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Flow

6r nagra veckor sedan blev
Klas Ostergren intervjuad
av Martin Wicklin i S6ndagsin-
tervjun. Bland mycket annat in-
tressant forsokte han beskriva ett
tillstind av att vara bortom tid
och rum, nir han sitter dar vid
sin skrivmaskin. Nar han kom-
mer ur sitt vad som kan kallas
flow undrar han vart tiden tagit
vagen. Han ar en flitig méinniska
som gar tidigt till ”kontoret” och
arbetar samvetsgrant hela dagen.
Och vad han lingtar efter ar att
sa snabbt som moijligt komma in
1 detta tillstand av just flow.
Aven jag har faktiskt haft lyck-
an att uppleva den hir kanslan.
Tidigare kunde det vara nir jag
torsjonk 1 en arkitektonisk upp-
gift att 16sa, men senare i livet
ocksa just framfOr ett tangent-
bord. Hur manga ganger vid det
hir laget har jag inte satt mig
ner for att skriva en kronika till
Engelbrektsbladet och kint att
nu ar huvudet tomt. Men sa bot-
jar jag att skriva och efter ofta en
ganska kort tid dr pappret fyllt
och jag laser och ibland kan jag
t.o.m. tinka, dr det verkligen jag
som har skrivit det hir.
Dirfér dr jag nu sa tacksam for
att jag har haft férmanen att vara
redaktor f6r Engelbrektsbladet i

sa manga dr och kunnat forsatta
mig i detta speciella, jag skulle
vilja kalla det lyckotillstand.

Och inte bara det, sa manga in-
tressanta och trevliga méinniskor
jag kommit 1 kontakt med och
fatt mojlighet att intervjua och
vad jag lirt mig mycket pa kup-
pen.

Att uppdraget som redaktor
har blivit som en del av mitt liv
hade inte varit mojligt utan kol-
legerna och det roliga samarbe-
tet i redaktionsradet. Inte heller
utan det sa smaningom smdtt
symbiosa samarbetet med Jan-
Erik Holmquist pa vart tryckeri
Stjarntryck. Det har alltid varit
mer an spannande att se det for-
sta korret.

Men allt har ett slut och numret
som ni nu har i er hand dr mitt
sista och jag

TACKAR FOR MIG.

Agneta
Liljiedahl
Redaktor

AKTUELLT

Oktober
23-25

28 tisdag
29 onsdag

Seniorfestival Alvsjdméassan
14.00 Manadsmote
10.30 Vandring

November
6 torsdag
9 séndag
12 onsdag
25 tisdag

26 onsdag

13.00 Studiebesok

12.30 Brunch Hotell Reisen
10.30 Vandring

14.00 Manadsmote

10.30 Vandring

December

18 torsdag Jullunch

Liis mer i hostprogrammet,
mdnadsbrevet och pd hemsidan,
www.spfSeniorerna.se/
engelbrektstockholm

TEMA ENBOMAT

Idén till temat kom upp under en av
véra vandringar d& vi dt pa kafé och kom
att prata om mat nir man bor sjilv.
Hanno Essén kallade sin text Enbomat,
som vi i redaktionen fastnade for.

SPF-APPEN

For litdllginglig information om allt
som hinder i foreningen och forbun-
det, ladda ner SPF-appen i Appstore
eller Google play. For instruktion g
in pa Hemsidan.

SOM VANLIGT

Glom inte att anmiila dig senast
méndag formiddag fére tisdagarnas
mdnadsméten. Ring eller meﬁa till
Charlotte Chatillon-Winbergh, tfn
070 660 52 29/ charlotte@cﬁ—w.se
eller Gerd Dahlberg,

tfn 070-631 15 28
dahlberg.gerd@gmail.com

BETALNING

Betr. minadsmoten och studiebesok:

Betala helst i forviig till bankgiro 268-
6244 eller swish 123 508 40 09. Ange

namn, aktivitet och datum!

