glasbruk grundat 1810 ar det nast aldsta glasbruket
i Sverige som fortfarande ar i drift, &ven om bruket vid olika
tillfallen varit nedlagt eller forsatt i konkurs. Vi far en visning och
darefter mojlighet att handla i butiken.

Var herrgardslunch intar vi pa Stora Djuld Herrgard vid
Katrineholm.

Safstaholm ar ett slott i Vingakers kommun, Sédermanland.
Slottet, som sedan 1968 ags av Vingakers kommun, byggdes
1666 av Gustaf Larsson Sparre, som till arkitekt troligen hade Erik
Dahlberg, som var bosatt pa narbelagna Skenas. Slottet brann
ner 1762 och ateruppbyggdes 1815 med endast smarre
férandringar. | parken finns sedan mitten av 1800-talet moder-
tradet till Safstaholmsapplet. Vi far har en guidad visning innan vi
atervander till Stockholm.

Pris: 985:-
| priset ingar: Bussresa, formiddagskaffe, lunch och visningar
enligt program.

Alsace

17 — 22 maj Arrangor: CK:S Resor AB
”Oh Gud ge mig ett langt liv , kdrlek da och da, jobb inte
alltfor ofta, men alltid vin fran Alsace”

Vdlkomna pa denna resa for livsnjutare till det harliga
omradet Alsace i nordostra Frankrike.

Vi flyger pa formiddagen med Lufthansa till Frankfurt. Efter
landningen moter vi var buss, korsar Rhen och fardas soderut
langs tyska vinvagen. Vi gor ett lunchstopp och passerar sedan
gransen i narheten av Strassbourg. Framat kvallen checkar vi in
pa Hotel Les Remparts i den séta lilla byn Kaysersberg, dar vi ska
stanna fem natter.

De foljande dagarna borjar med att vi bekantar oss med
Kaysersberg. Vi kommer att besdka den charmiga vinstaden
Colmar, &ka vinrutten, prova viner i charmiga vinbyar och bekanta
oss med huvudstaden i Alsace, Strasbourg, som ar sate for
viktiga institutioner som Europaparlamentet, Europaradet och
Europadomstolen.

Den sista dagen korsar vi ater Rhen och kommer via
Heidelberg till Frankfurts flygplats fér hemresan.

Pris: 22 985:- Enkelrumstillagg: 2 450:-

Bestill garna det mycket detaljerade produktbladet.




SPF Engelbrekt
STYRELSE

Ordforande
Gerthrud Ostlinder
gerthrud.ostlinder@gmail.com

1:e vice ordforande
Germund Olinder
germund.maud@gmail.com

Sekreterare
Ingrid Westin
westin.ingrid@gmail.com

Medlemsekreterare,

webbmaster

Carl Gustaf Hamilton
carlgustaf.hamilton@gmail.com

Ekonomiansvarig
Hanno Essén
hanno.essen@gmail.com

Redaktor for Engelbrektsbladet
Agneta Liljedahl
aliljedahl@icloud.com

Konsumentombud
Vera Sundberg
vera.e.sundberg@gmail.com

Sammankallande programgruppen

Charlotte Chatillon-Winbergh
charlotte@ch-w.se

Ledamot
Jan Axelsson
axfine@gmail.com

070-360 74 70

070-866 56 25

070-492 84 66

070-924 23 20

070-677 49 12

070-797 12 34

070-368 91 28

070-660 52 29

070-992 26 29

Himta alltid mer information pa

SPF Engelbrekts Hemsida.

spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

sewortena - ENgelbrekt

Stockholm

Avd 607 Bankgiro 268-6244

PROGRAM
VAREN 2025

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmoten
Studiebeso6k
Vandringar
Mingel Boule Bridge
Gemensamt program for
Ostermalms SPF-foreningar



Manadsmoten

Vira manadsméten dger rum pa Café Utsikeen,
Rehnsgatan 20, 6 tr. hiss, (hornet Rehnsgatan/Lunt-
makargatan). Bussarna2,4, 6 och 72 till Stadsbiblioteket,
samt T-banan till station Riddmansgatan, uppging
Handelshégskolan/Sveavigen.

