AARHUS - SIDEN 1983 s

35 ARS JUBILAUM

Ganefryd-Posten IV er uddelt i 29.500
eksemplarer sammen med Arhus Onsdag, i Arhus

midiby. Og 2000 eksemplarer ligger til uddeling
i butikken.

Og som skrevet i de andre Ganefryd-Posten:

Ganefryd-Posten fremtidens samleobjeki?

Nar dine bernebern bebrejder dig, at du ikke har
samlet juleplatter, frimeerker eller lignende, kan du
genvinde dperes respekt ved at vise dem de gamle
numre af Ganefryd-Posten -

fra dengang verden endnu var ung.

Desuden er der en hel-sides annonce i alle
Arhus Onsdags ca. 129.000 eksemplarer.

KONKURRENCE

Svar pé& de 5 nedenstéende spargsmdl
— svarene finder du her i bladet.
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- Hvad hed personen, der havde en hel-
sekostforretning i Volden i Arhus?

- Hvor stort et stykke regnskov
redder du, hvis du keber en
Ganefryd Dadelkonfekte

- Hvem var det, hr. Gydesen havde
boende en sommer?

- Hvor mange é&r har Ganefryd
eksisterete

- Hvad koster 1 kg gkologiske
mandler, hvis du bruger Ganefryds
rabatkort optimalt?
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Send dit svar pa mail til:

L 1T TR TH 1] e ganefryd@gmail.com
=3 1 weL “"f"“_,q Uy

¥

L og deltag i konkurrencen om en kaem-
) | . pe gavekurv med varer fra Ganefryd
— ;" | W i ok — vaerdi 2000 kr.
et/ F;, . . e Du kan ogsd aflevere dit svar skrift-
s ligt i butikken. Du vil, nar du deltager,
, Hﬂi P — : ogs& modtage Ganefryds nyhedsmail
5 (du kan ALTID afmelde dig igen).
Du kan se gavekurven fra 1. maj i

Ganefryd.
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GANEFRYDS
RABAT-KORT

Nogle of aktiviteterne i jubilzums-méaneden
(felg det naermere p& Ganefryds Facebook-side): iy g el ligmel or oy A0

Oversigt over aktiviteter i
jubileeums-maneden

kr. i Ganefryd, far du et stem-

. , el. Nar du har 10 stempler pd
o1. ma| Natur-Drogeriet med Brottrunk. Eortet, far du rabat p& 300 kr
04. maj firmaet Nani kommer. pé dit naeste varekab. Bruger
07. maj Frede Damgard kommer. du kortet optimalt, giver det
10. maj  kommer Jan Moos fra NaturEnergi. ekstra 7,5 % rabat, sé feks 1 kg
14. maj Nature Team kommer. ?'EOJOZQ}SIF(G mandler kun kosfer

: , r.

15. maj Bijodan kommer.

Siden Ganefryd-Posten |ll, for 5
16. maj Nikolai og Maria kommer og fortzeller om faste.

ar siden, udkom, har vi i Gane-

22. maj Lavera kommer. fryd givet rabat 1092 gange.
24. mai Rikke Goerlich kommer. Det svarer til ialt 327.600 kr i
28 mai Simon fra Plantforce kommer. rabat.

Hver dag har sine unikke tilbud fra firmaerne.

Ganefryd

AARHUS - SIDEN

Du kan felge os pa Facebook og Instagram,
hvor nyheder, gode tilbud og kundemail lzegges op.
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Ganefryds start

Hvordan det hele startede?

Ja, et sted at starte er her:
Da jeg startede pd 2. del af
biologi-studiet i Arhus, delte jeg
nogle lgbesedler ud, for at f& ar-
bejde med at passe haver.

Jeg passede blandt andet en
have p& en marmeladefabrik
og denne direkters private have
(mon han huskede at betale det-
te af sine private penge 2).

Da jeg en sommer skulle pé fe-
rie, spurgte jeg en kammerat,
om han ville passe haverne,

mens jeg var veek, en hel mé-
ned. Da jeg kom hjem fra ferie,
ville marmelade-fabrikanten hel-
lere have min kammerat, fordi
han syntes, han var mere stabil
end mig.

