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Ganefryd Helsam - gkologisk kebmand og helsekost, i Latinerkvarteret i Arhus midtby.

Fremtidens samleobjekt ? Nér dine bernebern bebrejder dig,
at du ikke har samlet pa juleplatter eller lignende, kan du
genvinde deres respekt ved at vise dem samtlige numre af
Ganefryd-Posten - fra dengang verden endnu var ung.

Ganefryd &bnede d. 17. november 1 forrige artusinde, nemlig 1983, og da vi nu har ndet november 2003 har vi

20 ars fedselsdag

og da vi selv udgiver avisen, ma vi jo selv sige det: Tillykke
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Hjzlp med til at bevare Regnskoven

Hvis du vil vaere med til at bevare Regnskoven, har vi en sparebgsse ved kas-
se-apparatet, hvor kunder og Ganefryd laeegger penge i. Nér sparebgssen er
fuld, bliver pengene afleveret til Regnskovsgruppen Nepenthes, der serger
for, at de bliver brugt til opkeb af regnskov 1 Sydamerika. V1 har samlet ind 1
mange ar, og indtil nu er der blevet opkebt 31.183 m2 regnskov for pengene.
1 m2 regnskov koster ca. 25 gre. Beviserne for opkebene hanger rundt om pé
vaggene 1 butikken. Private kan ogsd selv sende et belab til Nepenthes og fa
tilsendt et regnskovsbevis. Nepenthes kan kontaktes pa tIf.: 86 135232

o Chokolade-boller *

Advarsel ! Folgende er kun for personer med den sterste selvkontrol: Hver
onsdag og fredag tilsetter vi en del af vores frugtbolle-dej hakket ekologisk
merk chokolade og bager af dette ca. 20 store chokolade-boller. Vi bager dem
kun disse 2 dage, for ikke at friste sarte sjele alt for voldsomt.

Kunder, der forlader Ganefryd onsdag og fredag uden en chokolade-bolle, er
personer med stor viljestyrke - eller ogsa har der bare varet udsolgt.

Der er kun trykt 3000 eksemplarer af
Ganefryd-Posten , sa hvis du ikke selv vil
gemme den, kan du eventuelt give den til en

anden. Ganefryd-Posten vil blive lagt ind pa

www.ganefryd.dk

sa den fremover kan ses her.

I fodselsdagsméneden
November er det vores hen-
sigt, at der foregar noget nyt
hver dag: Enten smagsprover,
ansigtsbehandlinger, demon-

stration af varer, besog af Ne-
penthes og meget andet godt
Se pa side 13, hvornar de
forskellige ting foregér.
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Historien om en lille butik i den store by

Engang for lenge siden, dengang der
endnu ikke var noget der hed video,
parabol eller Linie 3, rejste en dreng,
Laus, fra den sydlige del af kongeri-
get til en stor by langt mod nord.
Her laste han forst i mange ér biolo-
gi pa byens store universitet. Mens
han laste, arbejdede han 1 fritiden 1
en lille gkologisk butik hos Tommy i
Volden, nede i de smé gader neer
byens Domkirke og den. Da han var
feerdig pd universitetet, var der intet
arbejde at fi som biolog nogen ste-
der, og Tommy's butik var der ikke
lengere.

Nu var gode rdd dyre. Men en seglvsmed i Klostergade fortalte, at overfor var der
en lille butik til salg. Butiksejeren var syg og kunne ikke arbejde lengere. Dren-
gen gik over gaden og ind 1 butikken, og jo, manden ville gerne selge den. Butik-
ken 14 1 et stort hus bygget for mange ar siden af kebmand Aagaard til sin keb-
mandsforretning og var med mange lejligheder og rum. Med ostehylder fra et
ostelager 1 Jerichausgade, hammer og nogle sem, et kasseapparat og en vegt fra
Tommy, varer til 1dns fra Urtekram og Nutana kunne butikken dbne 17-11-83,
men butikken skulle jo have et navn. Hos Tommy havde drengen, der nu var ble-
vet gammel nok til at kunne kaldes en mand, sammensat en te, som blev kaldt
Ganefryd. S& det navn fik butikken. Her 1 Ganefryd blev der solgt noget s my-
stisk som gkologiske grontsager og urtete’er, og nede 1 keelderen bagte de oste-
boller, tofupostejer og ris-bef. Hvordan det sa siden gik, ja det mé vente til naeste
nummer, hvis et sédant nogensinde kommer.

Og selv om det er leenge side, kan du stadig se Ganefryd i Klostergade, hvis du
altsd ser godt efter.

Folg den der sgger sandheden,
fly den der pastér at have fundet
sandheden

Mette

Elev 1 Ganefryd pr. 1.
september 2003
Er bade 1 kekken og butik

Ses Vi,
det tror jeg
nok vi ger.

Pé bagsiden stér lidt om fremtiden, ikke evigheden, om hvad salige Storm P.
udtalte: ”Evigheden er lang tid, iseer hen mod slutningen.” Resten af pladsen
her overlades til det pa side 12 omtalte:

Dkologisk Gavepakke
fra Ganefryd

Mangler du en gave til hende m/k, der har naesten alt, si er den her: En kasse
med mange spandende gkologiske varer fra Ganefryd. Du bestemmer prisen, vi
pakker og s@tter slgjfe om. En gave til 200 kr. vil kunne se sddan ud:

Yogi-te classic, 2 forskellige poser chips, 2 Sebogard cafe-safter, 5 slikkepinde,
lakridskarameller, 2 Sebogard marmelader, 2 Vivani plader chokolade, en pakke
krydderi, maltvafler, alt gkologisk - samt et stykke rosensabe. ( Det uden for
kassen pa billedet folger ikke automatisk med. )




Tofu-Is

For mange lyder tofu-is som lidt for langt ude, og 1 hvert fald ikke
som den store smagsoplevelse. Men Tofu-Line is af gkologiske
sojabenner er faktisk noget af den bedste is, du kan tenke dig.
Selv meget konservative barn kan “ngjes” med disse. Tofu-Line Is
fis som:

Jordbarispinde (forst til fordret igen)...

Jordbarisvafler

0,75 1. beegre med jordber, hindber,

mocca, chokolade eller vanille til

Prov dem og dom selv.

Sunde, billige og velsmagende

3,75 kr.

28,75 kr.

Et billede af en slider.

(altsa bilen)
[ 1990 kebte vi en Kadet
Stationcar for 29.000 kr.
Hvad den har slabt af pap, tre og
varer er ikke sméting. Den kerer
stadig , men hvor lenge? Forelg- |
big har den kert hvad der svarer til
4 gange rundt om jorden, og da den er fra foraret 1983, er den alt-
sd snart 21 ar.

* ck * k

Bageriet Aurion

I ”gamle” dage, nar vi modtog varer fra Bageriet Aurion, fik vi en
lille kasse med brad. Den var hurtigt pakket ud. I dag féar vi 2 til 3
store kasser fyldt med bred, speltmel, frugtbred, bernemad m.m.
Ikke just lette ting. Sa nu er det en hel opgave at fa det pakket ud
og sat pd plads. Aurion-varerne kommer hver onsdag og fredag,
sddan som de har gjort i mange &r.

Speltbrad og speltmel er blevet et keempe hit og nasten et vare-
mearke for Aurion. Bageriet har lagt et stort arbejde i at fa genopli-
vet gamle kornsorter og f4 dem dyrket i mangder, sé alle kan fa
nok af de smagfulde og mineralrige kornsorter.

For de mange, der er blevet inspirerede af blodtypedieeten, kan
Ezekielbradet, fremstillet efter bibelsk opskrift, anbefales.
Aurion har en serie af grad-blandinger til bern, der er tilpasset

barnets alder, sa chancen for fadevare-allergi er sa lille som mulig.

Samtidig far barnet en sund, ekologisk start pa livet. Sperg efter
folderen om Aurions bernemad.