BILDERNA

Fotografer i detta nummer 4r Char-
lotte Chatillon- Winberg, Agneta
Liljedahl och Vera och Maj Sundberg

Redaktor:

a.liljedahi@icloud.com

Ansvarig utgivare:
Agneta Liliedahl, tel. 070-797 1234 Gerthrud Ostlinder,
Lill-dans Plan 3, 11425 Stockholm

Engelbrekts hemsida: spfseniorerna.se/engelbrektstockholm
Tryck: AB Stjarntryck, Stockholm

Redaktionskommitté:
Vera Sundberg
Ingrid Westin

o
INNEHALL
P& JANG v 2-3
Enbomat.......cooo 4-6
Konsumentnytt ......vvvvvviieniinnnnnnn. 7
Recept ..o 8

ENGELBREKTSBLADET OKTOBER 2025



Pa gang
Den 2 september hade vi bestk av familjerattsjuristen Kim Lundgren som delade med

sig av sina erfarenheter fran att arbeta som familjerattsjurist om hur vi kan skydda varan-
dra och varna om nara och kéra. Har kommer nagra viktiga punkter fran férelasningen.

Testamente

Vi rekommenderar idag att alla
upprittar ett testamente si att det
blir som man &nskar. Som sambo
bér man kidnna dll att om ni vill
virna om varandra behover ett tes-
tamente upprittas dd sambor inte
drver varandra. Samma sak giller for
gifta med sirkullbarn dé sirkullbarn
drver fore make/maka.

Genom testamentet kan du dven
skydda de som #rver genom att ar-
vet blir deras enskilda egendom.
Vet du vad som annars hinder med
arvet som du limnat efter dig om
dina barn skiljer sig? All egendom
ir oftast giftorittsgods och delas lika
mellan makarna vid en skilsmissa
eller om nigon dor. Det spelar
ingen roll om det i4r egendom som
barnen fétt i arv frdn sina forildrar
sdsom en sommarstuga eller annan

sliktegendom.

Framtidsfullmakt

Vad hinder om du inte lingre kan
fatta egna beslut?

Med en framtidsfullmakt kan du
sjilv vilja vem eller vilka som ansva-
rar for dina personliga och ekono-
miska intressen om du blir sjuk eller
av annan anledning inte lingre kan
fatta egna beslut. Fullmakten ir ett
bra alternativ till en god man.

Om du drabbas av demens eller
om en olycka intriffar, kan det vara
for sent. Genom att skriva en fram-
tidsfullmakt tar du kontroll 6ver din
framtid och undviker risken att det
utses en god man. Du kan istillet
vilja ndgon du litar p4, till exempel
en nira vin eller anhorig.

Om du inte lingre kan fatta egna
beslut kan det ocksi ta tid innan
en en god man eller forvaltare har
utsetts. Anhdoriga stir d ofta utan
rittsliga mojligheter att hjilpa dig,
forutom genom de begrinsade moj-
ligheterna som finns i lag om anho-
rigbehérighet.  Framtidsfullmakeen
innebir dirmed en trygghet ocksd
for dina anhériga. D3 vet de direke
— om du blir beslutsoférmégen —
vem eller vilka som har ansvar for
dina personliga och ekonomiska in-
tressen. Behovet av en god man eller
forvaltare upphor ofta helt.

En vanlig fullmakt férlorar sin
giltighet om den som givit fullmak-
ten (fullmaktsgivaren) har tappat
sin formdga att fatta sjilvstindiga
beslut. Nagot som exempelvis kan
intriffa vid demens. Dirfor dr det
klokt att gardera sig med en fram-
tidsfullmakt, som bérjar gilla om
du inte lingre dr kapabel att fatta
beslut.

Forvaring av
testamente m.m.

Nir ndgon gir bort och det finns ett
testamente upprittat behover testa-
mentet komma fram i original. Ti-
digare forvarades ofta testamenten i
bankfack men nu ir bankfacken pa
vig att tas bort. Vi erbjuder hjilp
med forvaring av testamenten ge-
nom Sveriges Begravningsbyriers
Forbund SBF. Genom denna férva-
ring fir du en automatisk bevakning
av ditt testamente som sikerstiller
att det kommer fram vid dodsfall.

