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Vi ved det godt. Julen er klassikernes
fest. Og hvorfor egentlig aandre pa
noget, der fungerer? Derfor har vi
lavet vores risengr@d og risalamande
helt som vi plejer. Uden e-numre
eller andre ingredienser, du ikke selv
ville bruge. Faktisk har vi lavet vores
julegrad fuldstzendig som du selv
ville [ave den - bade nar det kommer
til smag og konsistens. Det vigtigste
er, at du kan saette smagen af jul pa
menuen uden at ga pd kompromis
med kvaliteten. Kan vi hjzelpe med
det, er vi glade.

Risengrad

www.tulipfoodservice.dk

Vi arbejder hver dag p3 at gare os fortjente til at vaere den foretrukne TULI P
leverandgr til alle jer, der arbejder i det professionelle kakken. Og det QQU

har vi faktisk gjort i rigtig mange ar efterhanden. For det fortjener I. FOODSERVICE
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Husk at
trackke vejret

Jeg ved ikke, hvordan din dag har vaeret, men jeg
har haft ret travit pa arbejdet. Nar smarrebrgdet er
anrettet pd fadene, sovsen haeldt i sovseskdlene, og
frokostgaesterne star klar i kgen, kan det nogle dage
godt fgles, som om jeg har vaeret pa en lang lgbetur.
Kaffen, jeg skaenkede til mig selv i morges, star urart
og kold pa bordet.

| denne udgaves tema om mindfulness opfordrer
kok og meditationslaerer Catherine Daverne til at
dyrke roen og naervaeret i kagkkenet for at forebygge
stress og lave mad med starre glaede — ogsa nar der
er travlt. Hvis travihed giver dig stakket andedraet,
er et af Catherine Davernes tricks fx at fokusere pa
noget sa simpelt som at gare én ting ad gangen.
Multitasking har veeret en efterspurgt evne, nar
arbejdsgivere skal hyre kakkenpersonale, men maske
er det pd tide at glemme alt om multitasking og i
stedet gve sig i fordybelse og opmaerksomhed.

At have travlt er nok et grundvilkar, nar man arbej-
der i et kagkken, og derfor er det befriende at laese, at
travlhed ikke er det samme som stress. Vi kan sagtens
have masser at se til eller lgbe staerkt hele formid-
dagen, nar vi blot husker at falde til ro igen efter et
travlt ryk. Ligesom dyrene pa savannen, der med
sikkerhed har travlt, nar de bliver jaget af et rovdyr,
men ryster jagten af sig og kan graesse roligt uden
stresshormoner i blodet, nar faren er ovre.

| morgen vil jeg huske at holde pauser,
traekke vejret dybt og drikke min mor-
genkaffe, inden den bliver kold.

Jan Andersen, formand

indhold

tema no stress
Ny ingrediens i gryden: Mindfulness

Er du egentlig til stede, nar du laver mad? Kok og spi-
rituel leeremester Catherine Daverne guider kekkenfol-
ket til mere ro og naerveer i en travl hverdag.
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portreet Randers Regionshospital

Guldmedalje i
okologi koster
ikke en krone

Hjemmelavet palaeg,
bred bagt i egen ovn
og laessevis af gront-
sager i stedet for ked
har gjort det muligt
at servere 95 procent
okologisk uden at
haeve kuvertprisen.
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Jfokus ravaren

faste

Graeskar

Maettende, fulde af
naringstoffer og dekorative.
Marie Klee fra Carrotstick
giver ideer til at servere :
graeskar i det salte og

sagde kakken.

kort og godt

bgger, pods & blogs
det sker

nye medlemmer

leverandgrregister
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TEKST: METTE IVERSEN

kort og godt
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Hold sovs og kartofler adskilt

Kartoflerne skal holde sig i den ene yderkant af
tallerkenen, frikadellerne i den anden yderkant,
0g sovsen skal helst serveres i en skal for sig. |
hvert fald hvis man spgrger de mindste skolepiger.
Et nyt studie fra forsknings- og formidlingscente-
ret Smag for Livet har undersggt, hvad anretnin-
gen af mad betyder for lysten til at kaste sig over
maltidet blandt skolebarn, og konklusionerne
peger pa, at isaer de yngste skolepiger helst ser
maden opdelt, s ingredienserne ikke rarer ved
hinanden. Derimod vil aeldre skolebgrn pa 12-14
ar gerne have sovsen hzeldt oven pa kartoflerne. |
undersggelsen lod forskerne 100 bgrn rangordne
billeder af seks forskellige maltider, hvor maden
var serveret henholdsvis separat, lidt blandet sam-
men og helt blandet sammen.

KILDE: SMAGFORLIVET.DK

Say cheeeeese!

Mgd Danmarks mangfoldighed af oste,
nar Mejeriforeningens kampagne Ost & ko
inviterer til Danmarks stgrste ostefestival,
Cheese Copenhagen. Du kan smage mere
end 100 slags oste — blandt andet en oste-
softice — og kebe favoritterne med hjem.
Cheese Copenhagen afholdes i
Torvehallerne i Kebenhavn

den 10. november.

Billetter koster 75 kr.

KILDE: OSTOGKO.DK

FOTO: LIV KASTRUP
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Sukker-
bomber

sveekker
blod-
karrene

To liter cola hver dag i to
uger — mere skal der ikke
til for at fa blodgennem-
strgmningen i kroppen hos
en rask 25-arig mand til at
ligne blodgennemstrgmnin-
gen hos en 65-arig mand.
Det viser et nyt studie fra
Institut for Human Ernaering
pa Kebenhavns Universitet.
| studiet skulle en gruppe
25-arige maend spise 225
gram sukker hver dag i 14
dage. 225 gram sukker
svarer til indholdet i to liter
cola. Da de to uger var
gaet, malte forskerne blod-
gennemstrgmningen i deres
krop og konkluderede, at
sukkeret havde forringet
gennemstrgmningen til
benene med 17 procent.
Maengden af sukker
pavirker blodkarrenes evne
til at udvide sig, sa blodet
kan treenge ind i musklerne
og forsyne dem med ilt og
energi. Svaekkede blodkar
er forste skridt pa vejen til
hjerte-kar-sygdomme.

KILDE: KOST.DK
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FKK HAR BRUG FOR
DIT LYSE HOVED

Gar du rundt med en idé til den fede
event for dine kolleger i Foreningen
Kantine & Kakken? Eller har du lyst til
at veere med til at tegne fremtiden for
vores forening? FKK's hovedbestyrelse
har brug for dine indspark, sa forenin-
gen kan blive ved med at veere det
fagligt inspirerende netvaerk, vi med-
lemmer har gleede af. Du behgver ikke
at veere medlem af hovedbestyrelsen,
men vi vil gerne invitere dig og dine
gode idéer med til bestyrelsesmader to
til tre gange om dret, hvor vi idéudvik-
ler og sparrer om arrangementer.

Har du spargsmal, er du velkom-
men til at ringe til formand for FKK Jan
Andersen pa tlf. 40 51 85 10.
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Ny teenketank skal
bekeempe madspild

Madspild handler om langt mere end at levne
pa middagstallerkenen. Afgrader pa marker
kasseres, hvis de ikke lever op til markedets
standarder, ravarer bliver for gamle pa super-
markedets hylder, og vaerdifulde ressourcer

gar tabt, nar rdvarer forarbejdes i industrien.
For at kortlaegge og bekaempe madspild hele
vejen fra jord til bord vil miljg- og fadevaremi-
nister Jakob Ellemann-Jensen etablere en ny
teenketank til at bekaempe madspild. Idéen til
teenketanken er opstaet hos Selina Juul, som er
foregangskvinde i forbrugerbevaegelsen Stop
Spild af Mad. Virksomheder og organisationer,
der arbejder aktivt mod madspild, kan deltage i
teenketankens arbejde.

KILDE: MILU@- OG F@DEVAREMINISTERIET
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Tre velbagte nyheder

Hos Kohberg er det gode hadndvaerk og den gode
smag i hgjseedet. Nu far du tre nye Kohberg
sandwichstykker med fokus pa smag, form
og nem handtering. En klassisk lys durum-
sandwich med let og luftig tekstur. En
fuldkornssandwich bagt med herfrg,
durumkerner og knaekkede hvedekerner
for en uovertruffen smag og sidst men

ikke mindst en rustik nordisk rugbrads-
sandwich bagt med rugkerner og rugmel.
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Mellemgstens madunivers

Er du pa fornavn med dukkah, za'atar og ras el hanout? Hvis ikke

er der god grund til at lsere dem bedre at kende. De tre krydde-
riblandinger udger negleingredienserne pa det mellemgstlige og
nordafrikanske spisebord og smager bedst, nar man laver dem selv.
Madskribenterne Ditte Ingemann og Anne Hjernge inviterer os med
bogen “Krydret” pa en farverig og krydret smagsrejse til Marrakech.
Leer bl.a. at trille krydrede labneh-kugler og saltsylte citroner, der kan
pifte ethvert maltid op. Fotografierne er taget pa stedet i den marok-
kanske by og er i sig selv en grund til at bladre i bogen.

Ditte Ingemann og Anne Hjernoe: Krydret

Politikens Forlag, 256 sider, 300 kr.