For planeringens skull vill vi ha din anmalan till
mdnadsmétena, kostnad 100 kronor, senast mandag
formiddag. Ring eller mejla Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29 / charlotte@ch-w.se
eller Gerd Dahlberg, tfn 070-631 15 28 /
dahlberg.gerd@gmail.com

BETALA bhelst i forvig till foreningens bankgiro
268-6244 eller med swish 123 508 4009. Ange
namn och datum. Pi plats med swish.

SPF Seniorerna Hedvig Eleonora inbjuder oss
till sina manadsmaten pa Historiska museet,
Narvavigen 13-17.

For information om program, anmilan och
betalning se Hedvig Eleonoras hemsida
www.spfseniorerna.se/hedvigeleonora

Tisdag 21 januari kl. 14.00

SJUKDOM | KONSTEN*

Var foredragshallare Marten Rosengqvist, professor
emeritus i hjirtsjukdomar och Forste Livmedikus,
har genom sitt konstintresse studerat hur
framforallt psykiska sjukdomar paverkat kinda
konstnirer. Han berittar om tvi olika teman. Dels
hur sjukdomen péverkar konstnirens visioner och
dels hur sjukdomen framstills genom konsten.

Tisdag 18 februari kl. 14.00

ARSMOTE*

Efter arsmétet kommer Ake Fagrell att forelisa
om TITANIC — den osinkbara legenden. Ake
har besokt 6verlevande och fitt foremél som varit
med ombord, som en knapp. Och han har varit
pa vrakplatsen dir kollisionen dgde rum utanfor
Newfoundlands kust, ddr fartyget ligger pa nistan
4000 meters djup.

Tisdag 18 mars kl. 14.00

GEMMOLOGENS HEMLIGHETER*

Vad gor en gemmolog? Karl Springe, gemmolog pa
Kaplans Auktioner tar en liten paus, for att komma
och beritta om yrkeshemligheter, utbildningar

och erfarenheter inom Adelstensteknik, och som
certifierad diamantgraderare. Plus mycket mera
med 6ver 10 ar i branschen och f6rsiljningsrekord
under biltet.

Tisdag 29 april

JAKTEN PA KAPTEN KLANNING*

Jonas Trolle har skrivit boken om ”Jakten pa Kapten
Klanning”, som ir en sann berittelse om ett unikt
brottsfall. Aldrig tidigare har en si hogt uppsatt
polischef som Géran Lindberg varit misstinkt for
sd grova sexbrott. Boken ir bide skrimmande och
hjidrtskirande.

Jonas Trolle ir kriminalkommissarie och polis
sedan drygt 20 ér tillbaka. Bland annat har han varit
operativ chef vid Linskriminalens spaningsrotel i

Stockholm

Tisdag 27 maj

HAR DU KOLL PA DINA LAKEMEDEL?*
Vibjuder in dig till en timme fylld av insikter, lirande
och virdefulla samtal. Lat dig guidas av Apotekets
erfarna farmaceut, projektledare Sara Ibrahim, och
ta del av hennes kunskap som kan gora skillnad i din
vardag.

Studiebesok

BETALNING girs till foreningens bankgiro 268-6244
eller swish 123 508 40 09. Ange namn, datum och besik.
AVBOKNING - vid forhinder avboka din plats.

Torsdag 16 januari kl. 14.00
HANDELSHOGSKOLANS KONST

Vi kommer fi en visning av Handelshogskolans
fina konst. Det ar viktigt att studenter skall kunna
uppleva vacker konst pa sin skola hivdade rektor
Lars Strannegard i sitt sommarprat forra sommaren.
Maotesplats: Sveavigen 65.

Kostnad: 50 kr.

Anmilan till Charlotte Chatillon-Winbergh,

tfn 070-6 60 52 29 senast den 9 januari.

Torsdag 6 februari kl. 13.00
CHOKLADFABRIKEN

Vi ses pa Renstiernas gata 12 och dter en sopplunch
kl. 13.00 med smor och brod, kaffe och tartbuffé.
Sedan blir det chokladprovning och kunnig

dgare berdttar utforligt om chokladbonan och
chokladtillverkningen.