En af Aurions specialiteter er det morke brad Pumpernikkel, der er
bagt 24 timer 1 sten-ovn. Nogle gange er det dejligt bledt, andre
gange kan det vaere sd hardt, s& man er bange for om kniven hol-
der.
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Orangefryd

Da Ganefryd startede 1 1983, var gkologi kun for
et fatal, si ofte var der meget stille i butikken. For
at udnytte tiden begyndte vi at fremstille sund slik
af terrede frugter: Orangefryd. Senere overtrak vi
dem med chokolade, forst med en te-ske, senere
fik vi en chokoladeovertreksmaskine, hvor kug-
lerne, der nu var blevet til toppe ( Ganefryd-
toppe: Snetoppe, Mandeltoppe og Orangetoppe )
rullede hen af bandet. Vi leverede til helsekostfor-
retninger og festivaller over hele landet, og da vi
producerede flest, var vi oppe pa over 2000 om
ugen. Men sd begyndte vi at have problemer med
harske havregryn, og da vi samtidig skulle klare
butikken, droppede vi til sidst toppene.

Vi har dog ikke glemt dem helt, sa du kan af og til
stadig se Orangefryd 1 butikken. Nér vi har tid,
laver vi en portion, og vi leverer stadig til Skan-
derborg-festivallen og Vikingetraffet ved Moes-
gérd.

V1 har ikke kod 1 Ganefryd, men p& marken 1 Ka-
sted gar kalven Trine, sammen med far og hens,
rundt og a&der.

Faktisk tror den

vist selv, den er

et fAr. Hvad der

senere skal ske

med den er sta-

dig til diskussi-

on.

Der er s& mange gode ord-
sprog, her er et mere:
Misund ikke din nabo hans

tilsyneladende lykke,
du kender ikke hans hem-
melige sorger

* % Blomster * %

Huset vi bor 1, 1 Kasted, er et hus, kommunen byggede 1 1910, sé
en jordemor ville flytte til omradet. Der horer en gammel have
til med gamle frugttreer. Selvom vi ikke dyrker mange blom-
ster, er der, for det meste, altid noget at tage med ind 1 butik-
ken: Forsythia, erantis, vintergaekker, paske— og pinseliljer, syre-
ner, rad— og hvidtjern, &ble-, pere— og blommegrene, nyud-
sprungne begegrene, jasminblomster, roser, m.m., og s er der
jo alle de vilde blomster.

Vi ensker Ganefryd

tillykke

med den store dag

og takker for godt samarbejde

20 ar er ingen alder

og mange ir med gron livsstil
og helse venter forude.

God vind 1 fremtiden

L>) Helsam

Din Helsekost Specialist

Helsam A/S—DK 6400 Senderborg
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*  Gront Fingeraftryk  *

12002 gik vi med 1 miljo-maerkeordning for butikker, kontorer og lignende virksomheder, der hedder Gront Fingeraftryk.
For at komme med 1 ordningen skal virksomheden vurderes m.m.t. forbrug af el, vand og varme, affaldssortering, renge-
ringsmidler, forbrug af diverse kontorartikler, papir og plastik-forbrug og transportforhold. Udfra vurderingen laves en
handlingsplan, der padpeger de forhold der skal a@ndres for at leve op til ordningen. Desuden forpligtiger virksomheden sig

til arligt at udarbejde et grent regnskab. Ikke for at prale, men alligevel: Ganefryd var den forste butik i ordningen Grent

Fingeraftryk, der fik den hojeste karakter: 3 Fingeraftryk.

Ordningen Grent Fingeraftryk indeberer en sortering af virksomhedens affald:

* Vi har sammen med ejerforeningen en papcontainer, hvor vi laegger vores pap og papir.

* Det gronne affald bliver lagt 1 de gronne poser til gront affald og bliver lagt 1 ejendommens
affalds-container og ikke i vores egen container, der er til erhvervsaffald. Erhvervsaffald bliver
nemlig ikke sorteret, og grenne poser heri vil sdledes ikke ga til kompost.

* Glasvarer bliver hentet af et flaskerenseri og dermed sé vidt muligt genbrugt.

Ganefryd er medejer af Helsam, der er grossist for alle helsekostforret- Gerschwald Foods gratulerer Ganefryd
ninger . Derfor navnet pé skiltet - Ganefryd Helsam. Bortset fra mejeri- med jeres fornemme 20 dr. Man glaedes
varer, frugt— og grent far vi de fleste varer herfra. Helsam er et aktiesel- over jeres velassorterede og hyggelige
skab beliggende ved Senderborg og har 30 ansatte. Helsam har udviklet butik i Arhus centrum.

sig meget gennem &rene og er i dag den storste leverander til landets Gerschwald Foods kendes bl.a. for vor

helsekostforretningerne. Vi far varer derfra om onsdagen, sa hvis du okologiske 9 % ost GINTA, der fik inter-

sporger til en udsolgt vare, vil du oftest f& svaret: Det kommer onsdag. national udmerkelse pé en udstilling 1 Pa-
ris 12002.

Gerschwald Foods importerer og leverer

ogsé egkologisk laktosefri Tofu-line is 1
smagsvarianterne; vanille, chokolade, jord-

*  Jane  * : j

bar, hindbar og mocca. Isen pakkes 1
praktiske 0,75 1.
Gerschwald Foods

www.ginta.net & www.parve.net

Har bagt 1 Ganefryd siden
september 02

Ametyst

Lige henne pd hjernet af
Klostergade og Badstuegade
ligger Ametyst, der foruden
sten, smykker og krystaller
har et stort udvalg 1 Meditati-
onsmusik fra bl.a. Fonix og
bager om visualisering,
dremmetydning, meditation,
shamanime, tarotkort, engle-
kort og meget andet Ganefryd
er medejer af Ametyst boger.

o Urtekram

En af de forste "nye” helsekostbutikker var Urtekremmeren 1 Larsbjernstrede 1
Kebenhavn, med gkologiske ris, grontsager, masser af urter til teer m.m. Sene-
re flyttede de til Jylland, og blev til grossist-firmaet Urtekram. De drog land og
Jeg vil gerne fremhaeve Ganefryds rige rundt 1 et gammelt folkevognsrugbrad og solgte urter, hjemmelavet tahin,
okologiske frugt og grent. Det er bé- gomasio, japanske makrobiotiske specialiteter og andre “’s@re” ting til helse-
de bedre, mere varieret og som oftest kostforretninger og indkebsforeninger. Som interessen for sundere livsstil og
ogsé billigere end supermarkeder- okologi voksede, sdledes voksede Urtekram med. Urtekram har gennem alle
nes— og sd bager vi selvfolgelig og- arene veret pioneren og den storste udbyder indenfor gkologiske og makrobio-
sa noget af det bedste okologiske tiske fodevarer, urter og urte-teer, vegetabilske saber, naturrene shampoer m.m.
bred i byen Desuden har Urtekram en stor egen-produktion af gkologisk tahin, peanutbut-
ter, gomasio og vegetabilske postejer.



Side 5

Gront Regnskab

Vores mal er fremover hvert ar at lave et GRONT regnskab
over vores energi— og ressource-forbrug.

El-forbrug:

Vores MALSATNING er at nedbringe vores el-forbrug med 5 %
om aret fremover. Pé et tidspunkt bliver det jo nok umuligt, men vi
vil blive ved, sa leenge det kan lade sig gore. Vores energiforbrug er
ellers faldet meget siden 1999, hvor vi kom af med en gammel
skabsfryser med glasldge, der stod der, hvor kummefryseren stér i
dag. Den slugte strom som bare pokker. Udviklingen i vores elfor-
brug er:

1999: 18133 kWt

2000: 15204 kWt ( fald 1 elforbrug: 16,2 %)
2001: 11408 kWt (fald i elforbrug: 25,0 %)
2002: 10779 kWt (fald 1 elforbrug: 5,50 %)

For at spare pé stremmen har vi 1 2002 @ndret pa vores belysning, sa
al elektrisk lys nu kommer fra sparelamper, enten lysstofror eller
energispareparer.