Kim Lundgren

Behover du hjilp
eller radgivning
om testamente,

framtidsfullmakter,
dktenskapsforord,
bouppteckning,
arvskifte eller
forvaring dr du varmt
vilkommen att
kontakta
kim.lundgren@

actorjuridik.se

Kim Lundgren.
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Pa gang

Var férenings aktiviteter ar av sa vitt skilda slag som trevliga middagar pa restaurang till
seminarium pa Riksdagshuset. Manadsmotena ar alltid fulltecknade tack vare program-
gruppens skicklighet med att hitta intressanta forelasare. Har referat fran nagra event.

Stora Ekholmen

Efter en hirlig battur blev vi mot-
tagna av paret Haglund och inbjudna
pd lunch i ett av de 19 hus som finns
pd on. Paret hade i ménga ar seglat
forbi 6n och sett det tilltagande for-
fallet av de vackra byggnaderna som
familjen Grumme ltit bygga som sitt
sommarparadis vid sekelskiftet 1800-
1900. Nir 6n blev till salu 2019 kun-
de de inte motstd tanken att fa ater-
stilla byggnaderna 1 sitt forna skick
kulturintresserade som de dr. Gunnar
berittade livfullt om familjeliv, vixt-
hus, héns och odlingar pa familjen
Grummes tid och om Georg Martin
och Susanne Harris institut for ” De-
velopment and Peace pad 1960-talet
da forfallet borjade.

Man maste beundra paret Haglund
som med entusiasm och med hjilp
av kunniga hantverkare kastat sig in
i detta sikert kostsamma projekt. Vi
visades runt pd den vackra 6n och fick
se mycket av dterstilld jugendstil och
snickarglidje men ocksid mycket av

nistan hjilplost forfall.

I

Vacker fasad pa Stora Ekholmen och
mycket att underhalla.

Seminarium om

alderism

Vi var ett antal frin SPF Engelbreke
som horsammat Socialdemokrater-
nas Riksdagsgrupps inbjudan om de-
mokratins utmaningar i ett samhille
priglat av &lderism och snabba for-
dndrigar. Medverkande var flera fors-
kare, riksdagsledaméter, ordforande
for SPF och PRO. Efter noggrann
inpassering hilsade talman Andreas
Norlén vilkommen tll Riksdagens
vackra forsta kammarsal. Det talades
om den vikande demokratin i ménga
linder, att bide unga och ildre var
underrepresenterade i Riksdagen, om
bristen pé ildre i de politiska partier-
nas vallistor, att man daligt tog till
vara pd ildres erfarenheter och vikten
av att samtala 6ver dldersgrinser. Det
visar sig att Sverige hor till de linder
som sidmst tar till vara dldres kunska-
per och vilja att fortsitta arbeta efter
pensionering, detta trots att ildre
bidrar gynnsamt till Sveriges BNP.
Minga forslag diskuterades och dven
forkastades nir Sverker Olofsson som
var moderator utfrigade panelen. Det
dr mindre aldersdiskriminerng nu-
mera in di jag ndgot &r fore milleni-
umskiftet ville forsitta att arbeta fick
hora att 7ildre inte ska sitta som prop-
par i systemet”. Men mycket dterstir
och vi idldre méste sjilva aktivera oss.
Seminariet var vilbesokt och de in-
bjudna forskarna intressanta.

Vera Sundberg

En miniresumé.

Erik Fichtelius, kind frin radio och
TV, foreldste med titeln "Behover vi
verkligen journalister” for en fullsatt
sal pd Café Utsikten den 30 septem-
ber.

Uppvuxen i Uppsala borjade han
sin karridr som 14-dring pd Uppsala

nya Tidning. Texterna sattes i bly och
trycktes i killaren, bara lukten gjorde
att han visste vad han ville bli, nimli-
gen journalist.

Han berittade fingslande med in-
slag av bilder och filmklipp om for-
utsiteningar och fallgropar for yrket.
Hur det fria ordet kan bromsas som
nir kardinalen i Krakow blev vald till
pave och hur man mer eller mindre
forteg nyheten i det da totalitira Po-
len. Man var ridd for en forstirkning
av oppositionen.

