({4

Hun kunne leve med sin hemmelighed, men hun kunne ikke do

med den.

Kirsten om sin mor Signe Gondrup,
i romanen »Signes hjemkomst«
Side 21

De sunde kal

For Tove Kjer Beck fra Flensborg er der ingen tvivl.
Kal og rodfrugter kan holde sygdomme som kreft, hjerte-karsygdom-
me og sukkersyge fra deren - og man kan sagtens vaenne sig til smagen,

mener hun.

Foto: Gertrud Sabroe Termansen
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Der er brug for begynderkurser i dansk for
gronlendere, mener den gronlandske mi-
nister for familieanliggender.

(Foto: Leiff Josefsen, Polfoto)

Sprogligt
1 klemme

Skaerbaek. Mange gronlendere, der
kommer til Danmark, har sveert ved
at klare sig pd grund af manglende
kendskab til sproget.

Derfor er der brug for et egentligt
integrationsprogram med blandt an-
det begynderkurser i dansk og dan-
ske forhold, mener den grgnland-
ske minister for familieanliggender.
Dansk er nemlig fjernet som obliga-
torisk fag i de grenlandske skoler,
men det var et fejlagtigt opger med
kolonitiden, mener forfatteren H.E.
Serensen. Side 18

Strudsene i nationalparken har udsigt til
den hastigt voksende hovedstad.

(Foto: Karel Prinsloo,

AP Photo, Polfoto)

Traengt
nationalpark

Nairobi. Den kenyanske hovedstad,
Nairobi, er en af Afrikas hurtigst vok-
sende byer, og forsteederne ader sig
leengere og leengere ud pd savannen,
hvor vilde dyr som lgver, giraffer,
strudse og zebraer lever.

Det gar blandt andet ud over dy-
rene i nationalparken lige uden for
byen. Parken blev grundlagt i 1946,
men nu giver en ekspert den ikke
mere end 20 drs levetid tilbage, for
den er spist op af storbyen. Side 26

Udbruddet af Ebola er en af de store drsa-
ger til bistandens himmelflugt.

(Foto: Tanya Bindra,

AP Photo, Pollfoto)

Nodhjelpsrekord

Kgbenhavn. 2014 blev det ar, som har
teeret mest pd den danske konto for
udviklingsbistand. Iser hjelpen til
de Ebola-ramte omrdder i Afrika har
kostet dyrt. Bagsiden



Kulinarisk
kalender

Ogsd 1 det nye d&r tilbyder
Volkhochschule Flensburg
mange spendende madkurser.

Man kan blandt andet lere,
hvordan man laver sushi, laver
vegetarisk og vegant mad.

Ved sushi-kurset laves der
forskellige variationer af maden,
som i Japan tilberedes uden
alt for mange krydderier for at
bevare den rene smag.

I VHS Flensburg kan man
desuden laere at lave finger food
- altsd hurtig mad lavet af gode
ingredienser.

Er man blevet vegetar i det
nye dr, kan man lere, hvordan
man tilbereder hurtig vegetarisk
mad. Og ogsd for veganere
tilbyder = Volkshochschule et
kursus - her laerer man, hvordan
man kan erstatte ag, fisk, kod
eller  malkeprodukter  ved
madlavningen.

Flere informationer og tilmel-
ding til kurserne pa www.vhs-
flensburg.de.

FOF Sonderborg starter den 21.
januar med et madlavnings-

kursus. Her vil Kkursisterne
sammen med underviseren
forspge at ramme stilen i det
bedre kokken fra Italien, Spanien
og Frankrig. Den forste aften
er der fokus pd italiensk mad,
hvor der laves fem forskellige
pastaretter og en risotto, den
anden aften bliver spansk med
tapas fra Andalusien, mens
den tredje aften er fransk,
hvor der preves kraefter med
en traditionel festmiddag fra
Bourgogne. Udgifterne til maden
(150 kr. pr. aften) afregnes med
underviseren.

Aftenskolen LOF Alssund under-
viser i, hvordan man laver den
perfekte lagkage.