CAMiLIA PLUM

4

-

HOST

Camilla Plum fejrer hgsten

"Pa intet andet tidspunkt af aret er saesonen sa overdadig som i
efterdret. Den frodigste, mest farvemaettede og velsmagende arstid.
Svampe i skoven, brombaer i spandevis, aebler, vildt, artiskokker og
ngdder,” skriver Camilla Plum i sin nye bog “Hest”, hvor hun fejrer frug-
ten af alle de planter, hun har dyrket i lebet af sommeren, og de vilde
frugter, naturen gavmildt tilbyder. | hgsttiden er udbyttet overdadigt
—frugt og grant, som ikke spises her og nu, skal konserveres. Camilla
Plum giver sine bud pa, hvordan smagen af sol bliver bedst bevaret,
ved hjeelp af fermentering, terring, syltning og konservering i olie.
Camilla Plum: Host

Turbine, 300 sider, 300 kr.

Veganermad i bgrnehgjde

Stadig flere danskere vaelger kost baseret pa planter, og blandt dem
er ogsa bgrnefamilier. Men hvordan sammensaetter man en vegansk
barnemenu, som sikrer barnet alle ngdvendige naeringsstoffer?
Hvordan far barnet protein nok? Og er det ngdvendigt med kost-
tilskud og vitaminpiller? Kogebogen “Vegansk til bern” guider dig pa
vej. Forfatter Julie Grabech er klinisk dizetist og disker op med vegansk
morgenmad, frokost, aftensmad, desserter, drikke og snacks, som
indeholder, hvad et sundt barn har brug for. Kapitlet om kraesenhed
giver gode rad til at opmuntre barnet til at spise nye madvarer.

Julie Grabech: Vegansk til born

Muusmann Forlag, 172 sider, 230 kr.
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Sylt aret rundt

Sure agurker eller jordbaermarmelade er klassikere i sylteglasset, men
stort set alle frugter, baer, grentsager og urter kan syltes. Kokken
André Spange Nabulsi, der tidligere har udgivet bogen “Eventyrlige
kager”, inspirerer til at forny indholdet i sylteglassene med en ny
sylteopskrift hver uge hele dret. Sylt fx radiser med peberrod, ingefeer
til sushi, kumquat, karotter med tang eller nu i oktober noget sa raf-
fineret som din egen hjemmebryggede bearnaiseessens med laurbaer,
skalottelag, hvidvin og frisk estragon.

André Spange Nabulsi: Pa glas og flasker

Muusmann Forlag, 172 sider, 230 kr.

KANTINEN.DK

FOTO: ANDERSHUSA.COM

ANDERS HUSA

Hvis du vil felge med i, hvad der rarer sig i det nordi-
ske gourmetkakken, sa tag med Anders Husa ud at
spise. Den norske foodie spiser sig gennem Nordens
toprestauranter og dokumenterer madoplevelserne
med anmeldelser og fotos pa sin blog. Find fx guider
til de bedste spisesteder i Goteborg, pa Gotland

og i Odense. Eller folg Anders Husas frokosttur pa
restauranter som Marchal, Aamanns og Kiin Kiin i
Kebenhavn, der blandt andet byder pa is af hummer i
rad karry og schnitzel toppet med kaviar.

www.andershusa.com

JORD UNDER NEGLENE

Haveselskabets podcast “Jord under neglene” handler
mest af alt om haver, men ogsa om mad. For haver
er fulde af planter, som kan spises: blomster, bzer,
urter og ukrudt. Med havekonsulent Anja Barfod med
mikrofonroret bliver du guidet gennem den spiselige
have. Her fx, hvordan bitre planter som bggeblade
kan fuldende smagsoplevelsen i et maltid, og hvad
"smagen af gren” gar ud pa.

www.haveselskabet.dk

ILLUSTRATION: HAVESELSKABET



ROGET HELLEFISK
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| Royal Greenlands sortiment kan du f3
MSC-certificeret hellefisk fra udenskaers
fiskeri i Vestgranland.

I sortimentet af MSC-certificeret granlandsk
hellefisk finder du:

Raget hellefisk, 1/1 side, 600-1.200 g
Raget hellefisk, skiveskaret, 500-1.200 g
Varmraget hellefisk, hel side, 600-1.300 g
Varmrggede hellefiskeportioner, ca. 100 g

Hellefiskefilet, naturel, 200-400 g _
7y
Royal Greenland ("’
FIT FOR
FOODSEFRVICE
GASTRO

CERTIFICERET
BAREDYGTIGT
FISKERI

www.msc.org/dk
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tema no stress

TEKST: METTE IVERSEN
FOTO: "KARLIG KGKKENKARMA",
CARSTEN RINGHOLM, ALL OVER PRESS

Hvad er mindfulness?

Mindfulness er en ikkedemmende opmarksomhed pa oplevelser

i nuet. Mange har den opfattelse, at et menneskes identitet er lig
med tanker og falelser, men ifglge meditationstraditioner rummer vi
ogsa en dybere identitet, der ikke demmer, men faler samhgrighed med verden
omkring os. Mindfulness gar blandt andet ud pa at frigere sig fra tanker og falelser
— og blot veere til stede. Forskning peger pa, at en mindful tilstand pavirker vores
nervesystem, sa vi oplever mere ro og mindre stress. Faerre stresshormoner forer til
styrket immunforsvar, lavere blodtryk, bedre sgvn og faerre bekymringer.

KILDE: CATHERINE DAVERNE
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Ny ingrediens i gryden:

mindtulness

Aap ‘ i S Meditation og mindfulness er discipliner, som ikke blot
kan praktiseres i skraedderstilling med lukkede @jne. Hvis du kender til stress og

jag i kekkenhverdagen, kan du sikkert fa glaede af at dyrke mindfulness ved kakkenbordet.

Kok og spirituel lseremester Catherine Daverne guider kgkkenfolket til mere ro og naervaer.

Catherine Daverne er uddannet kok fra
Kong Hans Keelder, men har i de senere dr
koncentreret sig om spirituel praksis.

O pbagningen skal piskes til sovs, inden
den klumper. Hinden med piskeri-
set hvirvler rundt i kaplgb med varmen
frablusset. Ogisamme nuregistrerer du
lyden af en gryde bgnner, der koger over.
Du kigger pa uret. Om 11 minutter star

de fgrste sultne frokostgzester klar. Og i
gvrigt betaler slagterregningen ikke sig
selv. Maske kan du lige nd pa computeren,
inden buffeten dbner.

Arbejdslivet i et kgkken kreever hurtige
haender, stringent planlsegning, klokke-
klar timing og et overblik, s& kokken altid
er to skridt foran. Sovsen skal serveres

varm, svaeren sprgd og isen frossen, men
ikke for hard. Fglelsen af at vaere bagud
eller oplevelsen af altid at have tankerne
fulde af morgendagens strabadser szetter
gangistresshormonerne, og 17 procent af
kost- og ernzeringsfaglige ser stress som
enudfordringideres job, skriver kost.dk i
forbindelse med en stgrre undersggelse af
stress blandt medlemmerne af fagorgani-
sationen FTF.

Men ved at indf@re nye rytmer og
ritualer i hverdagen er der gode chancer
for at mindske niveauet af stress, taamme

tankemylder og finde stgrre gleede, mener > >

NR. 5 OKTOBER 2018 KANTINEN.DK 9
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Kogebogen “Keerlig kekkenkarma” er delt
op i ti menuer med appetitvaekker, forret,

hovedret og dessert. Den sprade gronkdl

er tilbeher til en af hovedretterne.

Catherine Daverne. Hun er kok og har gen-
nem drtier dyrket meditation og mindful-
ness. I dagunderviser hunimindfulnessi
kgkkenet.

Naervaer kan males i hjernen
Mindfulness kan beskrives som en metode
tilat veere til stede og opmeerksom pa
oplevelserinuet uden at dgmme dem.
Hvis du praktiserer mindfulness, nar bgn-
nerne koger over, vil du méske registrere
lyden af vandet pa kogepladen og ikke
bekymre dig om, hvem der er skyldig i
miseren, eller konsekvenserne for menuen
imorgen. Duregistrerer blot det, som du
oplever lige nu ogher.

Mindful opmerksomhed saetter
hjernen pa et andet program, end du
ervanttil.

Kadmad og mindfulness hang ikke sam-
men for Catherine Daverne. Det var ret
upassende for en kok at blive vegetar,
dengang hun valgte kedet fra. Pd hendes
kurser laver deltagerne vegetarmad.

10 NR. 5 OKTOBER 2018 - KANTINEN.DK

Arbejdsdagens autopilot bliver til ncerveer, ndr vi

dyrker mindfulness, mener spirituel lceremester
Catherine Daverne. Prov fx at holde fokus pd at
gare én ting ad gangen.

”Vikender normalt de tre tilstande
vagen, dyb sgvn eller drgmmestadiet, men
ndr vimediterer eller dyrker mindfulness,
er bevidsthedenien fjerde type tilstand.
Ved at male de elektriske impulser i hjer-
nens neuroner kan man se, at hjerneakti-
viteten eendrer sig fra mental aktivitet og
planleegning til centrering og healing. Man
er arvagen og helt afslappet pd samme tid,”
forklarer Catherine Daverne og uddyber,
attilstanden stér i modsaetning til vores
normale vagne tilstand, hvor vi som oftest
er pavirket af ubevidste og rationelle tan-
ker eller f@lelser, der skaber anspaendthed
ikroppen.