( I emhatten og 1 ovnen er der nu for resten sma almindelige elpae-
rer. Vi ma ha” undersegt, om der ogsa her kan sidde energisparepae-
rer ). Indtil vinteren 2002/03 var vores eneste varmekilde de elektri-
ske apparater og en lille el-radiator. Den er nu skiftet ud med fjern-
varme, sa det skulle ogsa reducere vores elforbrug. Det er forst her 1
2002, at vi har sat os malet om at spare mindst 5 % om aret, si det
vil nok ikke vare sa svart at opna besparelsen her de forste ar. Sene-
re bliver det nok noget svarere, men sa er udfordringen jo ogsa mere
spendende. Maske skal vi til at skifte vores glaslage-keleskabe ud.
Der er kommet nogle nye, der er meget el-besparende 1 forhold til de
gamle, ca. 50 %.

Varme:

I de kolde maneder var varme fra koleskabe og frysere, samt, nar det
var aller koldest, en el-varmeovn tidligere vores eneste varmekilde.
Det var ofte for lidt, sa tit havde vi det alt for koldt. Som sagt fik vi
en stor almindelig radiator vinteren 2002/2003, desuden har vi fiet
energiruder bade 1 vinduet 1 baglokalet, 1 den store butiksrude samt i
ruden over deren. Derudover er der kommet forsatsruder i1 vinduet
bag shampooer og kosmetik, sd nu skulle vi veere godt rustede til de
kommende vintre. Vi har sa tidligere ikke haft fjernvarme og derfor
ikke et tal for d. Vi mé se pa, hvad vores forbrug er det kommende
ar, og s forholde os til det.

Vand:

12001 blev der sat vandmalere op i1 ejendommen Klostergade 2. Tid-
ligere blev vandforbruget fordelt efter fordelingstallene 1 ejendom-
men. [ 2002 var vores vandforbrug pa 166,6 m3, fordelt pa 101,6 m3
koldt og 65 m3 varmt vand. Dette tal, forbruget, er mindre end det,
vi for fik tildelt via fordelingstallene; sa langt sa godt

Vores forbrug i ar indtil d. 9-7-2002 var 12 % over sidste ar. Vi deler
toilet med en anden butik, sa vandforbruget hér er vi ikke selv herre
over, men for at leve op til at mindske forbruget med 5 %, kunne vi
udskifte vores toilet til é&t med mindre vandforbrug.

Vindmeller

12000 kebte Ganefryd 25 andele 1 de 3
vindmeller 1 Haxholm Megllelaug I/S naer
Langé. Der er 4135 andele 1 de tre vindmel-
ler, s& Ganefryd ejer saledes 0,6 % af meol-
lerne.

De 25 andele gav en el-produktion 1 2001
pa 23350 kWt., det er lidt mindre end bud-
getteret, da det var et forholdsvist dérligt
vind-ar. Men de 25 andele i de 3 vindmeller
gor, at ”vi” 12001 producerede mere el end
vi forbrugte, nemlig: 11942 kWt.

(23350 kWt. minus 11408 kWt.).

Pia Lin 2o
Arbejder 1 butikken lordage og som aflgser
hverdage. Har arbejdet 1 Ganefryd siden okto-
ber 2000. Er ved at uddanne sig til zonetera-

peut.

[ anledning af Ganefryds fodselsdag har vi
samarbejdet om et fantastisk velvare-tilbud til
dig !
Zoneterapibehandling:
100 kr. 1 hele november méaned.
Ring og her nermere pa tlf. 20883807

Pas pa dine tanker
De bliver til dine handlinger
Dine handlinger bliver til din karakter
Din karakter til din skeaebne.

I kelderen under Ganefryd har vi, foruden
kokken og lager, et ca. 12 kvadratmeter stort
rum. Det bliver brugt til vores personale-
meder, til samtaler, som pause-rum, nar vi til-
byder ansigtsbehandlinger/make-up af Katrine
og Nida fra Dr. Hauschka og nér vi har besog
af biopat/irisanalytiker fra Biosym. Som navnt
ovenfor bruger Pia Lin det til zoneterapi. Det
er rart, at rummet bliver brugt, men det kan
godt bruges endnu mere. Vi ma se, hvad det
udvikler sig til.




Lya

Bageriet

under lemmen

Under butiksgulvet, 1 kaelde-
ren, har vi 1 mange 4r hver for-
middag bagt grovbrad, grov-
boller, grovflutes, frugtboller,
osteboller, speltbred og boller,
kager, risbef og fremstillet hu-
mus og tapenada (olivensmer).
Tidligere 14 vores baglokale 1
det, der nu er den bagerste del
af butikken, og 1 baglokalet var
en trappe ned i keelderen. Da vi
sa fik et lokale mere, blev bag-
lokalet til en del af butikken,
og trappen ned blev slgjfet.
Tilbage er nu en lem 1 gulvet,
som om formiddagen star pa
klem. Sa hvis du pludselig ser
boller og bred komme op bag
disken, ved du, at det har en
naturlig forklaring.

Lya:

Har arbejdet 1 kokkenet 1
Ganefryd siden marts 2001
Er uddannet yoga-larer og

underviser pd aftenskole

Velsignede boller ?
Vi gor alting 100 % !
Hvis vi gor dem....
Sa selvfolgelig far bollerne et
ord med pa vejen.
OM MANI PADME HUM.

Uautoriseret bollemester.
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Spelt-brad og boller

Alle hverdage bager vi brad udelukkende bagt
pa ekologisk spelt- og sigtet speltmel fra Bage-
riet Aurion. Bredene er langtids-haevede. Dejen
bliver rort sammen om morgenen, star og haver
natten over og formet naste dag, og derpa bagt.
Vi bruger en anelse ger til at starte dejen, vi har
forsegt med surdej, men syntes bredet blev for
surt. Hvis nogen har en ide til at undgd geer, vil
vi gerne hegre om det. Som et forseg er nogle af
speltbollerne nu tilsat terret frugt ( abrikoser,
rosiner og dadler ).

Brad 1 Kurven

Det brad, der ikke bliver solgt samme dag som
det er bagt, pakker vi i poser og leegger i en
kurv foran disken. Her kan du dagen efter kebe
det til 1/2 pris.

Risbof

I mange &r solgte vi noget sa fint som Ris-
vegetter. Kunderne var ligeglade med navnet
og kaldte dem risbef. Efter et par ars kamp
overgav vi os og navnet er nu: Risbof.
Opskriften er ingen hemmelighed; der bliver

* oK

Osteboller

ca. 16 ar, sa de har nok bagt omkring 210.000 stk. 1 alt.

* ok

Alle vores brad, kager og boller har naturligvis deres egen historie.
For mange &r siden, for der var noget der hed DVD og Kartoftelkur,
rejste Laus med sin kone til en anden stor by, der hedder Kebenhavn.
Her var de en aften ude at spise pa Kranks, dengang en beromt vege-
tar-restaurant. Her fik de suppe med nogle sma, ret faste kan vi vist
godt sige uden at fornerme nogen, boller med ost pa. Da Laus kom
hjem, begyndte de at eksperimentere med mel, ost og grontsager, og
da de syntes bollerne var, som de skulle vaere, begyndte de at selge
dem som Osteboller. De @ndrede lidt pa opskriften gennem arene, og
som de er 1 dag, er de med revne guleredder og radbeder 1 dejen, og
med en skive gkologisk cheddar ovenpd. Ganefryd har solgt dem 1

ca. 20 risbef ud af denne opskrift. Hvis det er
for mange, kan de fryses ned, ellers halvér op-
skriften:
* 1 liter ris og 4 store guleredder koges.
* Guleredderne, 3 til 4 log og 30 gr.
hvidleg blendes og blandes med risene.
* Derpd tilsettes: 3 deciliter rismel, 3
deciliter hakkede nedder, 2 tsk. urte-
salt, 1 tsk. peber, 4 spsk. timian, 4
spsk. herbes de provence, 7 spsk. ta-
mari.
* Eltes og formes med fugtige heender
til risbef 4 150 gr.
* Bages ved 180 gr. 1 ovn 140 til 45 min-
nutter.