Man leerer at leegge en lagkage
sammen med forskellig masser,
leerer om opsprejtningen af en
lagkage og afpyntningen af en
lagkage og man lerer at lave
leekre kagemasser med husblas.

Det hel foregdr mandag
den 2. februar i Migges bageri
(Kegnaesvej 39, Sydals).

(Fotos: freeimages.com)

Grontsager er kun sunde,

Jeg har i arevis varet kdlforkemper.
Méske er det kun noget, min
nermeste familie har lagt mearke
til, men de ved det, for vi spiser
meget kal. Nu har jeg fiet mig en
noget mere professionel medspiller
pd kilbanen. Min Flensborgveninde
Tove Kjeer Beck har skrevet en PhD
om forholdet mellem smag og
sundhed af kél og rodfrugter, specielt
de bittersmagende.

- Det er videnskabelig bevist, at
hvis man spiser kdl og rodfrugter,
sd& mindsker man risikoen for at
fd kreeft, hjerte-karsygdomme og
diabetes type 2, forteeller Tove Kjer
Beck og fortseetter:

- Nogle af sundhedseffekterne i
kil og grove grentsager tilskrives
indholdet af glukosinolater, som
smager bittert.

Sa& maéske er det derfor, vi ikke

spiser kil og grove grentsager?
For det er jo sd billigt, det bliver
dyrket i vores neeromrade, det bliver
solgt overalt, og man kan bruge og
tilberede det pd utallige méder.

For at fa svar pa det og meget andet
har Tove Kjer Beck i forbindelse med
sin PhD spurgt over 1000 danskere
om deres forhold til grentsager og
kil. Hun viser dem 17 forskellige
grontsager - blandt andet gregnkal,
rosenkdl og persillerod. Og det viser
sig, at kun 45 procent af de adspurgte
kender dem alle sammen.

- Og det er en selvfplge, at hvis man
ikke kender et produkt, sd spiser
man det ikke, siger Tove Kjar Beck.

-Det eriser de unge, der ikke spiser
grontsager, siger hun og forklarer, at
selvom man kan finde inspiration
og opskrifter pd mange forskellige
plaforme, ved de unge ikke, hvad de

Roserhil med nget ast

500 g rosenkal

1 bundt persille
1 spsk citronsaft
salt, peber

2 spsk olivenolie
75 g roget ost

Reget ost kan erstattes med 50 g emmentaler og 50 g stegt bacon.
Rosenkdl ma endelig ikke koges for meget, sd stinker de, og smager

grimt, (grimmere vil nogen nok sige).

Rens rosenkdlen og halver dem. Kog dem ca. 4 minutter i saltet vand.
Hezld dem i en sigte og dup dem terre. Pluk persillen og hak den groft.
Ror citronsaft, salt, peber og olie sammen og vend rosenkal og persille i.

Riv osten og drys den over salaten.

15 minutter

sund

som tilbehor til 4 personer

nem

skal bruge grgntsagerne til.

- De unge kan i gvrigt godt teenke
sig, at grontsagerne skal vere lettere
at ga til, forklarer hun.

- S3 hvis man skal fi den yngre
generation til at spise mere og
forskellige slags grontsager, kunne
man rense dem, skaere dem ud
og saxtte opskrifterne direkte pa
emballagen, siger Tove Kjaer Beck.

Tove Kjeer Beck har i samarbejde
med statens forsegsgartneri Arslev pa
Fyn, ladet en raekke forsegspersoner
smage pa forskellige typer gronkal.
Det viser sig, at hvis man dyrker en
gronkal der er en anelse mere sgd,
er den meget lettere at sluge for
forbrugeren.

- Den spde smag deemper den bitre
smag i grontsagerne, men den fjerner
ikke de sunde stoffer, der stadig
sidder i det bitre indholdsstoffer,

siger Tove Kjar Beck. Og det lader
ikke til, at det er sd sveert at dyrke
en gronkdl, som forbrugerne bryder
sig om.