Lyt, duft, maerk
Atveere til stede i nuet lyder maske banalt
-ogdeter det ogsd - men det er langtfra
ligetil. I en verden med konstante dead-
lines, beslutninger og daglige tsunamier af
informationer kraever simpel vaeren gvelse.
”Hjernen kan godt lide, at vi ggr det
samme, som vi plejer. For at ggre noget
nyt kraever ekstra ressourcer,” siger
Catherine Daverne. Sanserne er en vej
til at komme i gang med blot at veere
opmerksominuet. >
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Med Bahnckes brede sortiment af klassiske smagsvarianter kan du nemt og
hurtigt pifte smagen op. | et travlt kgkken er der ofte ikke tid til at tilberede din
egen unikke dressing helt fra bunden, men lad os hjeelpe dig. Med Bahnckes
mange produkter, kan du ogsa mixe dine egne favoritter ved at kombinere
vores gode smagsvarianter pa nye mader. Mulighederne er mange, og du
opnar det samme gode resultat hver gang.

Fa inspiration tips til unikke smage pa foodappeal.dk
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Mindful madlavning for
begyndere — Catherine
Daverne afholder work-

shops i at lave mad med Guide

>

mere ro i krop og sind.

”Begynd for eksempel med at lytte til
madens lyde. Luk gjnene, maerk og duft
til dine ravarer,” siger hun. Méske har du
aldriglagt meerke til lyden af en sertebzelg,
som abnes, eller snust heltind i hjertet af
en artiskok.

“Meaerk ogsd din egen krop. Observer,
hvordan du bruger hzenderne. Registrer,
hvordan andedrzettet flyder. Ofte er vi
fangetienindre dialog om, hvad der skete
igar eller skal ske i morgen. Vi szetter
labels pa vores oplevelser. Gennem de fem
sanser flyttes din opmaerksomhed til det,
som sker lige nu,” fortszetter Catherine
Daverne.

Men hvad hvis vi oplever noget ubehageligt,
ndr vimeerker efter?

”Hjertebanken og uro er naturlige
fornemmelser, nér vi ikke er i balance
med vores indre liv. Undga at blive bange
for kroppens signaler. Accepter ubehaget

12 NR. 5 OKTOBER 2018 - KANTINEN.DK

Orientalsk fuldkornsfladbred med
sade kartofler er en af de vegeta-
riske retter i Catherine Davernes
kogebog “Keerlig kekkenkarma’.

uden at forsgge at aendre, undga eller
undertrykke det. Blot observer det og
tillad, at det er der,” svarer Catherine
Daverne.

Travlhed er ikke lig med stress

Etandet kneb for at fd mere ro gar ud pa

at seette tempoet ned. Sadan helt konkret
og fysisk. Skeere, snitte og skreaelle med lidt
langsommere bevaegelser, end haenderne
ervanttil.

Men helt cerligt - i et travit kgkken, hvor
geesterne skal have mad til tiden, gar det vel
ikke at arbejde langsomt og bruge energien pd
at ga rundt og meerke sin egen krop?

”Det er klart, at nogle rutiner bare skal
kgreidet professionelle kgkken. Men
travlhed er ikke det samme som stress, nir
man leerer at regulere stressen. Hvis du
ikke kan lave om pa, at der er travlt, sé sig
jatiltravlhedenistedet for at ggre
modstand. Forsgg at fokusere padet, » »

Catherine Daverne mener, at geesterne fdr
en bedre madoplevelse, ndr retterne er
lavet med ncervaer og medfolelse,
end hvis menuen er frembragt
af kokke med stresshormoner
pumpende rundt i blodet.

Dyrk roen ved
kakkenbordet

e Gor én ting ad gangen — hvis du
skreeller gulergdder, sa skrzeller du
gulergdder!

¢ Prov at arbejde med lidt langsomme-
re bevaegelser — selvom du har travlt.

o Fokuser pa det, du ger lige nu. Du
bliver ikke hurtigere af at taenke pa,
hvad du skal senere, eller hvad der gik
galti gar.

¢ Hold pauser — tag fem minutters
pause, mens kartoflerne koger, i
stedet for straks at ordne regnskab pa
computeren eller daekke bord. Brug
pausen pa en dyb vejrtraekning, og
maerk dine fadder mod underlaget.

¢ Brug sanserne: Lyt fx til lyden af ko-
gende kartofler, eller indsnus duften
af kantareller.

e Det er okay - og sikkert ogsa helt
uundgaeligt — at have travlt i et kok-
ken. Forsgg ikke at stritte imod travl-
heden. Omfavn den. Men sat ogsa tid
af til at finde ro efter et travlt ryk.



Er du blevet
forkolet?

Fa fokus pa hygiejnen
— der hvor folk har
deres daglige gang

| abne kontorer deler mange mennesker de samme faciliteter, og det kan
veere en udfordring at opretholde god hygiejne. Men hvis hygiejnelgsningerne
er synlige og nemme at komme til, vil folk ogsa benytte dem. Tork Gulvstander
stiller de n@dvendige hygiejneprodukter til radighed, der hvor der er brug

for dem, og har et slankt design, som passer perfekt og diskret ind i et
moderne kontorlandskab.

Besog tork.dk/gulvstander og se mere.

2 ess TORK
eeees esslty 1?El(s'sity brand



D

| kogebogen "Keerlig
kokkenkarma” serverer
Catherine Daverne
suppe af spinat
og grenkdl samt
stegt polenta med
certer og spinat.

”Fokuser pa det, du er 1 gang med,

og ikke det, du skal gore.”

CATHERINE DAVERNE

duerigangmed, ogikke det, du skal ggre.
Og sgrg for at finde andehuller til at skabe
roikrop og sind igen. Mange kan slet ikke
mearke kroppen, hvis de er stressede. Brug
et gjeblik pd at tage et par dybe vejrtraek-
ninger og lige meerke, hvordan kroppen
fgles. To minutter er bedre end ingenting,”
siger Catherine Daverne.

Mindful madlavning

Catherine Davernes spirituelle praksis har
for leengst gjort hende til vegetar, hvilket
var dybt upassende for en kok dengang -
laenge f@r vegetarbglgen, vi ser i dag. Men
dennye bevidsthed hang ikke sammen
med at spise dyr, forklarer hun. PA hendes
kurser underviser hun i at lave mindful
vegetarmad, og opskrifterneihendes
kogebog ”Keerlig kgkkenkarma” byder pa
retter som spinat og grgnkalssuppe med
kokosmeelk og limeblade eller kokos-
daddel-kage med lakrids, appelsinsalat og
jordbeer.

Men kanman sd ikke veere mindful, mens
man steger bgffer?

Jo, det mener Catherine Daverne godt.
Mindfulness er en type bevidsthed, der
kan gves og dyrkes, uanset om man filete-
rer fisk eller fermenterer fennikel. m
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Catherine Daverne

Catherine Daverne er uddannet kok fra

Kong Hans Kaelder, men har i de senere

ar koncentreret sig om spirituel praksis.

» Hendes mad er vegetarisk med inspiration
fra hele verden.

» Hun afholder kurser i yogafilosofi, medita-
tion og mindfulness — fx mindful madlavning,
hvor kursisterne laerer at lave vegetarmad
med storre glaede i hverdagen.

* 12017 udgav hun kogebogen "Kaerlig

kekkenkarma” og arbejder i gjeblikket

pa sin anden bog om vegansk velsmag

og mindful madlavning.

Laes mere og find kurser pa
www.catherinedaverne.dk

Ul W N

@velser

kakkenritualer,
der styrker
Naerveeret

Hvis man er vant til stress og jag, krae-
ver ro og naervaer traening. Brug en eller
flere af disse gvelser dagligt, og maerk,
hvordan roen med tiden indfinder sig

i krop og sind. Forsag ikke at blive
irriteret, hvis du oplever, at "det ikke
virker”. Du skal vaenne dig til nye
rytmer og ritualer.

Brug et par minutter i ro pa at
maerke kroppen og andedrzettet, inden
du gar i gang med madlavningen. Prov
ikke at demme det, du oplever — ogsa
selvom du fx oplever et stakket ande-
dreet. Observer blot!

Ret fokus pa én ting ad gangen.
Observer fx kroppens bevaegelser,
mens du laver mad.

Lyt til lydene, der er forbundet med
at lave mad: kniven mod skaerebraet-
tet, den boblende suppe, salatblade,
som rives fra hinanden.

Tag en dyb indanding, og ret
opmaerksomheden mod et sted i krop-
pen. Gerne fgdderne, sa du styrker
jordforbindelsen.

Giv kroppen den bedste arbejdsstil-
ling: Sta med parallelle fadder, og leg
lige meget vaegt pa hgjre og venstre
fodsal. Giv lidt efter i knaeene, sa hele
kroppens tyngde hviler ned i fodsa-
lerne. Forestil dig, at du kan stable

alle ryghvirvler som perler pa en snor
fra baekken til nakke, imens du lasner
spaendinger og retter ryggen. Seenk
skuldrene, og roter dem et par gange,
loft brystet lidt, og find en rank hold-
ning med hovedet sa hgjt som muligt.
Find tilbage til denne stilling sa ofte
som muligt i lebet af dagen.