Allt detta for 350 kr!!! OBS! Betalas pé plats.
Maotesplats: Renstiernas gata 12.

2: ans buss har hallplats Tjarhovsplan - precis
utanfor ingangen till chokladfabriken.

Anmilan till Gerd Dahlberg, tfn 070-631 15 28

senast den 3 februari.



Torsdag 24 april kl. 14.00

ERSTA MUSEUM

Vi far en visning av bade museet och
Oblat-Bageriet.

Urban Beckfjill kommer guida oss. Om intresse
finns kan det dven bli en visning av Ersta kyrka.
Ersta gatan 1 M. Buss 2 stannar pa Erstagatan.
Kostnad: 50 kr.

Anmalan till Charlotte Chatillon-Winbergh,
tfn 070-660 52 29, senast 17 april.

Torsdag 15 maj kl.14.00

BONNIERSKA PORTRATTSAMLINGEN
Omkring sekelskiftet 1900 tog Karl-Otto Bonnier
initiativet till denna privata konstsamling.

Pa Djurgarden, Nedre Manilla, finns idag en
unik portrittsamling av forfattare forlagda pa
Albert Bonniers férlag. Genom métet mellan véra
frimsta konstndrer och forfattare dr samlingen

en fascinerande spegling av 1900-talets svenska
kulturliv.

Guide ir Johan Rosell.

Motesplats: Djurgardsvigen 232, vid entrén.
Kostnad: 150 kr.

Buss 67 stannar vid Manillaskolan.

Anmailan till Gun Ahldén, tfn 070-453 50 86,

senast 8 maj.

Vi samarbetar med Studieférbundet
Vuxenskolan Stockholm (SV Stockholm) i
delar av var verksamhet, markerade med
(*). Som SPF-medlem far du dessutom
tio procent pa hela SV Stockholms
kursutbud.

o |
| —

Studieforbundet
Vuxenskolan

Varvandringar
2025

Alla vandringar ir c:a 6 km linga. Tag girna med stavar,
vid behov broddar.

Matsick medtages om inte cafébesok angives.

Vid frigor ring Charlotte 070-660 52 29, eller Siv B.
070- 687 05 66

Onsdag 5 februari
Skeppsholmen — Kastellholmen

Métesplats: Utanfor Nationalmuseum kl. 10.30.
Cafébesok.

Onsdag 19 februari

Réstasjon — Lotsjon

Maétesplats: T-banestation Nickrosen utanfor
sparrarna kl. 10.30.

Cafébesok.

Onsdag 5 mars

Solna strand — Ulvsunda sjon

Maétesplats: Solna strands T-banestation utanfor
sparrarna kl. 10.30.

Onsdag 19 mars
Lappkérrsberget — Norra Djurgardsstaden
Maétesplats: T-banestation Universitetet ovanfor

rulltrappan kl. 10.30.

Onsdag 2 april
Alvik — Minneberg — Brommaplan
Maétesplats: Alviks T-banestation utanfor spirrarna

kl. 10.30.

Onsdag 16 april
Svindersvik

Motesplats: Sjovigens kajplats vid Nybroplan
kl. 10.00.

Onsdag 14 maj
AKkersberga kanal
Motesplats: Ostra station ovanfor rulltrappan

kl. 10.00.

Onsdag 28 maj

Bergianska Tridgiarden

Motesplats: Ostra station ovanfor rulltrappan
kl. 10.30.

Cafébesok



Torsdagsmingel

Vilkomna pa torsdagar kl.15.00 att umgas med
medlemmar frin SPF:s 6stermalmsforeningar.
Plats: Hotell Scandic Park, Karlavigen 43.

Boule

Mandagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivigen 4, 450 m
fran T-banestation Liljeholmen. Start 13/1.
For mer information ring Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52.

Bridge

Bridgen startar den 13/1.
Du som spelar, ring Bertil Dahlberg for
information. Tfn 070-535 93 44.

Gemensamt for
Ostermalm

Pubtraffar
Onsdagar kl. 15.00, 21/1, 19/2, 19/3, 9/4 och 7/5 pa The
Londoner, Karlavigen 52-54.