- Der er ikke tale om gen-
modifisering, men blot om hvor
meget eller hvor lidt gedning de fér,
og om de far den rette meengde vand,
siger Tove Kjear Beck.

Og der er ingen vej udenom
grontsagerne, for nu viser det sig
ogsd, at selvom du, kere leser, ikke
kan lide kél, sd kan du veenne dig til
det.

- Der skal blot ni gange til, s er
du veennet til smagen, og du kan
komme i gang med kdlen, siger Tove
Kjaer Beck, for grentsagerne er kun
sunde, hvis vi spiser dem.

Louises Dandanell Qrsted

Hoordags hoidkedlssalat

V4 hvidkal

3 spsk lys eddike
1-2 spsk sukker

1 spsk olie

salt, peber

1 hdndfuld mandler
2 handfulde rosiner
persille til pynt

Hemmeligheden ved en god kélsalat er, at du skal skaere kilen meget
tyndt ud. S& du SKAL bruge en mandolin eller en skarp kniv.

Skeer kdlen i meget tynde strimler. Rer eddike, sukker og olie sammen
i en skil og smag til med salt og peber. Vend kilen i dressingen. Rist
mandlerne pa en tor pande, til de begynder at dufte. Pynt salaten med
mandler og rosiner. Hvis du har persille, ser det ogsd paent som pynt.

15 minutter

billig og sund

som tilbeher til 4 personer

nem
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hvis de bliver spist

Bornehavehaver

Ifglge Tove Kjer Beck spiser forbrugere, der selv dyrker grentsager,
betydelig flere grontsager, end dem der ikke dyrker grontsager. Det lyder
madske indlysende, og det er det ogsd. Det man kan bruge denne viden til
er, at fa flere til at dyrke deres grgntsager selv, og ikke mindst fa bern og
unge til at interessere sig for det. Der er for eksempel mange bernehaver,
der har haver, og det er méske en af vejene frem for at fi den yngre
generation til at spise mere gront.

Vi bruger 10,5 procent pa fodevarer

Ligegyldigt hvor mange penge man tjener, hvor gammel man er, hvilken
uddannelse man har, og hvor i landet man bor, sd bruger alle danskere
10,5 procent af deres indkomst pd mad. Men den bruges pd mange
forskellige madader. De unge, arbejdslgse maeend spiser fi grentsager
og laver sjeldent mad, men bruger deres madbudget til fastfood eller
feerdigretter.

Hvad er en PhD?

Phd er en lgnnet tredrig forskeruddannelse, hvor den PhD-studerende er
tilknyttet universitetet. Uddannelsen kreever, at den studerende i lgbet af
de tre dr tager en del kurser, har 180 timers undervisning af for eksempel
studerende, og er minimum tre mdneder i udlandet. Herudover skal
den PhD-studerende skrive tre papers, der skal sendes til internationale
videnskabelige tidskrifter, hvor de bliver vurderet og gennemlaest og
herefter trykt i det pdgeeldende tidsskrift.

Tove Kjaer Beck

Tove Kjeer Beck er fpdt og opvokset
i Heager ved Ringkgbing. Hun er
uddannet levnedsmiddelkandidat/
mejeriingenipr fra Den Kongelige
Veterinaer og Landbohgjskole, nu
Kgbenhavns Universitet. Fra 2005

Ugens
ravare

Der har veret en del snak om, at
gronkalen skal have frost, inden
den kan spises. Det viser sig nu,
at hvis gronkédlen stir pd marken
til frosten kommer, sender den
sukkerstoffer ud i bladene. Her
virker sukkeret som kelervaske
og planten undgidr at blive
skadet, og samtidig bliver kilen
en anelse spdere. Men man kan
altsd sagtens spise greonkdl, der
ikke har fdet frost.

Hvis du ikke bryder dig om
lugten af kal, sd spis den rd! Hak
kdlen fint i blender, tilbered en
lidt sedlig dressing, drys nedder
over og spis til frikadeller og
hakkebof.