Som exempel pd en makthavare
som till slut tinkte om och insdg att
fri press dr det enda riktiga drog han
historien om USAs invadering av
Grisbukten pd Kuba och president
Kennedy.

Att Trump ir en historiskt stor fara
for neutral journalistik bekriftade
han f6rstds ocksa.

Hur man kan vinkla en nyhet visa-
de han med Al-genererade bilder frin
en Vietnamdemonstration i Uppsala
pa 70-talet. En nirbild med nagra fa
personer och en pa avstdnd, dir man
verkligen sig den stora anslutningen
till demonstrationen.

Mobbning och hat mot journalister
tog han upp som ett vixande pro-
blem.

Han framhall vikten av att en ny-
hetsjournalist aldrig fir ta stillning
eller forsoka paverka sina lidsare i na-
gon onskad riktning. Neutralitet dr
det etiska ledordet. Diremot har en
ledarskribent all ritt att paverka.

Agneta Liljedahl

Erik Fichtelius.
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Enbomat

Tva fére detta matmammor traffas och pratar mat. Bade om hur det var férr med stor familj
och nu nar bada bor for sig sjalva. Ar det nagon som kan och tycker om att laga mat och
fortfarande gor det, sa ar det Vera Sundberg. Ingrid Westin lunchar garna ute pa stan.

V’1 har bida tre barn, bida tvi
pojkar och en flicka, och vi har
sldpat hem och lagat tonvis med mat
i vira dagar med hemmavarande
barn.

Hur ser situationen ut idag med
endast oss sjilva att laga till? Fr Vera
Sundberg, dgare av en frys, sig si-
tuationen annorlunda ut 4n fér mig
som endast har ett frysfack i kylska-
pet. Vera dgnar ngon dag da och d
till att laga mat till frysen.

Vera koper ofta stora forpackning-
ar p& X-tra pris. Det kan bli ett kilo
kottfirs som tillreds genast. Det blir
kottfirssds, pannbiffar och natur-
ligtvis Taco-rora for nir barnbarnen
kommer pa besok. Allt hamnar i fry-
sen och tas fram vid behov.

En annan idé dr att kopa flaskkarré
och skira ndgon kotlett. En bit blir
en liten stek. Resten skiirs i sm3 bitar
som fryses in och anvinds tillsam-

Vera har lagat lax till sin brors fédelsedag!

mans med andra kottrester till pyt-
tipanna.

Genom att spara kriftskal efter
kriftfesten kokar Vera en buljong
pa skalen. Forst friser hon skal, kan
ocks vara rikskal, i lite olja och dir-
efter spir hon med vatten och later
det koka ihop till en buljong. Skalen
silas sedan bort och buljongen hills
upp i smé forpackningar for att an-
vindas i fisk-skaldjurssoppa. Nir det
ir soppdags blandas buljongen med
tomatpuré, timjan och vin. Till sop-
pan skir Vera purjolok, morétter,
palsternacka i smd bitar och bryner
de litt i lite olja i en kastrull. Bul-
jongen hills pd och i kastrullen ham-
nar idven ett torskblock, ev. lite vit-
16k, musslor och kanske négra rikor.

Brod képer Vera i stora forpack-
ningar och fryser in. Behaller ett par
firska skivor framme nir brodet dr

farske.

Vad gor jag som bara har ett litet
frystack i kylskdpet? Jag efterlyser
smd forpackningar som idag knap-
past finns och finns det sd dr de
mycket dyrare i jimforelse med en
stor forpackning. Det finns ingen-
ting kvar av den kokkonst jag uto-
vade nir mina barn kom hem ut-
svultna frin skolan. Det serverades
ingen mat i skolan dir jag bodde.
Numera gor jag en gryta eller en
matig soppa som jag iter i flera da-
gar. Inte sirskilt roligt s& nir ndgon
vininna f6resldr lunch pa stan ir jag
genast med pé noterna. Jag funderar
pa att kdpa en liten frys och stilla i
ndgot hérn men di kanske luncher-
na med vininnorna ryker. Livet dr
fullt av en massa stillningstagande
och da blir jag s trott! Det tar vi en
annan gang!