Maximum
Danmarks bedste kostforsikring

Brod i Fryseren

Det brad, der ikke bliver solgt 1 kurven, ender om afte-

13 livsvigtige vitaminer og 12 mineraler plus Panax Ginseng
G 1000, guarana, ingefar, aloe vera, spirulina, clorella, gron

nen 1 fryseren bag deren. Her kan du sd kebe det for ca
1/3 af nyprisen.

byg og gelé royal i én tablet ! Inden for én maned ved du, om
Maximum giver dig eget velbefindende !
90 tabletter ( 3 mdr.’s forbrug ) KUN 196,-

Tofu-postejer
burde egentlig slet ikke omtales, da de oftest giver os
dérlig samvittighed. Vi far dem nemlig ikke ret tit frem-
stillet. De er ellers nemme at lave, men vi plejer at lave
en sto...o....or position; sa fryser vi dem ned og bager
et par stykker hver dag, sd lenge lageret haves.
Problemet er sé bare, nar de er sluppet op, hvilket de er 1
skrivende stund. Men, nu skal det ogsa veare slut med
denne slendrian, nu skal de laves, det kan ikke udsattes
leengere. Vi mé 1 gang, senest naste uge er de der - na
nej, 1 naeste uge begynder fodselsdagene, men sé senest..

NATUR-DROGERIET A/S

LANDSKENDT FOR NATURMIDLER DER VIRKER
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Urter og teer

* oK

Ganefryd te

* ok

Butikken Ganefryd er opkaldt efter denne te, som jeg forste
gang blandede for over 25 ar siden, og den er stadig én af
vores mest solgte téer. Den er ikke blandet efter andet for-
mal end at skulle smage godt. Den bestar af rosenblomster,
anisfre, skéret lakridsrod, brombarblade, lindeblade og
jernurt. Jernurt virker sammentraekkende pa livmoderen, og
Ganefryd te skal, ligesom andre téer med jernurt, drikkes
med made af gravide. Saelges i 100 gr. og 400 gr.

Morgen-te
11992 havde vi en konkur-
rence blandt kunderne om,
hvem der havde den bedste
ide til Ganefryd. Henrik,
der vandt konkurrencen,
kom med opskriften pa
Morgen-te af anis, fennikel,
lakridsrod samt skéret ka-
nel. Tidligere stod vi og
knaekkede den hele kanel til
téen, men sé begyndte Ur-
tekram at forhandle skaret
kanel. Jeg ved ikke, hvem
der ellers keber den skarne
kanel, men vi er 1 hvert fald
lykkelige for, at vi kan fa
den. I dag er Morgen-te den
af vores egne blandede téer,
vi selger mest af.

Sa det var en rigtig god
ting, Henrik foreslog den-
gang.

Morgen-te salges 1 100 gr

og 400 gr.

Nina

Arbejdet 1 Ganefryd siden
november 1999.

Er pé vej til New Zealand

og er vek et halvt ars tid.

Besog os pa
wwwwganefryd.dk
og skriv til os pa email:

ganefryd@ofir.dk

Okologiske tamponer fra
Ecoline
Fremstillet af ekologisk
bomuld, fas 1 normal og su-
per med 16, 32 og 64 stk.
Vat-rondeller kan ligeledes

fas ekologiske

® K *® K

Yogi-te
11995 var vi 1 Amsterdam for at besgge Golden
Temple, der producerer Yogi-téerne. Det var lidt af en
overraskelse: De var alle turbankladte, 1 farvestralende
taj og havde alle sammen indiske navne. Vi blev godt
modtaget og fik brochurer samt mange preve-pakker af
deres téer. Kort tid efter begyndte vi at importere deres
téer til Danmark, dels til Ganefryd selv, dels til enkelte
andre butikker. Rigtig gang i salget blev der dog forst,
da Helsam begyndte at forhandle Yogi-téerne, og Gol-
den Temples Yogi-téer er maske den mest solgte ako-
logiske urte-te serie 1 Danmark. Af de mange forskelli-
ge slags er Classic den mest solgte; den fas bade i bre-
ve og 1 les vaegt. Den er krydret med kanel, ingefar,
kardemomme m.m. samt sort peber, der giver den en
kraftig, god og steerk smag. Golden Temple anvender
kun gkologiske ravarer, hvor dette er muligt, s& de fle-
ste af téerne er rent gkologiske. De stotter flere regn-
skovsprojekter i troperne ved at garantere avlerne en
fast afsetning af krydderierne samt til en fast pris, der
ligger over verdensmarkedsprisen. Sdledes er de med
til at stotte en baeredygtig og ekologisk produktion.
Af Yogi-téer kan nevnes:
Classic, som omtalt ovenfor.
Himalaya, minder en del om Classic, men mere mild.
Choko, lavet bl.a. pa cacaoskaller, en cacao-te.
Jamaica er med kaffebgnneskaller.
Lakrids, med bl.a. lakridsrod.
Ginkgo, med tempeltra, der oger blodcirkulationen og
hukommelsen.
Derudover er der: Women-te (her er der lige kommet 3
nye til kvinder), Mens-te, Roibos, Bedtime-te, Digesti-
on, Throat-Comfort, flere gronne téer, 3 forskellige
Chai-teer, 1 alt er der knap 30 forskellige Yogi-téer.

Her er lidt mere fra kekkenafdelingen:

Humus, af okologiske kikzerter

200 gr.

Samt

19,75 k.

Tap cn ad a o Olivensmer

150 gr.

19,75 k.

Et stort till.)”/h‘kke fra
Bioforce Danmark
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%K K

Tilbuds-varer

%K K

Vi bestraber os altid pé at kebe store mangder af en vare, nar vi far et godt tilbud. Derfor har vi altid en lang raekke
varer til tilbudspris. Nogle varer har vi valgt altid at fore til denne faste tilbudspris, andre tilbudsvarer er der kun 1 en
begraenset periode. Nogle af tilbudsvarerne vil du kunne finde til samme pris 1 nogle supermarkeder/discountbutikker;

vores priser er altid tilbudsvarer 1 forhold til andre helsekostforretninger.

* %k 3k

Omnimin
Vitamin— og mineral tablet

180 stk veit. pris 210,00 k.
NU * 189,75

Gulerodssaft * 17,95

Béade naturel og melkesyre-garet

Voelkel, 0,7 liter, pa pantflaske. Normalpris 23,75

1 liter gkologisk
Olivenolie

Provence Regime

Supertilbud:

79,75

Vejledende pris: 99,95 kr.

*  Tahin %

350 gr.

Normalpris 29,75 kr. Nu 1 9 ° 9 5

Sesampasta fra Urtekram

* EPA-GLA *

Livsvigtige umettede fedtsyrer

wrnsow INU 195,00

Rismalk

Original, fra Rice Dream

Nu:

<= 17,95

Normalpris 20,95 kr.

Okologiske varer fra Biorgan:

Cacaomalk *

1 liter 1 karton

Kikearter *

18,75 k.

Normalpris 21,75 kr.

25,75 kr.

1 kg. Normalpris 28,95 kr.
ZAblemos * 13,75 kr.
720 ml. Normalpris 17,95 kr.
Kuvert-te * 995 kr.

8 slags, 10 indpakkede breve 1 hver Normalpris 11,75 kr.
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3 Wel e d %) sk Okolo giSk tofu fra Solhjulet,

* ok ok produceret af Dansk Tofu

Sma, 300 gr. 16,75 k.
Store, 500 gr. 23,75 k.

10 % rabat pa

Calendula-Berneserien

Syltede danske redbeder:

1 november maned 375 gram. * 995Kk
* ok ok ok ok ok ok ok ok Normalpris 13,75 kr.

Appelsinsaft  #avoelka
Ren ufiltreret biodynamisk saft pa pantflaske Gede-feta fra Kirk Mejeri

Bedre kan det ikke gores.

0,7 liter 1 bggger *® kK 18,75 kr.

Normalpris 24,75 kr. Nu 1 9,95 kI'. Normalpris 22,75. kr.