Bed om hjaelp, hvis du far brug for
det, inden du lgber sur i arbejdet. Husk
at vaere konkret — dine kolleger kan ikke
gaette, hvordan de bedst hjzelper dig.
Er dit hoved fuldt af negative
tanker, nar du treeder ind i kakkenet,
kan du stille en kurv med en pen og
notesblok ved indgangen. Her kan du
notere dine bekymringer, der forstyrrer
roen, pa en seddel, krglle den sammen
og laegge den i kurven. Det styrker

din bevidste opmarksomhed og
hjeelper dig med at flytte fokus, sa du
kan traede ind i kakkenet med starre
naervaer. En gang om ugen smides alle
sedlerne ud.

KILDE: "K/ARLIG KGKKENKARMA" — HER FINDER DU OGSA
INSPIRATION TIL ANDRE @VELSER OG RITUALER.



Smag og aroma

En vigtig egenskab ved sukker er, at det kan forstaerke smag og aroma
bade over og under teerskelveaerdien for sadme. Tilseetning af en anelse
sukker kan f.eks. forbedre sure og bitre levnedsmidlers smag.

Sukkerets aromaforstaerkende egenskaber udnyttes i en lang raekke
levnedsmidler, f.eks. bred og frugt- og baerprodukter.

Tilseetning af sma maangder sukker kan fremhaeve kogte grentsagers og
kodretters smag uden at give sadme.

Derfor kan sukker anvendes som krydderi i sa lave koncentrationer, at
det ligger under taerskelveerdien for sed smag, dvs. under ca. 1% sukker.

Traditionelt har man tilsat sma maengder sukker til visse charcuteri-
produkter, f.eks. skinke og leverposte;.

Ljus Sirap
Lys Sirup
1 Vaalea Siirappl

FARINSOCKER
BRUN FARIN

i i
;
5

Sukker findes i alle planter. Sukker skabes af sol, vand og kuldioxid i den sakaldte fotosyntese.
Det er solen, der er drivkraften, og derfor kan man sige, at sukker er en form for lagret solenergi.
Der er to planter, som indeholder mere sukker end alle andre: Sukkerrar og sukkerroer.

De er samtidig de eneste planter, der egner sig til at udvinde sukker af.

TILMELD DIG TIL VORT NYHEDSBREV. WWW.DANSUKKER.DK/FOODSERVICE

Nordic Sugar A/S, Postboks 2100, DK-1014 Kgbenhavn K. www.nordicsugar.dk



portreet Randers R

Guldmedalje 1 okologi
koster ikke en krone

|
Guleroden for at omlaegge

til gkologi i kantinen pa

Randers Regionsl’gspital

var for chefekonoma Mona
Carge Jensen at opna Det
@kologiske Spisemaerke,
som Fadevarestyrelsen
lancerede i 2009.



Pa Randers Regionshospital serverer kantinen
95 procent gkologisk mad. Omlaegningen til
gkologi har vaeret mange ar undervejs og

TEKST: EMA SEFEROVIC
FOTO: HANS PEDER SOLVBJARG

riske, farverige salater toppet med riste-

de ngdder og graeskarkerner starklar
til dagens kunder i kantinen pa Randers
Regionshospital. Kgkkenets medarbejdere
har netop sat salaterne ud pa kantinens
fgrste buffetstation, mens dagens lune ret
bliver gjort feerdig i kgkkenet. I dag star
menuen pa grgntsagswok med kylling.
Kgdet er skaret ud i sma tern og bliver som
detf@rste svitset i kantinekgkkenets store
wokpande. Kgdternene forsvinder dog helt
ud af syne, da en friskskaret grgntsagsblan-
dingbliver haeldt over i den store wokpan-
de. Maltider som dette med mindre portio-
ner kgd og gavmilde maengder grgntsager
erkendetegnende for alle kgkkenets retter.

uden gkonomisk stgtte. Chefgkonoma
Mona Carge Jensen har bl.a. tryllet med
nye grgntsagsopskrifter for at na i mal
med projektet. | dag kan hun og
medarbejderteamet stolt vise
guldmedaljen i gkologi frem

— uden at det har kostet

ekstra i budgettet.

.

Og énud af en reekke strategiske aendrin-
ger, der har gjort en omlsegning til gkologi
ikantinen pd Randers Regionshospital
muligt uden at belaste budgettet.

”Du fér ikke nogen penge til det her,”1¢d
meldingen fra hospitalsledelsen, da chef-
gkonoma Mona Carge Jensen sgsatte gko-
logiprojekteti2009. Kortforinden havde
Fgdevarestyrelsen lanceret Det Jkologiske
Spisemezerke, som inspirerede chefgkono-
maen til at kaste sigud pa rejsen mod gko-
logi. I dag er kantinens forskellige madsta-
tioner dekoreret med guldfarvede skilte med
gkologisymbolet som bevis pa, at maden
ikantinen er 9o-100 procent gkologisk.
Trods succesen lzegger chefgkonomaen ikke

>
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portreet Randers Regionshospital

Dagens menu

Dagens blandede salater:

Dagens lune ret:

Dagens suppe:
Broccolisuppe.

og rgget oksefilet med tzatziki.

Dagens kage:
Kanelstang.

Indisk kernesalat, bulgursalat med
graeskarkerner og grgn salat med brie og aebler.

Grgntsagswok med kylling og ris.

Hjemmelavet paleeg og frisk fisk:
Laks med dressing, flaeskesteg med agurkesalat

skjul pa, at omlaegningen har veeret svaer
ogtidskraevende at fuldfgre, seerligt under
hospitalets mange sparerunder.

”Men nar jeg teenker tilbage pa projek-
tet, er jeg faktisk glad for, at vi ikke bare fik
pengene til projektet. De pressede gkono-
miske omstaendigheder har gjort os fagligt
steerkere, fordi vi blev tvunget til hele
tiden at teenke ud af boksen for at finde pa
nye mader at optimere bade retterne og
arbejdsgangen p4,” siger chefgkonomaen,
der tidligere pé aret modtog Arets @kopris
for sinindsats.

To kokkener — ét felles mal

”Det her er patientkgkkenet! Her til-
bereder vi dagligt mad til omkring 375
patienter,” forteeller Mona Carge Jensen.
Enanden kantine laver dagligt mad til 450
afhospitalets medarbejdere og patien-
ternes pargrende. Men selvom Randers
Regionshospital rummer to kgkkener,
arbejder kgkkenholdene sammen pa kryds
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og tvaers — og samarbejdet har veeret med til
at optimere arbejdsgangen, forklarer hun.
”Hvis der for eksempel skal skreelles 50
kilo gulergdder til patienternes aftenbuffet
idag, kan man lige sd godt skraelle fem kilo
mere, som vi kan bruge i medarbejderkanti-
nens aftenbuffet. Ved at hjeelpes ad udryd-
dervioverflgdige arbejdsprocesser,” siger
Mona Carge Jensen. Maden at effektivisere
arbejdsgangen pd udspringer af en gen-
nemgribende analyse, som kantineteamet
udarbejdede forud for omleegningen.
Alle medarbejderne blevsendt pakursus,
hvor de blevundervisti atidentificere og
udrydde ungdvendige trin i madlavningen.
I dag har vi flere haender at ggre godt
med, og det har vi takket veeret omlaegnin-
gen og den enkelte medarbejder,” siger
Mona Carge Jensen og smiler tilfreds. De
ekstra haender har betydet, at medarbej-
derneidagkan lave al maden fra bunden.
”Mayonnaisen, remouladen og
pestoen er hjemmergrt. Vi far hele dyr >

Omlaegning til gkologi
betyder blandt andet,

at kekkenpersonalet har

_ halveret kgdet i alle ked-
™| retterne. | stedet bruger
"} de flere grentsager. | en
™ | ret til 300 mennesker
bruger kantinen kun |

seks kilo k@d‘

OKOLOGI PA
STRAMT BUDGET

Brug arstidens ravarer

Arstidens ravarer er billigere og smager
af mere. Brug arstidens ravarer — ogsa
selvom burgeren til vinter bliver uden
agurk og tomater.

Skaer ned pa kedet

Kad er dyrt, og gkologisk kad er endnu
dyrere. Kad i store maengder er hverken
godt for pengepungen, klimaet eller
vores sundhed. Skaer ned pa kadet i ret-
terne, og tilfgj flere grontsager.

Brug billige ravarer

Begynd med at skifte basisvarer som
mejeriprodukter, kornprodukter og
grove grgntsager som rodfrugter, kal og
baelgfrugter ud med gkologiske varer.



FA 1500

KOPPER KAFFE
GANSKE GRATIS

VED K@B AF EN KALEA PLUS BLACK EDITION,
FAR DU DE FARSTE 1500 KOPPER UDEN BEREGNING.

—— A . \

Kalea Plus Black Edition med frisk maslk - BKI Professionel
kan som de eneste i Danmark levere denne unikke maskine.

Et nyudviklet pumpesystem sikrer en hurtig og ensartet udskaenkning - kop efter kop.

e Med Kalea Plus kan man servere friskbrygget kaffe, skummende laskker cappuccino
og mange andre fristende varme drikke, baseret pa de nyristede kaffebgnner fra BKI.

» Mange muligheder via WiFi/LAN.

KONTAKT VORES PROFESSIONEL TEAM PA TLF.: 8733 6182

inkl. opstilling og uddannelse af personale

Baseret pa en afbetalingsperiode over
60 maneder ex. moms og servicekontrakt,
i daglig drift og renggring.