Danstraffar

Fredagar 13.00-16.00, 10/1-16/5.

Sillskapsdans pa Hjorthagens Kulturhus. Levande musik.
Kostnad 120 kronor. Kaffe/te och brod ingar i priset.
Medlemskap 200 kr/ar. Annika Strandell 070-523 94 14.

Mingel
CLARION HOTELL, Jungfrugatan 57, tisdagar
kl. 14.00. Fragor: Britt Hedin, 070-765 70 20.

Tavlingsbridge

Torsdagar kl. 10.00-15.00, 9/1-8/5.
Oskarshemmet, Rigagatan3.

Kontakta Leif Persson, tfn 070-517 50 99.
Terminsavgift 100 kr, bordsavgift/gang 150 kr.

Torsdag 13 mars kl. 18.00 ev. 19.00

GEMENSAMT MOTE FOR SPFS
OSTERMALMSFORENINGAR.

Ytterligare information skickas ut via e-post och

liggs ut pa hemsidan senast den 17 februari.

Bindande anmilan senast 4 mars till Charlotte Chatillon-
Winbergh,

charlotte@ch-w.se eller tfn 070-660 52 29.

Vaktmistarservice

Efter fyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad fa hjilp
med enklare vardagssysslor som t.ex. bira frin vind och
killare, byta sikringar och gardiner. Hogst 6 timmar per
ar och hushall. Tjinsten dr kostnadsfri.

Telefonbokning méndag-fredag kl. 9.00-11.00.

Tfn 08-508 10 603.

Digital Fixartjanst

IT och digitalhjilp i ditt hem for dig som fyllt 68 ar och
bor pi Ostermalm. Du kan tex. fi hjilp med appar,
videosamtal, film och musik och hur din telefon, surfplatta
eller dator fungerar. Hogst 6 timmar per ar och hushall.
Tjdnsten 4r kostnadsfri.

Ring David eller Clara, mindag-fredag kl. 09.00-10.30,
tfn 08-508 10 252.

Brottsofferjouren
Hos Brottsofferjouren kan alla som rakat illa ut for brott
kostnadsfritt fa hjilp, tfn 116 006, www.boj.se

Anhorigkonsulent

Hjalper eller vardar du en nirstiende?
Anhérigkonsulenten ger kostnadsfritt och med
tystnadsplike vigledning om hjilp och stod.
Kontakta Marie Winbo, tfn 08-508 10 773 eller
marie.winbo@stockholm.se

Advokatjouren

Kostnadsfri juridisk ridgivning.

Ring bibliotekens kundgjinst f6r bokning
kl. 13.00, tfn 08-508 309 00.

VANTJANSTEN

Seniorer hjdlper seniorer — kostnadsfritt.
Féreningen SPF-Vintjanst pa Ostermalm
ar en ideell férening, som drivs av de fyra
SPF-féreningarna pa Ostermalm. Vi som
ar ledsagare féljer med till exempelvis
sjukhus, lakare, kladinkép, och frisor. Vi
ar ocksa promenadsiliskap, laser hogt i
hem och pa aldreboenden samt deltar i
bibliotekens projekt ’Boken kommer”.
Vill du bli en av oss?

Kontakta Kajsa Nord, 08-783 67 65,
mandag-Fredag kl. 10.00-12.00.

Vill Du stédja Véantjansten ekonomiskt ar
postgironumret 600 11 65-7.

Tack for Ditt bidrag!




Anmalan och avanmadlan

For anmalan kontakta oss pa
telefon 08-679 03 70

Kom ihag att avanmala dig om du
far forhinder till ett arrangemang.
Se vara anmaélningsvillkor pa
webbsidan.

De flesta av vara kurser halls i vara
lokaler p8 Sédermalm.

Tider och datum kan komma att
andras, for uppdaterad kurs-
information se:
www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV
SPF-medlemmar har 10% rabatt
pa alla kurser under 2025.

Kom ihag att ange att du &r
medlem vid anmalan!