* %% Her er nogle af vores faste Tilbudsvarer: * * *

te varer, trykfejl, billedfejl samt valuta-, moms— og afgiftsndringer.

5 ekologiske slikkepinde 10 kr.

Riskiks 1 or., med salt 7,95 kr. x

Speltpasta  *

Spelt—maltvaﬂ er Bade spaghetti og skruer, i bade lys pasta og i fuldkorn:
*% 16,95 kr. |** 19,95 kr.

© Voelkel - Safter *

Vi forsgger altid at have mindst 10 forskellige safter fra firmaet Voelkel pa tilbud. Voelkel frem-
stiller 1. klasses safter af biodynamiske og ekologiske frugter og grontsager, enten enkeltvis eller
blandede. Det er en verden af fantastisk smag og sundhed pé flaske. Vores mest solgte saft er ube-
tinget Voelkels ZEblesaft, der er karet som Danmarks bedste ablesaft; ufiltreret a&blesaft, 0,7 liter
til 12,75 kr. + pant. Alle Voelkels safter er pa pantflasker. ( 4,00 kr. 1 pant )

V1, der arbejder 1 Ganefryd, har alle vores favoritter:

Anne: Banan-Vanille ( Trio ) og Vital ACE

Ida: Vital ACE

Jane: Ablesaft

Jette: Ananas, og af blandede safter Multi-Natur.

Klaus: Multi-Natur

Mette: Hvid Drue

Nina: Ananas og Bitter Lemon med brus.

Pia Lin: Blodappelsin
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kologiske hudprodukter

4 af verdens reneste og mest naturlige hudpleje-produkter finder du 1 Ganefryd: Weleda, Jurlique, Dr. Hauschka og

den nye danske serie Nascent.

De er alle fremstillet uden kemiske konserverings—, duft- og farvestoffer,
anvender aldrig dyreforsag, og er alle bygget pa ekologiske grundprincipper.

Weleda

Weleda har over 80 ars erfaring i
fremstilling af hudpleje-produkter,
der understetter kroppens funktio-
ner og holder dem 1 ligevagt.
Weleda har gennem alle érene
fremstillet nogle af de bedste hud-
plejeprodukter, og de udvikler sta-
dig nye laekre produkter.

Specielt kan navnes deres Calen-
dula - Berneserie, der er og har
veeret en fast bestanddel af utallige
spedbern og berns hverdag.
Wildrose-serien er udvidet inden-
for de sidste ar og er nu er en
komplet, fantastisk velduftende
og luksurigs hudplejeserie, som
man under sig selv at prove.
Wildrose-olien er meget velegnet
til massage-brug.
Mandel-olieserien er til den sarte
hudtype.

Af nyheder er der Sandtorn-serien,
som har en dejlig duft og en flot
emballage; specielt handcremen 1
denne serie er rigtig god.

Kom ind og ger brug af vores pro-
veflasker.

Se Weledas oversigt over produk-
ter og hudtyper, sa du kan finde
den serie, der lige passer til dig.
Selvom Weleda herer til de blandt
de bedste hudpleje-serier, er de til
en meget fornuftig pris.

Dr.
Hauschka

Dr. Hauschka er indenfor de sene-
ste ar blevet en af de mest omtalte
og attraktive hudplejeserier.

Det er rene natur-produkter, der er
udviklet 1 neert samarbejde med
leeger, farmaceuter og kosmetolo-
ger. | Dr. Hauschkas egen gérd og
haver bliver de anvendte planter
dyrket efter biodynamiske meto-
der. Andre planter bliver dyrket
okologisk eller indsamlet i naturen
1 serligt beskyttede omréder. De
bliver handplukket og sorteret,
mens de er friske.

I den videre behandling af planter-
ne anvender Dr. Hauschka rytmi-
ske behandlingsprocesser sa som
lys og merke, bevegelse og ro,
varme og kulde.

* Dr. Hauschka inddeler ikke hu-
den 1 forskellige hudtyper - hu-
den betragtes som et helhedsor-
gan med forskellige udtryk.

* Hudplejemidlerne bidrager til at
aktivere hudens egne funktioner.

* Planternes helhed er 1 fokus - de
aktive stoffer betragtes ikke
1soleret.

Jurlique

Jurlique anses for at vere ver-
dens méske reneste hudpleje-
serie, og den er meget nerende
for huden.

Alle urter, planter og blomster,
der anvendes 1 Jurlique’s hudple-
jeserie, dyrkes pa Jurlique’s egen
okologiske farm 1 Australien.

Derved kan Jurlique kontrollere
og garantere alle produkternes
renhed og &gthed.

Jurliques er baseret pd drhundre-
ders traditioner indenfor aroma-
terapi, alkymi og homeopati.

Jurlique indeholder ingen ani-
malske produkter,; al emballage
er fuldt nedbrydelig, genbrugelig
og miljovenlig.

Jurlique produkter er anti-
allergisk og pH atbalancerede,
anvendelig til alle hudtyper.

Jurlique har et bredt produkt-
udvalg. Mange af produkterne
findes 1 en skonomi-sterrelse,
der gor, at Jurlique, trods sin helt
unikke kvalitet, ikke er dyrere
end andre hudpleje-serier.

NASCENT™

Organic

» Nascent Organic hgrer til blandt verdens mest avancerede hudplejeserier
baseret pa gkologiske planter. Nascent sikre at din hud far en effektiv
fugttilforelsel, en forbedret blodcirkulation, samt beskyttelse mod
stresspavirkninger. Ideel til selv den mest sensitive hud.«




Anne

Har arbejdet 1 Ganefryd siden juli
2001. Hun arbejder lordage samt
som vikar. Hun er vores ekspert in-
den for hudpleje og kosmetik.

Ganefryd er lille, men udvalget er
stort! Bl.a. har vi et stort udvalg af
produkter fra Dr. Hauschka, som er
baseret pa rene, gkologiske og bio-
dynamiske ravarer. Dr. Hauschka er
et kvalitetsprodukt, med produkter
til bdde hud, har og negle. Kik forbi,
sd jeg kan gi” dig en vejledning i1 de
produkter, der passer til din hudtype.
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Lavendel-olie, som foruden at
dufte godt virker beroligende,
har vi hentet 1 Frankrig og sel-
ger til 29,75 kr. for 10 ml.
Nér du vasker gulv, kan du hel-
de et par draber 1 vandet, sd har
du folelsen af sol og sommer i

Provence.

En god sovn

Mange har svert ved at falde i sovn og fi
en god nats sevn. Uanset hvor svert det er
for én at falde 1 s@vn, er det rart at vide, at
endnu er der ikke nogen, der er dede af
sovnmangel. Oftest er problemet selve fryg-
ten for ikke at kunne sove; vi har jo alle ev-
nen til at falde i sevn, hvis vi kan slappe af.
Nogle gode rad, hvis du har problemer med
falde 1 sgvn:

* (G4 ikke 1 seng, for du er rigtig traet.

* Hvis du ikke kan falde 1 segvn, sa sta op;
st dig og les en god bog, her lidt rolig
musik, meditér eller anden rolig beskaefti-
gelse. Nér du sé er blevet traet, gar du 1 seng
igen.

* Hvis du sé ikke kan sove igen, sa sti op
igen, og las videre eller hvad du ellers be-
skaftigede dig med. Faktisk kan man kom-
me til at sette pris pa de fredelige natter.

Forberedelser til natten:

Drik ikke sort te, kaffe og cola og undga
rygning et par timer for du skal 1 seng. Det
er ogsa bedst ikke at se for meget fjernsyn,
da det kan give for mange indtryk, der kan
optage ¢€n.

Naste dag er det vigtigt at std op i ordentlig
tid; har du ikke et bestemt tidspunkt, sa
vaelg et, og ikke for sent. Regelmaessighed
er vigtig, fordi en af grundene til at vi falder
1 sgvn er, at vi er néet til det tidspunkt, hvor
vi normalt falder 1 sgvn.