Ingrid Westin

| ett litet kok utan diskmaskin och mikro lagas all mat hemma

hos Vera.
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Enbomat

Charlotte Chatillon-Winbergh och Siv Svensén har bada ensamhushall. Vi dricker te och talar om hur for-
utsattningarna for hur ett sant ser ut. De bor néra varandra. Charlotte ar var eminenta ledare for program-
gruppen. De ér ledare i vandringsgruppen, men gar ocksa en runda nastan varje dag tillsammans.

orst dr det forstds det dir med att

handla. Bida gir sedan linge
med stavar for att vara pa den sikra
sidan. Det innebir att man ocks3 ir
utrustad med ryggsick. Den ir suve-
rin att bira det man handlar i, men
den rymmer inga mingder. Kan inte
jimforas med en dramaten som bdda
tycker dr ett simre alternativ for de-
ras del. Med ryggsicken som trans-
portdr gor det att man méste handla
ofta for den rymmer inte hur mycket
som helst. Att den alltid finns med
ute pd stan gor diremot ocksd att
man kan “géra fynd” som specialer-
bjudanden i nigon matbutik som
man passerar, t.ex. lingon eller kan-
tareller nu pd hosten.

Att laga mat tycker de ir roligt
och de idr minst sagt uppfinningsri-
ka nir det giller att laga i storre sat-
ser och sedan frysa in f6r komman-
de maltider. Siv berittar att hon
med 500 gr kottfirs har mat dll 5
maltider. Hon anvinder crémefrai-
cheburkar, som dock inte gir att an-
vinda i mikron. Det gir diremot
utmirkt med SIA glassburkar. I sé-
dana burkar fryser hon in t.ex pul-
led pork i mindre portioner.

Bidde Charlotte och Siv berittar
att de dter sin middag framfér TVn.
Den ir trots allt som ett sillskap i
stillet for att sitta ensam vid koks-
bordet. Charlotte framhaller att nir
man iter ensam 4r det ocksa viktigt
att ogat far tala. Bada tycker att sjil-
va dukningen ir viktig. Det ska se
inbjudande ut nir man sitter sig
”till bords”. En bricka vackert du-
kad med servett, en blomma eller
ett ljus ska det vara och ett glas vin
till middagen dirtill.

Sen idr det forstds det ddr trikiga
med disken. Charlotte har det be-
kvimt med diskmaskin. Siv, som
inte har nigon, tycker att det ir
OK att diska for hand. Det blir ju
inte s& mycket nir man haller un-
dan allt efter som.

Under samtalets gdng kom f6rstas
det ena recepttipset efter det andra
upp pé bordet.

Hir kommer ett:

5 hg kottfirs blandas med ett pa-
ket Blibands pulverloksoppa och
ett 4gg. Allt blandas till en firs och
kan forst bli en hamburgermiddag
med stekt dgg. Resten delas som
sagt upp och ricker dll ytterligare

fem middagar férdelade i crémefrai-

cheburkar.
Agneta Liliedahl

l

Visst kan man géra det inbjudande for sig
sjalv till middagen.

Siv och Charlotte i sitt ratta element, ute pa
vandring.

HANDELSHUSET.se

20cm stekpanna i gjutjarn

24cm stekpanna i gjutjarn
28cm stekpanna i gjutjarn

30cm stekpanna i gjutjarn

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

349:-
399:-

499:-
525:-
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Enbomat

Hanno Essén kallar sig enbo. Han bor alltsa ensam och hans kluriga definition har gett titeln
till detta nummer ENBOMAT. Hans mathallning ar av varierande slag. Om han lagar mat blir
det en sallad, men han har ocksa utforskat utbudet av fardigmat och har fér oss valt ut nagra.