[J DATOR, MOBIL & IT

Ledare for IT-kurserna:

Ledare for alla IT-kurser ar Gabriel
Eliasson, utom Wordpresskursen som
Jacob Blomqvist leder.

Kom igdng med din Mac - grund
4 ggr | 1690 kr | 13.30-16.00
Start 2025-01-28

Kom igdng med din Mac - forts
4 ggr | 1690 kr | 13.30-16.00
Start 2025-04-01

Kom igdng med din PC - grund
4 ggr | 1690 kr | 10.00-12.30
Start 2025-03-05

Kom igdng med din iPhone -
grund

4 ggr | 1175 kr | 10.00-12.30
Start 2025-01-28

Kom igdng med din iPhone -
grund

4 ggr| 1175 kr | 10.00-12.30
Start 2025-04-02

Kom igdng med din iPhone -
forts

4 ggr | 1175 kr | 10.00-12.30
Start 2025-03-04

Kom igdng med din
smartphone/Android - grund
(ex Samsung etc)

4 ggr | 1175 kr | 13.30-16.00

Start 2025-01-29

Kom igdng med din
smartphone/Android - forts (ex
Samsung etc)

4 ggr | 1175 kr | 13.30-16.00

Start 2025-03-05

Kom igdng med Chat GPT - hur
fungerar det?

2 ggr | 850 kr | 10.00-12.30

Start 2025-02-19

Lar dig skapa med AI
3 ggr| 1050 kr | 13.30-16.00
Start 2025-03-04

Kamera/bilder for iPhone/iPad
3ggr | 1050 kr | 13.30-16.00
Start 2025-04-29

Swish/Bank-ID/Spam mm for
mobiler/datorer

3 ggr | 1050 kr | 13.30-16.00

Start 2025-05-07

Wordpress Classic grund for
seniorer

4 ggr | 2150 kr | 13.00-16.00
Start 2025-02-27

For anmadlan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm

Studieforbundet
Vuxenskolan

A TEXTILA HANTVERK

Knyppling helg

2 ggr | 1750 kr | 09.00-16.00
Start 2025-03-15

Ledare: Hedwig Silén Hermanson

Virka rutor

4 ggr | 2685 kr | 17.30-20.30
Start 2025-03-04

Ledare: Maria Gullberg

Flatstickning och korsade
maskor

5ggr | 1850 kr | 17.30-20.00
Start 2025-01-20

Ledare: Karin Skoénvall

Sticka barn-/babyplagg
4 ggr | 1550 kr | 18.00-20.30
Start 2025-01-21

Ledare: Ester Sailer

Fem sticktekniker pa fem
kvallar

5 ggr | 2950 kr | 18.00-20.30
Start 2025-03-31

Ledare: Maria Gustafsson

Kom vidare i din stickning
(sticktermer och tekniker)
5 ggr | 1850 kr | 17.30-20.00
Start 2025-03-26