Der findes flere teer, der kan hjelpe med til
at lose sgvnproblemet: Lindete og citronme-
lisse virker beroligende. Baldrian er den
bedste, men smager ikke godt; den kan fas 1
dridbeform og i tabletter.

Allergica har fremstillet et produkt med
navnet Dormi, som ser ud til at vare til glee-
de for mange.

Kosmetik

fra

Dr. Hauschka

I Ganefryd finder du Dr.
Hauschka’s kosmetik-display
med hele deres sortiment.
Det er rene naturprodukter,
fremstillet efter Dr. Hausch-
ka’s skrappe kvalitetskrav.
Der er testere til alle produk-
terne, sa du er velkommen til
at komme og prove.

Husk at du d. 21. november
kan f lagt make-up af Dr.
Hauschka - konsulent Nida.

Du kan ikke hindre sor-
gens fugl at flyve hen over
dit hoved,

men du kan hindre den 1 at
bygge rede der

*  Hver dag, nasten

har vi frisk Grenkal
plukket samme morgen

Okologisk pasta formet som
sma bogstaver
En god ting til suppen
November 2003 er prisen:
500 gram. 10,95 kr.

Duft-lamper

duftolier og @teriske olier.

* /Eteriske olier er rene olier fra én plante, der er
fremstillet ved destillation eller presning.
* Duftolier er blandede olier, sammensat til en be-

stemt

duft. De kan vare blandet af ateriske samt kemisk

fremstillede olier.

Olierne kan bruges til massagebrug, duftlamper, par-

fume, creme-fremstilling m.m.

I Ganefryd har vi et stort udvalg i olier og duftlam-
per. Vi har duftlamper 1 metal, glas, fedtsten og kera-

mik - bdde med og uden glasur.

F& et gratis nyhedsbrev om oliernes anvendelse.

Lisbeth Hagerups ”Naturens vitaminer og mineraler” er en
god opslagsbog. Den omhandler vitaminer, mineraler, fedt-
stoffer, sukker, proteiner og mange andre stoffer; hvilken
betydning de har for kroppen; hvor meget vi behover af dem.
Fodevarerne er opstillet efter deres indhold af vitaminer og
mineraler, sd man kan se hvilke fodevarer, man skal spise.
Du maé bruge bogen i butikken. eller den kan kebes her.

godt!”

Og sa var der den lille mand pé lageret, der havde en ambiti-
os kone, der tager mod til sig og gér ind til direktoren og
sperger, om han ma kalde sig lagerchef. ”Jamen, det mi De
da gerne Jensen” og lige inden han lukker deren og gleder
sig til at komme hjem til konen med den glade nyhed, lyder
der et brel: ”Jensen, sig lige til de andre, at det ma de ogsa

Nu har vi kun én person pé lageret, s han er jo bedre stillet,
hvis han beder om at blive kaldt lagerchef.




Steen

Lager— og pakkemedhjal-
per 1 Ganefryd.
Startet oktober 2003

Chokolade
er godt

( Vi mener bestemt, det ma vere
okologisk chokolade,
Steen mener )

’redaktionen ”’

Sabogard

Sebogard har ogsad en annonce her 1
bladet, lige her til hgjre, om gamle

dyreracer. Det er selvfolgelig meget
“sadt” og uselvisk ikke at omtale sig
selv. Men sa let skal de nu ikke slip-

pe:

Sebogérd er ikke let at sette 1 bés
(dette har intet med dyr at gere)
de keorer deres eget lob, og det ma
man sige, de gor godt. Mest kendt er
de nok for deres Cafe’- safter med de
flotte farvede etiketter. Topscoreren er
her Sebogérds Hyldeblomstdrik, men
der er mange andre gode.
Udover deres safter fremstiller de bl.a.
mjed, vine, og marmelader. Af mar-
meladerne vil jeg tillade mig at frem-
have den gkologiske appelsinmarme-
lade. Det mé veaere jordens bedste ( pa
en lun frugtbolle fra Ganefryd ? ).
Sebogérd udgiver af og til en lille
avis; den giver et indblik 1 Sebogérds
specielle humor, som ogsé ofte frem-
gér af deres etiketter.
Deres Humer— te er nok ogsa den ene-
ste med skriftlig garanti:

Med hver solgt pose stiger vores
(Sebogards) humer.
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Flere danske husdyrracer er mere
sjeldne end pandabjernen. Sgbo-
gaard stetter bevarelsen af disse
dyr og dermed deres nyttige ge-
ner.
Vil du vide mere sé kontakt:
Sebogaard eller
www.gamle-husdyrracer.dk.

Tillykke til Ganefryd
og vel kommen
1 de voksnes rakker.
De bedste hilsner Sgbogaard.

Okologiske spisesteder i Arhus:

* Gyngen *

1 Mejlgade nr. 53 har eksisteret i mange ar, og har i perioder vearet det eneste

gkologiske spisested i Arhus. TIf.: 86 192255
* Under Engle *

”Vegetarisk og okologisk restaurant og café take away og catering” Arhus nye

okologiske restaurant, med Dorte Fischer ved roret, ligeledes 1 Mejlgade, i nr.

28. Stedet har fort en omtumlet tilveerelse, med cafe eller spisested med for-

skellige ejere. Nu ser det ud til, at stedet har fundet sin rette form. Tillykke.
TIf: 86 182330

Jette

Startede 1 Ganefryd sommeren 1996
Vendte i juni 2003 tilbage fra
barsels— og foreldre-orlov
med Makeba

Sa kunne jeg
ikke undvere
jer lengere

=20 l="

5

Ganefryd

Cantharon
e

Charlotte Eicke
star i butikken og
giver individuel
radgivning om
behandling af

med homgopatisk
medicin.

Homgopatisk
fedselsdagstilbud i

Information om efterarets sygdomme
Tirsdag 18. november fra kl. 13-17

>,
A J

efterarets sygdomme

Alma

ROMER PRODUKTER

Se vores store udvalg i gkologiske fedevarer

Mel, ris, benner, torret frugt og n@dder, musli, glutenfri
produkter, pasta, japanske specialiteter, konserves, smore-
palaeg, olier, tartex, oliven, soja- og rismeelk, sodavand fra
egen fabrik, kiks, chips, kager og slik, kaffe, te, krydderier.

Saeber, shampoo, hennafarver og hudpleje
- det er ogsa ROMER

Tillykke til Ganefryd med de 20 ar!
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www. helios.dk

.-..r.u..nrl.'r-n.u..u-:um. T Wy | il ANE LT By
Ve andlen Qf'-'m.-:e: zgc?
lillglbe med de 20 an

Aktiviteter 1 November

-03 Sadan er planen, virkeligheden ma opleves:

3. 11......... Smagsprever fra Solhjulet

4.11. ... Ansigtsbehandlinger med Dr. Hauschka-
produkter, der er afsat 1 time til hver, bliv
skrevet op, hvis du er interesseret

6.11......... Jurlique-ansigtsbehandlinger, igen afsat en time
til hver, bliv skrevet op, hvis du er interesseret.

711......... Smagsprever pa Aurions frugtbred.

10.11........ Smagsprever fra Solhjulet

I1.11....... Smagsprever pa Tofu-Line Is

12.11....... Mpolle Skovly giver smagsprover pa deres gkolo
giske chokolade fra ca. kl. 14 til 18. Ga ikke
glip af denne sunde chance til at fi ondt 1 maven

13.11........ Smagsprever pa Kagekremmerens stenger

14.11........ Smagsprove pé Tofu-Line is

15.11........ Nepenthes Regnskovsgruppe kommer og for
teller om deres arbejde og dine muligheder for
at veere med til at redde regnskoven

17.11........ Demonstration af Weledas Calendula berne-
serie og Vildroseserien, ren luksus.

18.11 ........ Allergica kommer og forteller om efterarets
sygdomme og deres behandling kl. 13 til 17

19.11........ Demonstration ved Nascent, gkologisk hudple
je, kl. 13,30 til 17.

20.11........ Smagsprever fra Vogel

21.11....... F& lagt din make-up med Dr. Hauschka-

kosmetik mellem kl. 10 og 19, 1/2 time til hver.