Kb

PROFESSIONEL
BKI FOODS A/S, SOREN NYMARKS VEJ 7, 8270 HBJBJERG +45 86 29 22 99
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portreet Randers Regionshospital

Chefokonomaens bedste tip:

szd hillig
akeaway

Vi tilbyder billig takeaway i vores
kantine, s& gaesterne 0gsa kan nyde
deres frokost eller aftensmad et andet
sted end i kantinen. Nar vi har meget
overskydende mad tilbage i buffeten,
tilbyder vi ogsa vores gaester, at de
kan fylde en stor boks med forskel-
lige salater til kun 15 kr. P4 den made
minimerer vi madspild og far lidt ekstra
indtjening, som vi bruger pa at kabe
flere gkologiske ravarer.

Ved forste buffetstation mader gcesterne i
medarbejderkantinen salatbaren, som byder pd
blandede salater og grantsager. Ved at placere
salatbuffeten som det ferste i kantinen forseger
kantinepersonalet at preege geesterne til at fylde
tallerkenen op med sunde, grenne rdvarer.

ind, som vores slagter selv tilbereder. Al
bagveerk er hjemmebagt pd neer tartelet-
skallerne, der er vi ikke kommet til endnu,
men det ggr vi snart,” siger hun grinende.
Nar hun har valgt, at kgkkenets mad skal
laves frabunden, er det dels for at ggre
maden sundere og mere smagfuld, dels for
at spare, sd pengene kan bruges pa flere
gkologiske révarer i stedet.

De er naesten tgmte, fadene og skélene,
der bliver baret tilbage til kgkkenet, men
selvom klokken kun lige har passeret
frokosttid, star der allerede et par med-
arbejdereidet store kgkken og ggr klar
til aftensmaden. Den ene star i kgkkenets
grgntafdeling og sylter asier, mens to
slagtere heenger pglser og palegsruller i
kgdafdelingens rggeri. Bageren har bagt
de sidste portioner brgd og kager og ggr
nu bagerafdelingen klar til sin kollega, der
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350 patienter fdr alle degnets mdltider
serveret fra patientkokkenet, der ogsd laver
pdlceg til andre hospitaler. | sasterkokkenet
kaldet medarbejderkantinen laves mad til
450 medarbejdere og pdrerende.

mgder ind om natten for at bage rundstyk-
ker og rugbrgd til morgendagens morgen-
og frokostbuffet.

Gaesterne skal inspireres

”Har du smagt bulgursalaten?” lyder det
fraen geest til en anden i medarbejder-
kantinen.

”Det burde duihvert fald,” siger en
tredje ved frokostbordet. For Mona Carge
Jensen fylder smagsoplevelsen meget i
hendes ambitioner med kantinen.

”Vivil gerne udfordre folk pa smag
oglege med nye révarer i kantinen.
Ambitionen er at servere endnu flere
forskellige retter fyldt med smag, der kan
veere med til at inspirere vores gaester
til selvat gd i kgkkenet og kombinere
forskellige smage under madlavningen

derhjemme,” siger hun. >

BLA BOG

» Mona Carge Jensen, 52 ar.

» Chefgkonoma pa Randers
Regionshospital siden 2009.

 Chef for patientkgkkenet, kantinen
og disetkontoret pa hospitalet.

« Uddannet ernzeringsassistent og

okonoma.

Har forskellige lederuddannelser.

Senest en diplomuddannelse i ledelse.

« Modtog Arets @kopris 2018
uddelt af @kologisk Landsforening.



VELKOMMEN
TIL ARLAPRO |

Arla Foodservice bliver til Arla Pro.

Arla Pro tilbyder innovative produkter,
digital inspiration og relevant sparring
til dit professionelle kakken. Vi vil vaere
en inspirator og drivkraft i markedet.
Vi vil bidrage aktivt til ot lafte din for-
retning pd nye, inspirerende og vaer-
diskabende méder, ved at kombinere
det bedste fra mejeri med foodservice
passion og viden. =

Derfor er Arla Pro vores lafte om
naturlige mejeriprodukter af hgj kvalitet
— udviklet szerligt til professionelle.

Gé ind pé& arlapro.dk og find
spaendende inspiration og viden til

dit kekken.

Velkommen til Arla Pro.
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Selvom chefgkonomaen og resten
af medarbejderteamet pa Randers
Regionshospital er stolte af at vaere ndet i
mdl med gkologiprojektet, stopper arbej-
det med en sundere og mere miljgvenlig
kantine ikke her. Nogle af renggringsmid-
lerne er allerede blevet skiftet ud med
mere beeredygtige, svanemaerkede midler.
Neeste skridt er at skifte til mere miljgven-
ligt emballage samt bestik og tallerkener,
som bliver brugt af medarbejderne, nar

de tager maden med udihospitalets
afdelinger.

”Vihar faet et par tilbagemeldinger
fravores gaester, der siger, at de er blevet
inspireret til ogsd at bruge gkologiske
ravarer derhjemme. Derfor hdber vi p3, at
vi ogsd kan pavirke nogle af gaesterne til at
taenke mere miljgvenligt, nér de i fremti-
denbenytter sig af vores mere baeredyg-
tige emballage,” forteeller hun.

For Mona Carge Jensen er den daglige

dialog med geesterne vigtig for kantinens
udvikling.

”Samtaler med gaesterne og deres feed-
back har veeret motiverende under gkolo-
giprojektet, og vi haber, at det vil fortsaette
sddan under fremtidige aendringer,” siger
hun. Frokosten i medarbejderkantinen
er ved vejs ende, og forberedelserne til
aftenbuffeten er skudtigang. Der venter
gaesterne endnu et gkologisk méaltid, nar
aftenbuffeten dbner. m

Mange sunde alternativer

Anita Sarensen, 63 ar,
uddannelseskoordinerende overlaege

Hvad synes du om maden?

Jeg synes, maden i kantinen er fremra-
gende, fordi der er rigtig meget at vaelge
imellem, og det smager godt. Det bliver
praesenteret, sa det fremstar laekkert og
appetitligt, og sa er der rigtig mange sunde
alternativer, og det vaerdsaetter jeg.

Hvad synes du om, at maden er @kologisk?
Det er bare et ekstra plus. Det er rigtig godt
at se, at kantinen er ndet sa langt med
deres gkologiprojekt, men jeg ville spise her,
uanset om det var gkologisk eller gj.

Hvad er det bedste ved maden i kantinen?
Det bedste ved maden er nok, at man kan

smage, at det er friske ravarer, der serveres.
Det er hjemmelavet, og det hele er lavet fra
bunden, og det vaerdsaetter jeg.
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Inspiration til madlavningen

Annette Larsen, 61 ar,
uddannelsesansvarlig sygeplejerske

Hvad synes du om maden?
Den er rigtig fin, fordi den er varieret og
sund — og sa er den gkologisk.

Hvad synes du om, at maden er @kologisk?
Det er et keempe plus, at den er gkologisk.
Jeg synes dog, at der skal vzere en balance-
gang i, hvor vi laegger vores prioriteter pa
hospitalet, specielt i en tid, hvor vi skal spare
sa meget. Nar det sa er sagt, sa synes jeg,
det er rigtig laekkert med gkologi.

Hvad er det bedste ved maden i kantinen?
Det bedste er, at den altid smager godt. De
formar at fa sund mad til at smage godt.
Der er tit mange spaendende retter, som
0gsa giver inspiration til min madlavning
derhjemme. Jeg synes ogsa, det er godt, at
man kan kebe mad med hjem fra kantinen.
Det benytter jeg mig af en gang imellem.

Kan altid blive mcet

Thomas Damgaard Jessing, 46 ar,
afdelingslaege pa anzestesiologisk afdeling

Hvad synes du om maden?
Den er fremragende. Her i kantinen kan jeg
altid blive maet af noget, jeg synes er godt.

Hvad synes du om, at maden er @kologisk?
Det er fint, at maden er gkologisk, men det
er ikke noget, der betyder noget for mig.
Jeg ville uden tvivl spise her, selv hvis kanti-
nen ikke serverede gkologisk mad.

Hvad er det bedste ved maden i kantinen?
Det bedste er, at jeg altid kan finde noget,
jeg kan lide at spise. Det er ikke sadan, at
jeg skal sta og sortere i maden for at finde
noget rigtig godt.
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Jokus ravaren

TEKST: METTE IVERSEN
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Marie Klee anbefaler greeskar y d ‘ g

ligle

, ) Spis iseer

graeskar,
hvis du er
gravid eller
planlaegger at
blive gravid.
Graeskar er rigt
pa folinsyre, som
er en form for
B-vitaminer og
anbefales under
den ferste del

af graviditeten.
Folinsyre spiller
en vigtig rolle for
celledeling og er
med til at fore-
bygge misdan-
nelser hos fostre.
Graeskar giver
samtidig kroppen
gode portioner af
A- og C-vitamin.

Vidste
du, at ...

skallens farve giver et fingerpeg om, hvad
graeskarret egner sig til i kekkenet. De orange
_kan blendes til en cremet puré, mens de granne
. 0g gra graeskar er mere grove i strukturen
0g derfor egner sig bedre til mos med bid i.
. Det skyldes forskellen pa graeskar-
sorternes torstofindhold.




o b, JS kg
5 vejede verdens starste graeskar. Det blev dyrket af tyske Mathias Willemijns i
: oktober 2016. Han tog titlen fra schweiziske Beni Meier, der to ar

tidligere frembragte en mastodont af et graeskar pa 1.054 kilo.