En enbos mal-
tidslosningar

Nir det 4r mer 4n en i ett hushall 4r
normalt sett maltiderna, speciellt
kvillsvarden, sjilvklara som social in-
stitution. Nir jag dr pa sommarstillet
som jag delar med tvd av mina systrar
dr det si. Middagsansvaret cirkulerar
och alla iter tillsammans. I stan lever
jag mest ensam och méste hitta pa né-
got gott att ta varje dag. Luncherna
gir jag ndgon ging i veckan ut och
dter med kompisar, gamla kollegor
mm. Middag diremot sker oftast
hemma i splendid isolation. Vad blir
det d&? Om jag faktiske lagar ndgot
sjilv dr det oftast en sallad, alltid med

proteininslag till exempel tonfisk eller

S —

kottbullar. Jag har alltid tomater, sal-
lad, paprika, olivolja och balsamvini-
ger hemma, idrtor och delikatesskott-
bullar i frysen.

Andra populira ritter ir vita bonor
i tomatsds med wienerkorv, soldatens
drtsoppa samt majskorn med tomat
och hackad wienerkorv. Den sist-
nimnda ritten kriver kryddning,
vindger och olja. De vita bonorna blir
lite roligare med HP-sds. Ofta iter jag
ndgot som ir firdigt att sitta i mikro-
vagsugnen. Det finns ett stort utbud
av djupfrysta méltider. Karins lasagne
dr en klassiker. Jag gillar ocksa Findus
Angusbiff. Sedan har vi de méltider
som piper nir de ir klara. Bland dem
dr fliskligg med rotmos en favorit.
Aven bouillabaisse frin Gron ko ir

helt OK. Ibland gér jag ut och iter for
omviixlings skull. Det kan bli MAX
eller MacDonalds. En favoritkrog ir
Shiro Sushi. Har dven dtt pd The
Londoner ett par ginger. Besoker
ocksa den nirbeligna Eatnam da och
da.

Till mélddsdryck blir det ofta Red
Bull, dels f6r koffeinet som gor att det
ersitter kaffe, men framfor allt for
taurinet. Detta efter studium av en
rapport i tidskriften Science (https://
www.science.org/doi/10.1126/sci-
ence.abn9257) med titeln Taurine
deficiency as a driver of aging. Man
skall dock inte vinta sig nigra mirakel
eller ens vingar.

Hanno Essén

\
:
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\ARINS LASAGN
\

Exempel pa nagra av Hannos utvalda fardigratter.

Ktifiirssis och bechamelsés
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Konsumentnytt

Att man inte behdéver alla mdéjliga sorters regéringsmedel verkar bra, men lite av en
besvikelse ar att bikarbonat och attika blir dyrare an kopta rengéringsmedel. Medi-
cinférpackningar ar ett problem for manga. Vera Sundberg kollar i R&R.

Blisterkartor

Har man artros ir det svart att trycka
ut tabletterna fran blisterkartorna. For
att hogkostnadsskyddet ska gilla kan
man inte f3 sin medicin i burk i stillet.
Men om din likare anser det medi-
cinskt motiverat till annan foérpack-
ning, maste han ange det pd receptet.
Prata med din likare, det giller alla
svardppnade forpackningar och se till
att han anger ritt forpackning just for
dina behov. Han kan #ven kryssa for:
Neka utbyte. D3 kommer hégkost-
nadsskyddet att fungera!

Ny markning
Reumatikerforbundet lanserar en ny
mirkning. Titta efter symbolen: Easy
to use i en gron cirkel. Enligt forbun-
det finns 1,5 milj svenskar som har
nedsatt handfunktion. Man vill ge alla
som kidmpar med sviroppnade for-
packningar en mgjlighet att anvinda
sin konsumentmakt.

Krossade tomater

Manga konservburkar innehéller plast-
dmnet bisfenol. Men allt fler krossade
tomater siljs nu i pappforpackningar
utan bisfenol.