Til gengeeld havde min kamme-
rat arbejde hos en Tommy, der
onskede at starte en helsekost-
forretning i Volden.

Min kammerat skulle st& for
urterne og deres helbredende
egenskaber, og det var faktisk et
meget ambitiast projekt. Da jeg
i mange &r havde veeret interes-

seret i planter og hvad man kan
anvende dem til, passede dette
perfekt, s& vi byttede simpelthen
job til alles tilfredshed.

Tommy havde i forvejen en butik
i Volden, hvor han solgte indiske
terklaeder, bondeskjorter, som
han selv syede efter mal, selv-
smykker, chillummer og meget
andet godt. Jeg stod for urterne i
den nye Tommys helsekiosk, be-
stilte og blandede vores egne ur-
teblandinger og pakkede dem.
Urtere fik vi selvfelgelig fra Ur-
tekram. Lisbeth og Ronni, der
havde dbnet Urtekraeemmeren i
Lars Bjern Streede i Kebenhavn,
solgte nu ogsé engros og kerte
land og rige rundt i deres oran-
ge vw-rugbred med varerne.

Da jeg havde blandet en urte-te
med jernurt, lakridsrod, anis og
tre andre urter, skulle vi finde pé
et navn til den.

En anden ung mand, der ogsa
arbejdede hos Tommy, foreslog
navnet Ganefryd.

Tommy var en rigtig rar fyr, me-
get kreativ, men ikke lige frem
billedet p& en sundhedsapostel:
| askebaegeret 1a altid en smag
og osede, jeg reg pibe, og vi
kunne begge finde pa at std og
ryge mens vi ekspederede.

Tommy forte et ret udsvaeven-
de liv, var ofte i byen, og hav-
de han penge, blev de hurtigt
brugt. S& Tommy arbejdede
altid p& nye ideer, der kunne
give nye indtaegter og rette op
pd& gkonomien. Til sidst var der
dog ikke flere penge til ideer og
varekgb, og Tommy métte lukke.

Da jeg var feerdiguddannet som
biolog et par &r senere, var der
stor arbejdslashed. Jeg brugte
tiden, sammen med en ven, pd
at afsyre gamle mabler, som vi
kebte p& auktioner og i gen-
brugsbutikker, og siden solgte
p& Gul og Gratis. Da vi efter-
handen havde en del usolgte
mabler, dromte vi om at dbne en
butik, og begyndte at lede efter
et lokale.

Eric Geist, der var en hgj, lidt
gangsteragtigt udseende flot fyr
og jede fra New York havde
solgt sine sglvsmykker hos Tom-
my.

Effer Tommy lukkede, havde
han startet sin egen smykkebutik
"Geist" i Klostergade.

Han fortalt mig, at ejeren af por-
nobutikken overfor enskede at
saelge sin butik. Ejeren var syg,
skulle opereres og sa pé invali-
depension.

Butikken var en ejerlejlighed og
til salg for 20000 kr.

Jeg teenkte, at det kunne da ikke
g6 helt galt - hvis det ikke kom til
at gé med butikken, kunne jeg
sikkert saelge lejligheden igen
som bolig.

Jeg havde sparet lidt op, og
efter butikken var kebt med et
kreditforeningslan, havde jeg
10.000 kr tilbage.

Tommy, som nu var tjener, skyld-
te mig penge fra tidligere, og da
han stadig havde mange ting
fra sin butikstid fik jeg en vaegt,
et gammelt flot orange kasseap-
peret, pakkeskovle, prismaerke-
maskine og en del andre ting.

Sket siden sidst

Siden 2018, hvor Posten Ill udkom, er der igen sket ret meget:

* Cafe Ganefryd er opstdet,
men desvaerre ogsd lukket
ned igen.

* Ganefryd Dadelkonfekt bliver
designet og kommer i pro-
duktion, og saelges i Irma og
gennem Helsam.

* Nyt glutenfrit merkt bred med
quinoa og chiafre.

* Ny lille grentsagskeler der
erstatter et stort gammelt
skrummel.

* Alt vores lys er nu udskiftet
fil LED-lys.