’ , Graeskar er

interessant
som ravare,
fordi detersa
alsidigt. Graeskar
har en sgdme,
som kan bruges i
bade det salte og
sagde kakken. Fx i
cheesecakes, pan-
dekager og brad.
Det kan bruges i
stedet for ris og
kartofler pa mid-
dagstallerkenen.
Og sa er graeskar
dekorative. Bade
som hel grantsag
og med den flotte
orange farve i
maden.

KILDE: GUINESSWORLDRECORD.COM

Det seerlige
ved graeskar
@r, at grontsagen
ofte kan traede i
stedet for kad, fordi
graeskar far en fyldig
umamismag, nar det
for eksempel bages

i ovnen med lidt olie
og salt.”

Marie Klee er redakter og
indehaver af Carrotstick — et
hold af foodies, der arbejder
med at udvikle opskrifter og

med formidling af sund og
velsmagende mad, som er
let at lave. Hun er uddannet
professionsbachelor i ernae-
ring og sundhed og har

sammen med kollegerne i
Carrotstick udgivet kogebo-

gen "Gulergdder”. Dyk ned
i Carrotsticks madunivers pa
www.carrotstick.dk.




>

Til 2 personer Du skal bruge:
« 2 dl perlebyg
« % hokkaidograeskar
« 1 spsk olivenolie
1 lille lag
« 2 fed hvidlag
» 100 g parmesanost
« 50 g valngdder
Y% dl hvidvin
+ 100 g mascarpone
- Salt

A

W
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Sddan ger du:
Kog perlebyggen mgr i usaltet vand. Draen
vandet fra, men gem lidt.

Flaek graeskarret, og fjern kernerne med
en ske. Skaer eller skrael skraellen af med en
god kartoffelskraeller. Skaer graeskarkadet i
tern, ca. 1 x 1 cm, og steg dem i olivenolie
pa en stor, varm pande, uden at de tager
for meget farve. Hak leg, og skaer hvidlgget
i tynde skiver. Riv parmesan, og hak valngd-
derne. Sautér lgg og hvidlgg pa panden
med de stegte graeskartern. Lag og hvidlag
skal ikke tage farve. Tilseet hvidvin, og krydr
med salt.

Kom derefter perlebyggen pa panden
sammen med lidt af kogevandet (ca. 1 d|,
maske lidt mere). Tilszet til sidst parmesan
0g mascarpone. Lad det hele varme igen-
nem, til det er cremet, og graeskarret er helt
mert. Vend valngdderne i bygottoen. Smag
til med salt, og tag panden af varmen.
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det sker

AV, MIN ARM!

Onsdag den 31. oktober kl. 15-18
Sted: Kystvej 80, 9400 Nerresundby

En travl hverdag i kekkenet kan slide pa
kroppen, men med de rette tricks og den
rette viden kan du skane kroppen for slid.
Kom og lzer hvordan! Mette Sloth fra
Frigodan og Michael Larsen fra Mette Munk
giver inspiration. Ergoterapeut Trine Ann
Peterson vil guide os til bedre arbejdsstil-
linger og arbejdsgange. Mette og Michael
byder pa buffet, og vi har ogsa tid til at
hygge os sammen. Der vil vaere en goodie-
bag til deltagerne.

KOM FRISK — leder, kollegaer og medar-
bejdere!

Tilmelding senest den 22. oktober til

Gitte Vangse pd mail fam.vangsoe@gmail.com.
Pris for medlemmer: Gratis.

Pris for ikkemedlemmer: 200 kr. Betales pd dagen.
MobilePay: 72919.

OPLEV, HVOR TARTELETTEN
KOMMER FRA

Onsdag den 31. oktober kl. 16
Sted: Christiansborgvej 7, 7560 Hjerm

Humlum Brad dbner dgrene til bradfabrik-
ken i Hjerm ved Holstebro for at vise os pro-
duktionen af butterdejsprodukter. Salgschef
Bent Riis Jensen viser os rundt og praesen-
terer spaendende nyheder i produktionen.
Eftermiddagen slutter af med lidt godt til
ganen fra Humlum Brad.

Tilmelding senest den 25. oktober til Lene pd e-mail
leneruby@gmail.com eller mobil 51 94 06 70.

Pris for medlemmer: 50 kr.

Pris for ikkemedlemmer: 100 kr.

Betales ved tilmelding pd MobilePay: 80941.
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BAGEKURSUS HOS
ENGELHARDT

Tirsdag den 6. november kl. 16-20
Sted: Engelhardt, Hjulmagervej 8 e, 7100 Vejle

F& ny inspiration til at bage bred og boller
hos Engelhardt. Vi skal laere om dejfaring og
sla dej til brad, boller og scones op. Nar vi
har bagt, slutter vi af med pélaegsbord med
friskbagt bred og boller.

Tilmelding senest den 29. oktober til Inge Marie
Ravn pd e-mail imravn63@gmail.com eller mobil
23714746. Maks. 20 deltagere, “forst til moile”.
Pris for medlemmer: 150 kr.

Pris for ikkemedlemmer: 300 kr.

Betales pd konto: 9551 6580901342 ved tilmelding
eller pd MobilePay: 72127.

VINSMAGNING
HOS COPPER BOX

Onsdag den 7. november k. 16-20
Sted: Copper Box café og bar, Finlandkaj 2,
5000 Odense C

Kom til en hyggelig eftermiddag og aften
med god vin i glasset pa caféen Copper
Box. Allan fra Kjeer Sommerfeldt skaenker
vinen, som er saerligt udvalgt til maden lavet
af Mikkel Thrane fra Copper Box. Menuen
vil have et nordisk strejf. Vinene ligger
prismaessigt pa et niveau, s de passer ind i
vores hverdag, ndr vi star for forplejning ved
konferencer, kurser og receptioner.

Tilmelding senest den 29. oktober til Susanne
Banke pd e-mail suba@jfmedier.dk eller

telefon 40 26 66 05 (efter kl. 18).

Pris for medlemmer: 175 kr.

Pris for ikkemedlemmer: 450 kr.

Betales pd konto: reg. 5975, kontonr. 0005000698.
Oplys deltagernavn + arrangement.

Vi har plads til 35 deltagere.

JULEBANKO

Tirsdag den 20. november kl. 17
Sted: Kantinen hos Annette Iversen,
Business Park Nord, @ster Allé 6, 9530 Stevring

Julebanko, julemad og julehygge. FKK
Nordjylland inviterer dig til hyggelige timer i
julens tegn.

Vi begynder aftenen med bankospil —
glaed dig til spaeendende gevinster! Bagefter
byder vi pd mad og godter. Arrangementet
er for aktive medlemmer og leverandgrer.

Tilmelding senest den 16. november til Annette
Iversen pd e-mail kantine@businessparknord.dk.
Pris for medlemmer: 150 kr.

Betales pd dagen pd Mobilepay: 72919.

JULEBRUNCH

Lerdag den 1. december ki. 17
Sted: Nordic Restaurant, @stergade 30,
7400 Herning

Vores altid hyggelige juleafslutning bli-

ver denne gang til lgrdagsbrunch. Vi skal
hygge, snakke om éret, der gik, hvad der
sker naeste dr, spise laekker brunch og nyde
et glas vin eller gl. Husk en gave til 50 kr.,
sa vi kan fyre op under vores pakkespil.
Efter brunchen kan vi slentre en tur og se
pa Hernings juleudsmykning, nyde et glas
glegg et sted i byen eller ga hver til sit.

Tilmelding senest den 23. november til Janni pd
mobil: 20 93 56 71.

Pris for medlemmer: 100 kr.

Pris for ikkemedlemmer: 225 kr.

Belobet indbetales Mobilepay: 80941.

ARSMODE 2019

Lerdag den 16. marts — sendag den 17. marts 2019
Sted: Vingsted hotel- & konferencecenter,
Vingsted Skowvej 2, 7182 Bredsten

Kom og vaer med til en hyggelig weekend,
hvor vi mgdes omkring faget som vores fael-
lesnaevner og interesse og genser kolleger,
“gamle” kolleger, studiekammerater og
andre medlemmer af Kantine & Kakken.
Der vil vaere foredrag, hygge, samtaler,
generalforsamling, opsamling, laekker mad,
grin og gatur, praemier og sang.

Arrangementet er kun for medlemmer:

Pris for hele drsmadet inkl. overnatning:
enkeltveerelse: 1.300 kr./dobbeltveerelse: 900 k.
Pris for deltagelse uden overnatning: 500 kr.

(Ret til cendiringer forbeholdes). Sidste og bindende
tilmelding: 10. januar 2019 til Inge Marie Ravn pd
e-mail imravn63@gmail.com eller tlf. 23 71 47 46.




“For brugte 3-4
medarbejdere flere timer
om ugen pa manuel renggring
af vores oune med kemikalier.

Nu ggr RATIONAL-ovnene
det selv om natten”

Brian Pedersen
Leder af kekkenomradet, Center Pleje og Omsorg,
Rebild Kommune

Kan vi og
RATIONAL

0gsd gore noget

Jor dig?