24.11........ Smagsprever fra Solhjulet

25.11........ Irisanalyse, ved Biosym, 100 kr. pr. behandling

26.11........ Biopatianalyse, 80 kr. pr behandling

27.11........ Smagsprever pa Tofu-Line Is

28.11........ Smagspreve pa Sebogard Glogg

og 29. og 30. november bliver Ganefryd pyntet til Julen

Herren i1 det Hoje

En stakkels kebmand har, uanset om han er gkologisk
eller ej, meget at holde styr pd. Der er kasseapparatet,
der helst skal stemme pé en are, kassebonner, dankort-
ruller, der skal gemmes 1 mindst 5 ar, lenregnskab, fe-
riepenge, chokoladeafgift, bilag der skal gemmes, reg-
ninger der skal betales og meget andet. Og hvor kan
man sa fa ro til at ordne alt det. Da vi kebte baglokalet,
blev det brugt som toiletrum. Loftet var forsenket med
en hems, hvor der 14 madras og fareskind. Hvorfor
hemsen var der, fandt vi aldrig en forklaring pa. Tan-
ken var, at rive den ned for at give plads til hylder helt
til loftet, for rummet skulle ogsd fungere som lagerrum.
Men hemsen var faktisk hgj nok til, at man kunne sta
deroppe, sa hvorfor ikke indrette kontor her. Sa vi satte
en trappe op ( den gamle ned til kelderen minus ét

trin ), og for at det ikke skulle vere alt for kedeligt at
sidde og kigge ind i en vaeg, slog vi hul 1 muren lige
under loftet 1 butikken, som, uanset det er hejt oppe, er
forsenket. Sa her kan kebmanden sé sidde 1 forholds-
vis fred og ro og ordne alle de kedelige papirer. Samti-
dig kan han holde gje med, om kunderne nu ogsa far
kabt rigeligt. Sa hvis du pludselig herer en stemme ré-
be f.eks.; ”Dadler, det er 5. sidste rum forneden”, sa
ved du, hvor den kommer fra. Nemlig kontoret, fra her-
ren 1 det hgje.

Det er et rigtigt hyggeligt kontor med gammelt skrive-
bord, kontorstol, lille bord og briks (til en middagslur,
hvis der engang skulle blive tid). Engang skal der vere
et skilt op til kontoret, hvor der stér: - Privaten -

L]

=i
LiniMATE §
i Bpexn

Udo’s Choice er en unik sammensaetning af keempenatlysolie og de livsvigtige
omega 3 og omega 6, som kroppen ikke selv kan danne. De sunde fedtsyrer skal
derfor tilfares via kosten eller som tilskud. Ta’ Udo’s Choice hver dag og du vil bade
se og maerke resultatet.
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Ganefryds bagland er et lille gartneri 1 Kasted lidt
nordvest for Arhus. Her dyrker vi grenkal, jordber,
§ hindber, rabarber, solbar og &bler til forretningen.
Tidligere boede her en overlarer, hvis store hobby
.l var podning, sé pa flere af @bletreeerne er der 5 - 6
ablesorter.
Derudover er der en del graes, som en kalv, 6 hens
og en hane, 5 duer samt nogle fér tager sig af.

Amrit Kalash Kosttilskud

og andre gode ayurvediske produkter fra og

MTC i Holland. Yrsa Lind, en dygtig :
zoneterapeut og iris-analytiker fra Guld- naturlaegemldler
smedegade foreslog for nogle ar siden, at | | Pé trods af at Ganefryd er en lille

vi skulle importere téer, krydderier og butik, miske den mindste helsekost 1
iser Amrit Kalash. Det er en staerk anti- DK ?, sa forseger vi at fere et bredt

oxidant, fremstillet af urter fra det nordli- udvalg indenfor alle de VRIS IO,
ge Indien. Det har vi gjort lige siden; det vores kunder eftersperger. Vi har

er dyrt som bare pokker, men dem der saledes ogsé et godt udvalg 1 kosttil-
bruger det, er meget begejstrede. skud og naturleegemidler fra de bed- | Hver dag har sin friskbagte kage:
ste leveranderer/producenter. Mandag: Gulerodskage

Tirsdag: Brownie

 — Onsdag: Krydderkage
TO fu m p Torsdag: Ablekage, vi kan nasten
\Y & getabﬂSke pr()telner ikke naenne at selge den

Fredag: Tinas Chokoladekage, Tina
er for tiden udlant til Gren-

Tofu burde egentlig kendes af mange

flere, da det er et genialt produkt for Udover tofu fra firmaet Dansk lands Hjemmestyre.

dem, der gerne vil spise mindre ked. Tofu, med tofu naturel i 300 gr. Opskrifterne er kommet til i arenes

Tofu er fremstillet af sojabenner, som er og 500 gr. samt soft— og marine- lob, s& nye kan komme til.

den fodevare, (zer indeholder flest protei- ret tofu, har vi tofu fra en tysk Vi er begyndt at bage kagerne med

ner. Man kan fa dakket en stor del af sit producent, Nagel, med Arame-, sigtet speltmel, forelobig som forsog

proteinbehov med tofu. Tofu kan bruges Grentsags-, Krydder- ’ '

1 suppe og sammenkogte retter (skaret i Karry-, Shitake-, Hasselngdde-,

tern), paneret eller stegt i skiver pé pan- Orientalsk-, Madagaskar-tofu.

den eller blendet, i stedet for en ostemas- skiveskaret tofupdleg m.m. sk I d a sk

se 1 terter, kager og andet. Tofu er meget

ialﬁnerzmehg a:jaﬂ{eéde tnlljed' o o8 Arbejdet i bageriet i Ganefryd
ar du en god made at bruge totu pa, S&, nu ma det vist vare tid til en vit- i

eller en opskrift, vil vi gerne here om tighed: s1deg n,ovember 2001

den. Den kan eventuelt afleveres som et 2 guldfisk i et akvarie: Ida har tidligere haft mad-ud-

forslag i konkurrencen (se bagsiden eller | |1 qu pa Gud 2” af-huset-firmaet "Kernekost”

www.ganefryd.dk), sd kan vi samle dem

. ”Ja, selvfolgelig, hvem tror du ellers
til et haefte om tofu.

der fodrer os hver dag.”

Tillykke
fra
Solhjulet

Prav jordskokke-suppe med
G 0 dt ingefaer kokosmaelk

og jordngddesmeor

gaet

SOLHJULET




De livsngdvendige fedtstoffer

Fedt er ikke bare ét fedt. Vi behover fedtstoffer for at fungere, og for at fungere opti-
malt mé vi vaelge de rigtige. Der forskes og skrives meget om fedtstoffer og deres be-
tydning i disse ar, her er en kort version:

Fedtstoffer inddeles 1 3 grupper af fedtsyrer:

De mettede fedtsyrer; animalsk fedt herunder malkefedtstoffer som smer, og
de mere stive/tyktflydende vegetabilske olier, som kokosolie, kakao-smer og
palmeolie, og dermed ogsd de stive margariner.

De monoumattede fedtsyrer; olivenolie er nr. 1, derpd rapsolie, jordneddeolie,
og sesamolie. De umattede fedtsyrer er ret stabile umettede fedtsyrer, og der-
for dem der bedst taler opvarmning. Grunden til at olivenolie er nr. 1 at stege 1,
og faktisk den eneste, er, at de andre olier indeholder en stor mangde fler-
umattede fedtsyrer, som absolut ikke taler steerk opvarmning.

De flerumattede fedtsyrer; tyndtflydende olier som tidselolie, horfraolie, sol-
sikkeolie, sesamolie og fiskeolier. Hvis fisk indeholdt mettede fedtsyrer, ville
deres blod og kroppe blive stive i koldt vand (de er jo koldblodede), og det er
faktisk det samme der sker i vores blodarer. Jo mere mattet fedt vi spiser, des
mere tyktflydende og usmidigt bliver vores blod hvilket leder til fedme, &refor-
kalkning og blodpropper.