Vegoburgare

R & R har testat 12 vegetariska bur-
gare frin frysdisken med mycket va-
rierande resultat. De flesta forsoker
likna kottburgare och innehéller pro-
tein, som utvunnits ur baljvixter och
processats sd att slutresultatet ska pé-
minna om koétt. De innehiller ocksi
stabiliseringsmedel for att hélla ihop
firsen och for att fa den saftig. R & R
har dven bedémt hur litta burgarna ir
att steka, f3 firg och hilla ihop. O6n-
skade imnen kan férkomma men inte
i sidana mingder att de 6verskrider re-
kommendationer. Futinsyra eller fytat
finns i alla spannmal, baljvixter, not-

ter och fron och innebir att upptaget
av viktiga mineraler frimst jirn him-
mas. Futinsyran binder sig till jirnmo-
lekylerna i var foda och kan sedan inte
tas upp av kroppen. Ju mer futinsyra i
en burgare desto mer jirn gér forlorat.
Risken for jirnbrist ir storst hos fer-
tila kvinnor, idldre och tondrsflickor.
I en nyligen gjord undersokning visar
det sig att var tredje tondrstjej lider av
jarnbrist. Der finns risk med en ensi-
dig vegansk kost. Det littillgingliga
hemjirnet finns i kott, inilvor, fisk
och dgg det mer svartillgingliga icke-
hemjirnet i vegetabilier. Lis mer i
R & R nr 5 sid 19 om hemjirn och
icke-hemjirn. Bist i test och bra kép
ir Max Real Green Burger och en mer
kottlik Beyond Burger Original men
som var betydligt dyrare. Vi bor ju
minska pd vért kottitande sd varfor
inte préva?

Rokt skinka

R & R har testat 14 olika rokta péliggs-
skinkor med priser frin 85 till 450 kr/
kg. Den dyraste var Scans ekologiska
skinka. Bist i test var Pirssons rokta
Emilskinka. Samtliga i panelen tyckte
de billigaste var de simsta. Majorite-
ten av skinkorna har tillsatser, vanligast
konserveringsmedlet E 250 natriumni-
trit, som forhindrar bakterietillvixt sir-
skilt clostridium botulinum. Lis mer
om vad som hinder med griskttet
innan det hamnar pa skinksmorgasen.

R&Rnr6sid 37 - 41.

Glass

Vill du géra din egen glass finns tips pa
bide dyra och nigot enklare glassma-
skiner och dven recepti R & R nr 6.

Krympflation
Kakaopriset har stigit och det har lett

till acc Marabous klassiska chokladka-
kor pd 200 g numera bara viger 160 g.

Aven andra av Marabous sortiment har
paverkats.

Tvattrad

1. Snila med tvittmedel. Tar du for
mycket ir det risk att allt inte skoljs
ut.

2. Twvitta i rdtt temperatur

3. Billiga tvittmedel fungerar lika bra

4. Skoljmedel bedvs i regel inte. Pa
frotté forsimras uppsugningsfor-
mdgan och pé funktionsklider tip-
per det igen porerna

5. Fortvitt behdvs bara om plagg ir
hart smutsade

6. Tvitta inte for ofta! Ta bort flickar
och vidra kliderna. Ull behover
inte tvittas ofta, smutsen stannar pd
ytan och 16sgor sig vid vidring.

7. Torka tvitten om majligt utomhus
billigast och miljévinligast. Sortera
tjocka och tunna plagg var for sig i
tumlaren.

Aksjuka

P4 apoteket siljs ett dksjukearmband.
Det har en liten boll eller kula som
pressar mot en speciell punkt pa ar-
men eller kroppen. Akupressur ir en
alternativ medicinsk teknik baserad
pd traditionell kinesisk medicin. Det
finns inga starka vetenskapliga beligg
for att armbanden fungerar. Diremot
talar studier om en stark placeboet-
fekt. Och det ir vil gott sd! Ar du in-
tresserad lds mer om akupressur sid 11

iR&Rnr7.

Vandringsskor

De testade ir skona pa foten men flera
av de testade hiller inte titt mot vatten
och sulan héller inte linge innan den
blir sliten. Bist i test 4r Haglofs L. .
M.FH GT Low.