Kender du BENT BRANDT?

e Danmarks stgrste leverandgr til e Bestilinden kl. 14 - sa leverer vi den
restauranter, kantiner og storkgkkener fglgende hverdag

¢ 14 meget erfarne konsulenter kommer e P& vores hjemmeside kan du tilmelde dig
overalt i Danmark som sparringspartner vores nyhedsmail og tilbudsavisen 'Godt
og radgiver til forandringer, udskiftninger Grej’ med masser af idéer og reportager fra
0g inspiration dine kolleger

Egen projektafdeling, der designer, indretter e Se listen over kurser og workshops i
og leverer alt fra ombygning til nybygning af Aarhus og Kgbenhavn pa vores hjemmeside
storkgkkener

BENT BRANDT

Godt Grej til gastronomi

Langdyssen 7, Lisbjerg - 8200 Aarhus N n@
TLf. 8930 0000 - www.bentbrandt.dk



nye medlemmer
TEKST: EMA SEFEROVIC

\Velkommen

Foreningen Kantine &
Kakken byder varmt
velkommen til de nye
medlemmer, som har
meldt sig ind siden sidst
for at fa gavn af vores
medlemsfordele og
faglige feellesskab.

Dace Klasupa, Kragelund Efterskole

Pia Skytthe Pedersen, Rynkeby Foods
Mira Anna Kierkegaard Nielsen, MulerPosen
Anni Jensen, Partner Revision Herning
Majbritt Adelsten, Mercantec

Mette Opstrup, Barnenes Univers, Billund
Heidi Lorensen, Barnenes Univers, Billund
Trine Blaabjerg, Egetoft Aktivitet og Traening
Anne Feddersen, Sano, Middelfart

Heidi Bisgaard, Rynkeby Foods

Heidi Leth Gosch, Suni Catering Aps

Berit Nielsen, Dalum Landbrugsskole

Nyt medlem

DACE KLASUPA, 34 AR
ERNARINGSASSISTENT PA KRAGELUND EFTERSKOLE.

Hvordan vil du beskrive jeres kantine?
"Vi er tre ansatte og laver mad til 100

elever samt efterskolens personale. Men vi
far ogsa hjeelp fra eleverne. Vi har nemlig

en elevordning, hvor tre elever hver dag
kommer og hjzelper til med serveringen i
spisesalen. De hjzelper ogsa til i kekkenet,
hvor de skraeller gulergdder og kartofler
eller aelter dej. Gennem denne ordning giver
vi de unge mennesker en mulighed for at
lsere at lave mad fra bunden af. Det skaber
en god stemning i kakkenet, nar eleverne
kommer. De er ivrige efter at laere og hjzelpe
til, og det er vi glade for.”

Hvad kendetegner jeres mad?

“Vi laver meget varieret mad, bade fordi

vi i kakkenet synes, det er spaendende at
prave nye opskrifter af, og fordi vi gerne vil
udfordre elevernes smagsleg. Vi serverer
selvfalgelig klassiske danske retter som for
eksempel hakkebgaf med kartofler, zerter og
Sovs, men vi bestraeber 0s 0gsa pa at give
eleverne muligheden for at smage pa retter
fra fx Indien, Italien og Brasilien. Det er ogsd
vigtigt for os, at maden er lavet af friske
ravarer. Vi har derfor vores egen urtehave,
hvor vi dyrker forskellige grentsager som
squash, gulergdder og redbeder.”

Hvorfor har du meldt dig ind i
Foreningen Kantine & Kokken?

“Jeg blev inviteret til et foredrag med tv-kok
og madblogger Mette Lavbom. Det var
et gratis arrangement, Kantine & Kakken
afholdt, som jeg tog med til sammen med
mine kolleger. Det var rigtig spaendende
og lzererigt, fordi jeg fik en masse fagligt
ud af det, samtidig med at jeg laerte nye
mennesker at kende. Efter arrangementet
besluttede jeg mig for at melde mig ind,
da jeg i fremtiden gerne vil deltage i flere
inspirerende arrangementer.”

Jodselsdage

soar
Lone Hillestrom, 07.11. Koge
Jesper Aaen, 13.11. Birkerod

55 ar

Tinne Kathrine Johnsen Nielsen,
09.11. Hadsund

Ellinor Holm, 28.10. Harbogre
Mette Frandsen, 14.11. Heils
Charlotte Simonsen, 23.11. Holstebro

60 ar

Hanne Yde, 18.10. Middelfart

Jytte Mortensen, 22.10. Aalborg
Mogens Egeskov-Madsen, 31.10. Greve
Lise Hojmark, 23.11. Odense

Anne Kock Sgrensen, 25.11. Vallensbaek

kolofon
FORENINGEN KANTINE & KZKKEN

zzzzzzzzzzzz
KANTINE
& KOKKEN

Formand

Jan Andersen

Artemisvej 13

9210 Aalborg S@

TIf. 40 51 85 10

E-mail: formand@kantinen.dk

Kasserer og adresseandring
Lene Ruby

Hornshejparken 4

7500 Holstebro

TIf. 5194 06 70

E-mail: kasserer@kantinen.dk

Husk at give foreningen besked, hvis du skifter arbejde, e-mail
eller adresse. Skriv til Lene Ruby pa kasserer@kantinen.dk.
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Sekreteer

Valborg Brandstrup
Bavnegardsvej 95

8361 Hasselager

TIf. 30 27 57 53

E-mail: sekretaer@kantinen.dk
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Tove Kaergaard
Rugbjergvej 6
7490 Aulum
TIf. 252337 61
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Dkologiske
HELZG 1 KG

Varenummer: 1000390

HELAG 5 KG BIB

Varenummer: 1000228

&
[ paeiads
prustonsmads

jiske

JEGGEHVIDER 1 KG

Varenummer: 1002601

AGGEBLOMMER 1 KG

Varenummer: 1001601

» SIDEN 1895 o

OO SERIEN

Dkologiske g leegges af honer, der har
adgang til udendgrs hensegard - aret rundt.
Honsegarden skal veere daekket af graes el-
ler anden vegetation, og der skal veere bade
lze og beplantning i form af treeer og buske.
Dkologiske hgner far GMO-frit foder.

Vores gkologiske serie fas i bade 165 g og 1
kg flasker, der har et integreret malesystem
og er lette at handtere.

Find vores fulde gkologiske sortiment pa
www.danaeg.dk/b2b.

Daneeg Products A/S | Maglegardsvej 13 | 4000 Roskilde | Danmark | TIf: +45 46 38 18 00 | www.danaeg.dk/b2b

tel

Scandinavian Water Design E‘

Dansk kvalitetsvandkgler 1 smukt design

ZegoWaters vandkelere er et 100 % dansk designet produkt, som passer perfekt
til det moderne kantine eller kontor. Ingen pant, plastik og transport.

De elegante vandhaner er 100 % dansk designet enkelthed og minimalisme, som passer perfekt til den
nordiske boligindretning. Det hele er designet i Danmark og produceret inden for EU, og der er taenkt kvalitet
ind i alle led, uanset om det geelder design, funktionalitet, driftssikkerhed og holdbarhed. ZegoWater er et
‘buy to keep’ produkt, der er konstrueret til minimum 15 &rs drift.

ZegoTech ApS

TIf.: +45 7022 15 38

www.ZegoWater.dk

info@ZegoTech.dk
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KOHBERG BAKERY GROUP A/S,
FOODSERVICE

Sverigesvej 3

DK-6100 Haderslev

Phone: +45 7364 6400

Web: www.kohberg.com

Kohberg Bakery Group A/S er Danmarks storste
familieejede bageri. Med stolte bagetraditioner og
mere end 100 drs erfaring indenfor godt bagveerk,
tilbyder vi et bredt og velsmagende sortiment af
bl.a. rugbrad, hvedebrad og wienerbrad. Vi kan
vores hdndveerk, og kan derfor indga som en
steerk strategisk partner for dig og dit kekken.

“Orkla

Foods Danmark

FOODSERVICE
Hersvinget 1-3
DK-2630 Taastrup
TIf. 43 58 93 00
www.orklafoods.dk
Orkla Foods Danmark repreesentere nogle af
Danmarks mest kendte meerker — f.eks. Beauvais,
Bdhncke og Den Gamle Fabrik. De fleste af vores
produkter er dansk produceret og passer til
dansk madkultur. Danske madvaner cendre sig
og derfor udvider vi lobende vores sortiment
— f.eks. med vegetariske kaderstatningsprodukter
under meerket Anamma.

En ting er rigtige produkter, en anden ting
er inspiration. Vi leegger stor veegt pd at kunne
inspirere. Pa vores professionelle madsite —
FoodAppeal.dk — kan du hente daglig inspiration
til dine serveringer med produkter fra Orkla Foods.

@ anamma
[G1ivnoons EECEES Fun S OMBERG

LUKSUS

SR <50k, Glig

UAKE - P
My (Ribena) Risiceutti. SUNSWEET
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Royal Greenland

ROYAL GREENLAND A/S
Hellebarden 7

9230 Svenstrup J

TIf. 98 15 44 00

www.royalgreenland.com/dk/foodservice
Salg

Flemming Trosborg, tif. 41 88 26 64
fltr@royalgreenland.com — Omrade Nord
Niels Pinderup, tif. 22 11 70 49
nipi@royalgreenland.com — Omrade Syd
Michael Kaisler Thomsen, tif. 41 99 84 53
mika@royalgreenland.com — Omrade Sjzelland
Anne Jakobsen, tif. 21 25 55 04
anja@royalgreenland.com — Storkekkener

Royal Greenland leverer beeredygtige fiske- og

skaldyrsprodukter af hajeste kvalitet, som du kan
skabe scerlige og lcekre retter med i dit kekken.