Ledare: Karin Skonvall

Fritt broderi

3 ggr | 1850 kr | 17.30-20.30
Start 2025-05-13

Ledare: Fredrika Engberg Paulsrud

Vavkurs for alla

8 ggr | 5350 kr | 13.00-16.00
Start 2025-01-14

Ledare: Fredrika Engberg Paulsrud



Vavkurs for alla

8 ggr | 5350 kr | 14.00-17.00
Start 2025-02-17

Ledare: Alva Nasman Olai

Vavkurs for alla

8 ggr | 5350 kr | 14.00-17.00
Start 2025-05-05

Ledare: Alva Nasman Olai

Vavkurs for alla - intensiv
5ggr | 5750 kr | 10.00-16.00
Start 2025-06-09

Ledare: Fredrika Engberg Paulsrud

Vavkurs for alla - fem
vavtekniker

8 ggr | 5650 kr | 13.00-16.00
Start 2025-04-01

Ledare: Fredrika Engberg Paulsrud

#° TECKNA & MALA

Akryl nyb/forts

8 ggr | 2250 kr | 17.45-20.00
Start 2025-02-06

Ledare: Maria Jonsson

Kurbitsmalning nyb helg

2 ggr | 2250 kr | 10.00-14.30
Start 2025-03-01

Ledare: Helena Merkell Birkenblad

Kalligrafi helg

2 ggr | 2250 kr | 10.00-16.00
Start 2025-03-22

Ledare: Dipak Lahiri

Teckning for nyborjare
2 ggr | 2250 kr | 10.00-16.00
Start 2025-03-29

Ledare: Dipak Lahiri

A OVRIGT HANTVERK

Keramik p& Alvikstorpet -
Drejning, glasering mm

6 ggr | 5350 kr | 18.00-21.00

Start 2025-01-16

Ledare: Susann Bergensjo Allercrantz

Keramik p& Alvikstorpet

8 ggr | 4950 kr | 10.00-12.15

Start 2025-03-12

Ledare: Susann Bergensjo Allercrantz

Ikebana - Japansk
blomuppsattning grund
1 ggr | 890 kr | 13.00-17.00
Start 2025-02-01

Ledare: Birgitta Lonnerberg

@ HALSA & LIVSSTIL

Rosenrorelser

12 ggr | 900 kr | 09.30-10.30 eller
10.45-11.45

Start 2025-01-23

Ledare: Lena Eliasson

Qigong

12 ggr | 1450 kr | 10.00-11.30
Start 2025-01-23

Ledare: Anna Holtenstam

Dansgladje m Kerstin och Marie
12 ggr | 2150 kr | 18.00-19.30

Start 2025-02-17

Ledare: Kerstin Carlsson och Marie
Lander

&d SLAKTFORSKNING

Ledare for
slaktforskningskurserna:
UIf Berggren

Nyfiken pa slaktforskning
1 ggr | 550 kr | 13.00-15.30
Start 2025-01-29

Slaktforskning grund
7 ggr | 2750 kr | 09.30-12.00
Start 2025-02-03

Slaktforskning grund
Ostermalm

7 ggr | 2750 kr | 13.00-15.30
Start 2025-02-25

Sldaktforskning grund intensiv
2 ggr | 2450 kr | 10.00-16.00
Start 2025-03-01

Slaktforskning Handstilslasning
5 ggr | 2250 kr | 13.00-15.30
Start 2025-01-13

Skriv om ditt liv grund
5ggr | 2250 kr | 10.00-12.15
Start 2025-02-12

Ledare: Anette Sievers

Skriv om ditt liv forts
5ggr | 2250 kr | 14.00-16.15
Start 2025-02-12

Ledare: Anette Sievers

Skrivarkurs grund

5 ggr | 2450 kr | 18.00-20.15
Start 2025-02-18

Ledare: Anette Sievers

Att skriva kdserier och krénikor
3 ggr | 1350 kr | 14.00-16.15

Start 2025-02-19

Ledare: Ake Sandahl

$ TRADGARD

Tradgardsplanering grund
6 ggr | 2250 kr | 18.30-21.00
Start 2025-02-06

Ledare: Lars Myrtner

Biodling grund

10 ggr | 2850 kr | 18.30-21.00
Start 2025-02-10

Ledare: Bengt Sundbaum

Biodling fortsattning

6 ggr | 1750 kr | 18.30-21.00
Start 2025-02-12

Ledare: Bengt Sundbaum

000
4IF VANDRINGAR

Konstvandring i Vastertorp
1 ggr | 200 kr | 13.00-14.30
Start 2025-05-14

KONDISVANDRINGAR

Promenera 1-1,5 timme med en guide.
Turen avslutas pa konditori.
Vandringarna borjar kl. 11.00
respektive kl. 13.30, och kostar 175 kr

Fran Bjorkhagen till Karrtorp
Start 2025-02-16

"Vi gér pa bio" en
stadsvandring om biografer
Start 2025-03-16

Nya Kungsholmen - fran
Fridhemsplan till Stadshagen
Start 2025-04-13

Slakthusomrédet
Start 2025-05-18

I det har programmet
syns bara ett urval av

vara kurser, hela utbudet
finns pa:
www.sv.se/stockholm

For anmadlan och mer information: 08-679 03 70 | www.sv.se/stockholm




Konsumentnytt

Lagom till jul har R & R testat kakao och kanel. Om det skriver vart konsumentombud, alltid med
det senaste om aktuella tester. Lax brukar ocksa finnas pa julbordet och har far vi reda pa varfor
vikten kan minska fran vad som skrivs pa fardigférpackad vara. Smaklig maltid.