Louises Dandanell Qrsted

(Foto: Gertrud Sabroe Termansen)

til 2010 var hun ansat pd Lactosan
A[S, Ringe, Fyn i afdelingen for
produktudvikling og fra 2010 - 2015

»Hvis vi skal have danskerne til at spise mere kdl og flere grove grontsager, skal de pd
hylderne i discountsupermarkeder;, for det er her vi kober vores grontsager, siger Tove
Kjer Beck.

er hun ansat pd Aarhus Universitet,
Arslev, Fyn som PhD studerende og
som Research Scientist i MAXVEG-
projektet.

Den 13. november 2014 forsva-
rede hun sin PhD i Sensorik og
Forbrugervidenskab.

Fra den 1. februar er Tove Kjeer
Beck ansat som produktspecialist
pé Arla Hogelund Mejeri i Vojens hvor hun skal arbejde med proces- og
smagsforbedringer pa Danablu oste.

Siden februar 2013 har Tove Kjaer Beck boet i Flensborg med sin mand
Robert Beck og deres tre born Frederik, Anna og Elise.

Redelssalebmed fonnikel og et

Ya rodkal

1 fennikel

2 appelsiner

1 hdndfuld valngdder
3 spsk @bleeddike

1 spsk sukker

2 spsk olie

salt, peber

50 g fetaost

Skeer rodkal og fennikel i tynde skiver. Skeer skraellen af appelsinen og
skeer appelsinen i bdde uden de hvide hinder. Rist valngdderne pd en
pande, til de begynder at dufte. Rgr eddike, sukker og olie sammen og
smag til med salt og peber. Vend kal, fennikel og appelsiner i dressingen
og pynt med valngdder og smuldret feta.

15 minutter tilbeher til 4 personer

sund, ogsd som vegetarret nem

(Fotos: Gertrud Sabroe Termansen)

RESUMEE

Griines ist nur gesund, wenn es
auch gegessen wird

Louises Freundin Tove Kjer Beck hat eine Abhandlung iiber den
Zusammenhang zwischen Geschmack und Wirkung von Kohl und
Wurzelgemiise geschrieben. Sie erzdhlt, dass Kohl und Wurzelgemiise
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten und Diabetes Typ 2 mindern.
Doch warum essen wir dann so wenig davon, wo es doch auch noch
sehr billig ist? Laut Tove ist die Antwort, dass wir es einfach nicht
kennen - und was wir nicht kennen, kénnen wir auch nicht essen.

Darum hat Tove gemeinsam mit der experimentellen Gértnerei in
Arslev Griinkohl an den Verbrauchern getestet. Hierbei zeigte sich, dass
ein stiRlich geziichteter Griinkohl besser angenommen wird. AufRerdem
gewoOhnt man sich nach nur neun Mal Probieren an den Geschmack
von Kohl - jeder kann also lernen, Kohl zu mégen.

Louise Dandanell @rsted er uddannet
ernarnings- og husholdningsgkonom og er
i pjeblikket i gang med at laese journalistik
og kommunikation. Hun har de seneste 15
ar udviklet opskrifter og skrevet artikler om
mad og livsstil i danske aviser. Louise er fra
Kgbenhavn, men bor i Flensborg, Hun er gift
med preasten Jacob @rsted, og de har tre born.

gnskon en gad, st 2015]

Du m3d ikke komme aluminium
i din opvaskemaskine, da det
gdr i forbindelse med metaller i
opvaskemaskinen. En almindelig
®ggedeler og en osteskaerer
er lavet af aluminium og det
kan ogsd vare en del af andre
kokkenredskaber, piskeris, knive
og gafler.

Hvis ulykken er sket, og dit
porcelen og opvaskemaskine
er blevet »melket« at se pd, kan
du kere en vask med citronsyre.
Du kan ogsa preve at »vaske« dit
porcelan i almindelig citronsaft,
sd kan du vere heldig, at det
maelkede udseende gar vaek.

Louises Dandanell @rsted

(Foto: freeimages.com)



	forside
	p22
	p23