CATERING

— hele Danmarks Foodservice

Kontakt din lokale afdeling

AB Catering Aalborg . .......... 96 32 41 00
AB Catering Holstebro. .. ....... 97 42 52 00
AB Catering Ribe .. ............ 7542 18 33
AB Catering Aarhus . .......... 72 224 224
AB Catering Kebenhavn ........ 72 302 402

Hjemmeside & webshop: abcatering.dk

AB Catering tilbyder, udover Danmarks sterste sor-
timent, en vedkommende og personlig radgivning
af alle kunder. Uanset sterrelse og behov.

Kontakt din lokale afdeling

BC Catering Aalborg . .......... 98 38 01 33
BC Catering Skanderborg . ... ... 87 9387 93
BC Catering Kolding .. ......... 763218 00
BC Catering Herning .. ......... 97 2214 33

BC Catering Roskilde . .. ........ 46 77 35 00
BC Catering Odense 63 158855

Hjemmeside & webshop: bccatering.dk

BC Catering tilbyder, udover Danmarks storste
sortiment, alsidige muligheder for bestillinger.
Bestil varer online 24/7 eller fa kompentent,
personlig betjening over telefonen.

Fullhouse

ander til k

& stor
Sydholmen 1

2650 Hvidovre

TIf. +453323 4246  +4533 230019
kundeservice@fullhouse.dk

Fullhouse er totalleverandgr til fadevarebranchen
og tilbyder +15.000 varer.

Nem bestilling via vores webshop pa
www.fullhouse.dk

Levering

Faste distributionsruter pa Sjeelland.

Ring og her hvornar vi er i dit omrade.

Gratis levering ved kab over kr. 1500,00 ekskl. moms

@nsker du personlig radgivning kan du komme i
kontakt med vores salger pa:

E-mail: kundeservice@fullhouse.dk

TIf. +45 33 23 42 46

industrigulve

Belaegnings
te knilk

BELAGNINGSTEKNIK APS
Leverander af epoxygulve

Broenge 16, 2635 Ishgj

TIf. 43 40 40 45, Mobil 20 13 18 98
vibeke@belaegningsteknik.dk
www.belaegningsteknik.dk

IJDE | PROFESSIONAL

A coffee for every cup
JDE PROFESSIONAL
Nyvang 16, 5500 Middelfart,
tlif. 79 31 38 38, www.jdeprofessional.dk

Kaffe- og maskinlesninger til det professionelle marked.

B oo GGP




Schulstad Bakery Solutions
tror pd en grennere fremtid! Vi
tror pa ekologi med mening,

at arbejde med madspilds-
stop og at bruge grent i seson
er vejen til en bedre fremtid.
Netop derfor udgiver vi inspi-
rationsmagasinet GRONNE
LAFT, der er udformet som
et 3-i-1 varktoj efter dit kok-
kens fokusomrader. Vi giver
inspiration til, hvordan bare-
dygtigheden kan gribes an, si
det gor en forskel i bade sma
og store kokkener.

Leas inspiration
inspirationsmagasinet

"GRONNE LOFT’ pa:
schulstadbakerysolutions.dk
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@
NIMAND /s

NIMAND A/S
Thistedvej 62

9400 Nerresundby
Denmark

CVR-nr. 19 72 86 92
TIf. 70 20 99 44
nimand@nimand.com
www.nimand.com

- Landsdcekkende kaffe- og kaffemaskine
samt drikkevandslasninger
« WMF — Crem — FAEMA

Adecco

VIKARER 0G REKRUTTERING
Adecco har mange drs professionel erfaring med
at levere vikarer til kekken og kantine.

Adecco A/S Sjeelland ... ... ... .. 38381250
Adecco A/SFyn ... ... 38381140
Adecco A/S Jylland. . .. ... ... 38381180

Abent k. 6-24 alle ugens dage
www.adecco.dk

temp=-team

REKRUTTERING & VIKARASSISTANCE

TEMP-TEAM

Hurtig og fleksibel vikarassistance.
Faguddannede konsulenter med stor erfaring med
levering af vikarer inden for kantine og kakken.
Ring til os pa 70 10 09 44

Mandag-torsdag kl. 05.30-16.30

og fredag kl. 05.30-16.00

Eller besgg os pa www.temp-team.dk

FAGBLADET FOR KANTINE OG K@KKEN

For annoncgrer, der leverer produkter og services til kantiner og
storkgkkener, er KANTINEN din direkte vej til beslutningstageren.

KONNERUP (&5 CHOCOLATIER

KONNERUP & CO APS.
Svendborgvej 399

5600 Faaborg
www.konnerup-co.dk

Med et hjerte, der banker for store smagsop-
levelser, enkle rdvarer og uovertruffen kvalitet,

er Konnerup & Co. et chocolaterie ud over det
seedvanlige. Det var netop passionen, der drev
konditor og chocolatier Henrik Konnerup, da han
i 2003 grundlagde virksomheden, og det er den
samme begejstring for chokolade, der den dag i
dag sikrer at hver enkelt stykke chokolade
smager som en lille bid af himlen.

Kontakt Bent Hougaard og hor ncermere:
+45 2121 8060
Bent@konnerup-co.dk

SUGRO DANMARK A/S
Hovedkontor 75 63 09 60
Stigro Nord 97 85 11 00
Stgro Syd 73 56 16 66
Slgro Sjeelland 43 99 38 10

Konfekture, Kioskvarer, Snacks, Vin og Tobak =
Besog vores hjemmeside pd www.sugro.dk

€l
O Sun el

Magasinet KANTINEN giver dig kontakt til kgkkenledere med
ansvar for indkgb, gkonomi, personaleledelse, udvikling, indretning
og fornyelse og er stedet hvor kgkkenledere og leverandgrer mgdes.

ANNONCESALG
Senior konsulent Gitte Kastrup -

Direkte: +45 72 34 12 34 - Mobil: +45 27 84 81 38

Email: gitte.k@dgmedia.dk -
www.linkedin.com/in/gittekastrup
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GASTRO
IMPORT

CGE GASTRO-IMPORT APS
Kanalholmen 19, 2650 Hvidovre
TIf. 48 47 55 11, Fax 48 47 53 88
www.gastro-import.dk
dialog@gastro-import.com

Ost, charcuteri og andre specialiteter fra
Frankrig, Irland, England, @strig, Italien,
Spanien, Portugal, Greekenland og Schweiz.
Vi har ogsa et udvalg af gourmet-oste og
andre specialiteter fra Danmark og Sverige.
Alle oste i vores sortiment er modnet efter
anvisning af vores egen Maitre Fromager.

storkgkken

BENT BRANDT

Godt Grej til gastronomi

Bent Brandt as
Langdyssen 7, Lisbjerg
8200 Aarhus N

TIf.: +45 8930 0000

BENT BRANDT er Danmarks sterste leveran-
dor af udstyr til storkekkensektoren. Vi leverer
blandt andet til kantiner, hoteller, restauranter,
storkekkener og til offshore- og marinesektoren.
Vores kendetegn er hgj kvalitet, god service og
funktionelt design. Vi forsyner vores kunder med
alle former for maskiner, inventar samt serverings-
og kekkenartikler, og vi yder desuden teknisk
service. Vi samarbejder med udvalgte danske og
udenlandske leverandgrer, som kan honorere de
hgje krav, vi stiller til produkterne. Vi er miljgcerti-
ficerede, og vores drift, leverancer og serviceydel-
ser sker med starst muligt hensyn til miljoet.

Emr—y
BALG OG SEFWVICE AF STORKOKKEN- OG HOSPITALSUDSTYR

KLEMCO-SERVICE APS

Hearkaer 7, 2730 Herlev

TIf. 44 44 01 47, Fax 44 44 49 00

klemco@klemco.dk — www.klemco.dk

« Salg og service af storkekkenudstyr

« Andringer/tilpasninger af rustfrit inventar fore-
tages pd stedet. F.eks. isvejsning af sump, si og
kugleventil i eksisterende vask

« Alle former for rustfri specialopgaver udferes

* Weekendvagt




PASTEURISEREDE K6

Nordiske skrabeaeg! Danzegs flydende pasteuriserede

Pasteuriserede Pasteuriserede Pasteuriserede skrabeeg uden konservering, er lette at handtere og
kan bruges direkte fra emballagen, med det smarte

AGGEBLOMMER  AGGEHVIDER HELAG malesystem.

Varenummer: 1001605 Varenummer: 1002605 Varenummer: 1000395 Se opskriften pa denne laekre Isbombe fra

konditorlandsholdet og find mere inspiration pa
www.Danaeg.dk/b2b

S
DANEG

o SIDEN 1895 »

Daneeg Products A/S | Maglegardsvej 13 | 4000 Roskilde | Danmark | TIf: +45 46 38 18 00 | www.danaeg.dk

Mangler du en kok nu
eller resten af sasonen?

P& Jobnet for Arbejdsgivere kan du oprette en jobordre pa en kok.
Du far CV’er pa kokke, der er klar til job, direkte fra jobcentret.

Nem og gratis service pa @
jobag.jobnet.dk

JOBORDRE
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HOR NARMERE

7020 9944

NIMAND’

Nimand A/S | Telefon 70209944

WMF 1100 S

For yderligere information eller
forespgrgsler, omkring leasing af
kaffeautomater eller andre produkter,
er du altid velkommen til at kontakte
os pa tIf. +45 7020 9944 eller email
nimand@nimand.dk

www.wmf.dk