Kakao och kanel
Kakao hor till de livsmedel som
okat mest i pris dels beroende pa
inflationen men ocksa pa grund av
klimatférindringar. Det finns olika
typer av kakaobonor. Den mest
robusta (Forastero) ir den som
ger bist avkastning och dominerar
marknaden. Efter skord ska fruktkote
och bonor jisa. Ett basiskt dmne
tillsitts for att den sura kakaon ska
bli neutral och mindre bitter. Sedan
rensas och rostas den jista produkten
och pressas foratc fa bort fett. Direfter
torkas och mals kakaon dill pulver
som sedan forpackas och siljs med
olika mirkningar t.ex. Krav som ar
ekologiskt, Fairtrade som garanterar
hyggliga 16ner till dem som arbetar
med kakaon. Panelen som avgjort
vilken kakao som smakat bist har
fatt den i form av chokladsas. Fazers
fick hogst poing, var dessutom bland
de billigare och med liga halter av
tungmetaller. Priserna varierade fran
ca 120 kr/kg dll 650 kr/kg men
di kan den kakaon ha tillverkats av
de dyrare kakaobonorna (Criollo).
En intressant notis berittar om en
svensk forskare som tror att man
kan locka fram kakaosmak ur andra
vixter. Att odla kakao ir inte sirskilt
miljévinligt. Den odlas i Vistafrika
och Sydamerika.

Kanel tillverkas av innerbarken
frin nigra olika men besliktade
trid. Kassiakanel har mer sting och
innehiller mer kumarin som kan
skada levern. Enligt Livsmedelsverket
bor man inte fi i sig mer dn en
tesked/dag. I Sverige anvinds mest
Kassiakanel (eller bara kanel som
det stir pd burkarna). Kanelbullar
utan sidan kanel, ger inga typiska
kanelbullar. Ceylonkanel anvinds i
asiatiskt matlagning. Eteriska oljor
ger den goda lukten, men avtar vid
lang lagring. Ingen av de testade
sorterna inneholl oroande mingder

bly. Testpanelen fick kanelen

serverad med strosocker. Bist i test
var Kockens Cassia kanel malen som
dven finns som cko. Billigare med
bra betyg var Eldorado som dven har
en dyrare Ceylonvariant.

Fri prissattning

Ett paket havregryn kostar c:a 20 kr
och innehéller det hilsofrimjande
dmnet betaglukan, som bidrar till att
bibehalla normala kolesterolvirden i
blodet. Lika mycket betaglukan
innehéiller flingor frin en
hilsokostaffir fér 199 kr. Vi har fri
prissittning i Sverige bara kunden
fir veta innehdll och pris innan
kopet. Du viljer sjilv pa vilket sdtt
du far i dig nyttigheterna.

Laxskivor

Det vekar vara for lite lax i paket som
ska innehélla 150 g lax. Det finns en
rimlig forklaring. Laxen avger vitska
och fett som sugs upp av pappskivan
den ligger pd. Enligt bestimmelser
fir en firskvara dndra vikt under
forvaring med hogst nio procent
av totalvikten, viket i laxens fall far
avvika med max 13,5 g.

Lampor

Sedan tiden da man visste watt-talet

pa lampor har det blivit svirare att

vilja rdtt lampa trots massor av text
pa forpackningen. Tre saker dr bra
att halla koll pa.

1. Lumen: Ljusflédet som stralar ut
frin lampan. Ju hogre lumen desto
starkare ljus. En myslampa har
220-240 lumen, en arbetslampa
1000 lumen. En gammal 60-
wattslampa c:a 800 lumen.