De umattede fedtsyrer er derimod vigtige byggestene 1 kroppen og dens celler.
Flere af de umettede fedtsyrer kan vi ikke selv danne. Derfor kaldes de essen-
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Klaus

Har arbejdet 1 Ganefryd si-
den 10 dage for abningen d.
17 november 1983. Arbejde-
de tidligere 1 Tommy’s Hel-
sekiosk 1 Volden.

Sa har man et par linier til at
berette om sine erfaringer
gennem 20 ar, og sa kan
man ikke rigtig komme pa

tielle fedtsyrer. Essentielle fedtsyrer mé vi selv serge for at tilfore kroppen, noget serligt.

o enten via kosten eller med kosttilskud.
Jo mere umattet en fedtsyre er, jo mere sirbar er den overfor at blive skadet =
forharskning ( = iltet = meettet pa en for kroppen skadelig méde ). Derfor skal
de umattede fedtsyrer vere sa friske som muligt eller beskyttes mod ilt, varme
og lys, der alle kan fremme forharskningen. Umattede fedtsyrer ber derfor,
isar efter abning, opbevares i keleskab, hvor der er koldt og merkt. Sé langt sa
godt. De umattede fedtsyrer inddeles typisk i 3 grupper; n3-fedtsyrer, n6-
fedtsyrer og endnu en n3 fedtsyre, de langkaedede fiskeolier kaldet omega 3
fedtsyrer. Vi for oftest alt for mange n6 fedtsyrer i forhold til n3 fedtsyrer og
omega 3 fedtsyrer. I vores hjerne er forholdet mellem n3 ogn6 1 til 1, men 1
vores kost er forholdet oftest 1 til 6. Det er derfor olier, iser horfra-olie, der
suverant indeholder flest n3 fedtsyrer (53 %) og de nye oliekosttilskud, der
tilferer kroppen de vigtige essentielle umattede fedtsyrer i det rigtige forhold,
er sa meget 1 fokus.

Jeg synes, det var meget
spendende at bygge Gane-
fryd op og fé den til at blive
min levevej. Jeg vil gerne
bevare denne skabertrang og
finde glaede 1 dette, sa hver-
dagen ikke bliver ren rutine.
Derfor prever vi nye ting,
importerer, forsgger at for-
bedre eller finde nye produk-
ter eller andet speendende,
som jeg haber, denne avis er
udtryk for. Tak for de 20 ar.

* *  Heorftrg-olie * *

I fryseren bag deren finder du herfre-olie. Horfre-olie er en for-
holdsvis billig olie, og samtidig den vegetabilske olie, der inde- MOS LLE
holder langt den storste mengde N-3 fedtsyrer, nemlig 53 %.

til ¢ TED

S KOVL Y%

SKOLOGISKE KONFEKTURER & SNACKS

livet!

Floradix Krduterblut® er et velsmagende
og naturligt jerntilskud i flydende form
baseret pa ekstrakter fra blomster, frug-
ter og beer. Floradix Krauterblut® har et
hgjt indhold af organisk bundet jern og
indeholder ligeledes C-vitaminer, der i sig
selv virker fremmende pa optagelsen af
jern — ogsd fra din almindelige kost.
Desuden indeholder Floradix Krdauterblut®
mange vigtige sporstoffer samt B-vitami-
ner. Preparatet er skansomt og sammen-
sat sa det ikke giver hard mave — derfor
kan det ogsa anvendes af bgrn over et ar.

250 ml nomapris kr. 95................. Nu kr. 90,00 Spar kr. 5,00
500 ml nomalpris kr. 172,50....Nu K. 162,50 Spar kr. 10,00

DK-9-2
Stats-
kontrolleret
okoloaisk

En ren nydelse

TIf. +45 8669 4966 « Fax +45 8669 5086
e-mail: info@molle-skovly.dk
web: www.molle-skovly.dk
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se, bedre betjening 0.s.v. sa :

Konkurrence

Vi vil gerne have dine forslag og ideer, der kan vare med til at gare Ganefryd til et endnu bedre og mere spandende
sted at handle og vere. Sd har du: En god opskrift pa en ny kage, rugbred, te eller andet, en vare du kunne enske vi
forte, en ide til indretning, udsmykning eller til at udbrede kendskabet til Ganefryd med, en ide til ressourcebesparel-

Skriv dit forslag pa et stykke papir med dit navn, adresse og telefonnummer og laeg det 1 vores ro-
de postkasse til hgjre for frugt og grent. Du kan ogsé sende din ide som e-mail: Ga ind pa www.
ganefryd.dk, tryk pd konkurrence og send dit forslag.

Hver maneds bedste forslag vil blive pramieret med en Ganefryd-
gavekasse til vaerdi af 200 kr. ( se side 2 ). Sa hvis du har en god ide,
sa skynd dig sa vi kan fa gavn af den.

%K K

Sa er det ved at vere tid til at slutte denne avis, den 1. af sin slags, men forhdbentlig
ikke den sidste. Pladsen har veret brugt til fortid og nutid, men hvad med fremtiden ?

Det kunne selvfolgelig vaere sddan noget som:

Fremtiden

Nar man har 20 ar pd ba-
gen, er det rart, at naeste

generation er klar:
Nina
ekspederer

Krystalklart bldgrent vand, hvide sandstrande med palmer, der svajer 1 en svag, ca. 30
grader varm brise, kolde (okologiske) drinks, og arbejde, det er noget de laver nordpa.

Eller ogsa er det bare det daglige slid med at fylde butikken op, here pa hvor darligt
vejret er, at der var mug pa osten, kunden kebte 1 gir og lignende, som dagen nu ellers

kan byde pa. Af mere konkrete onsker:

* En lang tree-trilleber til kurve med tilbud og frugt/grent foran butikken, indlagt kel i
vores frugt/grent-reol, udvidet vores hjemmeside, nyhedsbrev til kunder pa e-mail.

* Reducere vores energi— forbrug med 5 % igen et ar, samt at
* Vore kunder samt resten af de 250.000 indbyggere i Arhus kommune fir en uhaem-

met trang til at handle, meget, i Ganefryd og

* At alle vores kunder mé ha” det godt og rart med at vare her (bade her og der og 1

Ganefryd). Pé gensyn

Dkologisk Chokolade

Tidligere solgte vi en gkologisk chokolade, som Biorgan
forhandlede. Da chokoladen steg meget 1 pris, stoppede
Biorgan forhandlingen, og vi manglede en god og ikke for
dyr chokolade. Det viste sig, at vores tyske leverander for-
te maerket Vivani. Det begyndte vi at importere, og det er
en rigtig god chokolade, med flot design og til en god pris.
Vi spurgte Helsam, om de var interesserede 1 at distribuere
det. Det var de, sa nu forhandles det herfra til hele landet.
Vivani er som sagt et meget flot produkt. Det forhandles 1
100 gr. plader og 1 felgende varianter: Mork, merk med
orange, pebermynte, lys, lys med hele nedder, cappucino,
berne (kids) og merk med mandelstykker, alle til 18,75 kr.

www.ganefryd.dk

Find os pa nettet. Det ser méske ikke imponerende ud

endnu. Det er meningen, ja man har jo lov at dremme, at
der her skal sta, hvad der sker 1 butikken, sarlige tilbud,
ja maske pa et tidspunkt et sted, hvor man kan udveksle
erfaringer om helbred og psyke.

Jeppe
Er vores EDB-mand og
pakker varer ud

Livet er kort, men et smil

er kun et gjebliks umage.
Cubansk ordsprog

Maria

Er ekspert 1 at rulle kokos
pa orangefryd.

Det er sé vores forste
forseg pa en avis. Vi
héber, I kunne 1i” den.
Den skal sendes 1 tryk-
ken nu, sa det bliver ik-

ke anderledes. Nu den er
ferdig, synes jeg, der
var sd meget andet, der
skulle have vearet med,
men det kan maske blive
en anden gang.

Og sa er der Freja
Om den bliver til nytte engang,
star lidt hen 1 det uvisse.
Forelobig ngjes den med at bide
dele af indboet i stykker