Se mersid 16-22 R& Rnr 6

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Avséiindaradress

SPF Seniorerna Engelbrekt Stockholm
clo Agneta Liljedahl
Ostermalmsgatan 18

114 26 Stockholm

B PP Sverige, Port Payé

Recept

Under alla samtal om mat blir det ju sd att dven recept kommer pa tal.
Férutom tips som tidigare finns nedtecknade kommer hir nigra dll.

Sluringpotage

Jag kallar min potage for sluring ef-
tersom jag gor den pd det jag “ha-
ver’.

Man tar fram all blast, som man
sparat, frin t.ex. purjolok, sallads-
I6k, ridisor. Hackar smétt. Dirtill
en eller tvd lokar och hackar dven
dem. Lite olja i en kastrull och ner
med allt. Later det bryna tills det
blir mjukt. Om man har nigon
kottrest kan man ha med den ocksa.
Smula en kycklingbuljongtirning
over det hela, krydda med salt, pep-
par och timjan. Hill pa vatten.

Lat koka tills allt blir mjuke. Mixa
ddrefter det hela. Spid med visp-
gridde och du har en verkligt god
potage.

Det ir ju s.a.s. en riktig vardags-
soppa, som man aldrig vet riktig
hur den smakar. Men en ging vé-
gade jag mig pd att bjuda mina bok-
klubbsvininnor pa den och det blev
faktiske succé.

Festfisk till vardags

2 pers / for 1 person dra bara ner pd
ingredienserna och ta en bit fisk och
mindre gridde och citron. (Blir det
en portion dver gir det utmirke att
frysa denna ritt)

Ingredienser:

1 bunt med salladslok (ca 4)

3 mordtter

5 potatisar

1 liten pase firska spenatblad

6 smd cocktailtomater

2 bitar frysta torskrygg

1 fiskbuljongtirning

2,5 dl matlagningsgridde

1 citron eller en skvitt vitt vin
Fér den som gillar, V2 finkal
Salt, peppar,

Tillagning:

Skiir alla gronsaker i bitar. Sallads-
lsken i 3 cm-lingder. Mordtterna,
dela pd lingden och skir i 3 cm sta-
var. Potatisen skirs i bitar. Anvin-
der du finkal, skir dven den i min-
dre delar.

Fris loken i smér i en kastrull.
Den ska inte bli brun. Ligg i morét-
ter och ev finkal. Lit bryna lite och
ligg i potatisen. Hill pd gridden
och ligg i buljongtirningen. Kor
ndgra varv med en pepparkvarn. Ef-
ter ndgra minuter ligg i tomaterna.
Koka upp och lit koka pa lag virme
i ca 10 min. Ligg i den upptinade
fisken i storre bitar och koka yt-
terligare tills gronsakerna dr mjuka
och fisken kinns firdig. Har du vin
hemma s hill i 1 dl i samband med
att du ligger i fisken. Tém innehdl-
let i spenatpdsen i kastrullen och
rér om. Pressa en halv citron om
du INTE anvint vin och hill i. Du
kan alltid spd med vatten om den
behovs. Salta och peppra vid behov.
Vill du ha skalade rikor i sa ligg i
dem strax innan du serverar.

Servera med gott brod.

Alternativ: Ligg fisken hel i en
ugnsfast form och hill ver innehal-
let i kastrullen och sitt in formen i
ugnen pa 200°.

Ambrosiakaka

Att jag ofta bakar Ambrosiakaka be-
ror pd att jag gor syltade apelsinskal
sjdlv.

Vintertid spar jag fina skal i en skél
med kallt vatten i kylen. Nir jag har
manga kokar jag dem i vatten c:a en
halv timme. Sedan tar jag bort det
vita frin skalen och kokar dem pa
nytt i sirap c:a en halv timme. For-
varar dem i en glasburk i kylen.
Kakan ir en fin sockerkaka med
pudersocker utrort i apelsinsaft plus

hackat apelsinskal.

Ambrosiakakan som SPF Engelbrekts
styrelse ibland far ynnesten att bjudas pa.
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