2. Ra: Lampans firgitergivning.
Perfekt firgatergivning dr 100
Ra. De lampor man képer bor ha
80 —90 Ra.

3. Kevin: Ju hogre Kevin desto
kallare ljus. Dagsljus 4r 6000
kevin. 2700 kevin ger ett varmt
gulrote ljus.

E-nummer

I R & R nr 9 fir du veta vilka 20
vanliga E-nummer som finns i
16sgodis och som ger smak och
firg. E 330 ir citronsyra som ir den
vanligaste tillsatsen. E 903 ir ett
vax som ger glans och héllbarhet it
bla. gelérattor. E 120 en rod firg
framstilld av  kochenillskoldléss,
finns i geléhallon och hallonbétar.
Las mer om de 6vriga 17 E-numren!

Ketchup

R & R har testad 14 sorter. Panelen
viljer de med mest tomatpuré. 89
% har Anglamarks som blev bist i
test. Forutom tomatpuré innehaller
ketchup, socker, salt, dttika och
ménga olika sorters kryddor. Heinz
klassiska innehéller 61% tomatpué
och dessutom selleri. Bottennapp ar
de med mindre 4n 50% tomatpuré.

Ateranvandning

Tink miljovinligt och étervinn
presentpapper, band och kartonger.
Gor okonventionella paket inslagna
i tidningspapper, barntekningar eller
tyg. Dekorera med kvistar, kottar
och bir frin naturen.

Sortering

Tycker nidetdr svartatt veta hur man
sorterar medicinkartor som bestar av
bade metall och plast. Det material
som 4r viktmdssigt mest av ska det
sorteras som. (Hur man nu vet det
men oftast plast). Overhuvudtaget ir
forpackningar av blandade material
svara och hamnar vl dirfor inte alls
i sopsorteringen.

Har du hund lis d& om shampo
for hundar i R & R nr 10 sid 33.
Kinns lite onddgt att kopa ett
allergiframkallande medel eller ett
som luktar persika.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Avs:
SPF Seniorerna Engelbrekt Stockholm
clo Agneta Liljedah!

Ostermalmsgatan 18
114 26 Stockholm

B PP Sverige, Port Payé

Lokala rabatter 2025

HOS DESSA FORETAG MOT UPPVISANDE AV
SPF SENIORERNAS MEDLEMSKORT

GYNNA DESSA FORETAG! DE GYNNAR 0SS!

RABATT 20 %
ABC FARGEKONOMI, Birger Jarlsgatan 65.

RABATT 15 %

ERTH Hotorgshallen AB Hotorgshallen
Rabatten giller hela sortimentet samt

i restaurangen efter kl 13, 1ordagar hela dagen

JACOBS SKRADDERI, Strindbergsgatan 34B.
Rabatten giller kemtvitt och skriddderi.

KARLAVAGENS KEMTVATT, Karlavigen 38.
NISSES HERRMODE, Linnégatan 65
PRINCE, Nybrogatan 9.

VARDAGSRUM, Karlavigen 72 A.
15 % Rabatt lagervaror till ord. pris.
10% mobler och bestédllningsvaror.

RABATT 12 %
SIBYLLEGATANS OPTIKER, Sibyllegatan 37.
Rabatten giller kompletta glasdgon

RABATT 10 %
FOSCH ARTISAN PATISSERIE, L 6jtnantsgatan 8.
Rabatten giller pa allt utom bakelser och tartor,

RABATT 10 %
FUIJI FOTOCENTER, Nybrogatan 34.
Rabatten géller utskrifter av foto.

FALTOVERSTENS SKO & NYCKELSERVICE,
Stora Gangen i Filtoversten. Rabatten giller pa
reparationer och batteribyten.

GA OCH LOPKLINIKEN, Storgatan 14
Giller Ga & Lopklinikens sortiment

K.G. SVENSSONS KEMTVATT, Sibyllegatan
38. Rabatten giller pa kemtvitt, skomakeri,
nyckelservice

KLANG MARKET, restaurang i Féltoversten.
LEKSAKSBORGEN , Ostermalmstorg 2.

LINDEVALL FOT VARD, Ga & Lopkliniken,
Storgatan 14
Giller medicinsk fotvard

SMEDERNA LANTZ, Nybrogatan 63

VILLEROY & BOCH, Nybrogatan 24.

Observera att rabatterna dir personliga.
De giiller endast den som ir SPF-medlem. Inte familjemedlemmar.
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