* De forste valngddetraeer er
plantet i Rumaenien
(og braendt ned igen).

* DadelFryd szelges gennem
Helsam.

KUNDEMAILS

Naesten hver weekend kommer en
kundemail fra Ganefryd:
Om ugen der er gdet, ugen der kommer,
nye tilbud og varer, tips om sundhed mm.

Tilmeld dig nu pé
www.ganefryd.dk

eller kom ned i Ganefryd og bliv tilmeldt,
og du fér en gratis DadelFryd efter eget valg.
Eller deltag i konkurrencen her i Ganefryd-Posten
og kom pd& maillisten pa den made
(Man kan selvfelgelig ALTID afmelde sig fra listen igen).




| baggarden, hvor jeg boede,
var der et ostelager, hvor eje-
ren, "Oste", havde regeret. Han
var nu gdet pd pension, og oste-
lageret stod tomt og skulle rives
ned.

Jeg fik lov at hente de ostehyl-
der, jeg kunne bruge, til at byg-
ge butikken med. Og da jeg
ikke havde mange penge, blev
bade reoler, disk og skillevaeg
bygget aof disse.

Pornobutikken skulle dog ferst
temmes: Den var merk og med
forsaenket loft, mange lag gulv-
taepper, med gamle biografstole
til kunderne, der i merket kunne
se deres udvalgte film.

Butikken var delt i tre rum:

| det forreste stod ejeren og sty-
rede en filmfremviser, der viste
filmen i det mellemste lokale.
Her kunne folk, maend, sidde i 2
smé raekker af biografstole. | det
bagerste lokale var et fiernsyn,
hvor man under mere private
forhold kunne se sin valgte film.
Klamt var der i hvert fald.

Meget blev smidt ud.

Dog - alt der kunne bruges blev
genbrugt.

Det gamle forseenkede lofts
braedder blev til skillerummene
i ostehylde-reolerne, og alle an-
dre steder hvor braedder skulle
bruges.

Ostehylder transporterede jeg
pd tagbagagebaereren af vores
gamle bil, ind gennem byen ind
til Klostergade 2 i Latinerkvar-
teret.

Den gamle slagter, der havde
haft en slagterbutik i stueeta-
gen, hvor vi boede, var géet
pd pension, og han hjalp fil
med at traekke sem ud af gulve
og veegge. Sammen sad vi pé
bunken af ostehylder og spiste
vores madpakker. Han havde
dérlige lunger og sad og ho-
stede i stovet.

Efter kun11 dage @&bnede
butikken, d. 11. november
1983. Og det bedste navn vi
kunne finde pé var: Ganefryd
Dengang var der knap noget,

Sten til béde ansigt og
krop. Du fér gled, fierner
vaeske, reducerer rynker,
far huden til at se sunde-
re og yngre ud.

GREEN PEOPLE - Naturli-
ge, gkologiske skanheds-
produkter til hud og hér.
Produkterne er glutenfri,
kommer i bionedbryde-
lig emballage. Udviklet
til sensitiv hud.

Du far -20% pé dlle vo-
res produkter fra serien
hele maj maned.

ANJA ANBEFALER
Tre produkter jeg holder af:

ISANGS - hair and body er blevet virkelig populsert i butik-
ken, saerligt blandt de unge, men alle kan vaere med. Her fér
du GKOLOGI - FAIR TRADE - VEGANSK - FAIR PRISER

og s& er det HANDLAVET | KGBENHAVN

GUA SHA - den nye skenhedstrend.
Keb smukke sten og leekre olier.
Forkeel dig selv med et dagligt Gua Sha ritual.

der hed gkologi. En helsekost
dengang havde masser af urter
til teer og te-blandinger, makro-
biotisk mad med tamari, miso,
brune ris, banner, nedder mm.

Dengang var helsekost, og eko-
logi, noget kun f& idealister gik
ind for, naemest noget suspekt.
S& i den ferste tid var det kun
nogle f& 100 kr, der blev solgt
for om dagen.

Der kunne vaere langt mellem
kunderne, og derfor har vi altid
lavet mange forskellige ting i
den stille tid:

Te-blandinger, energi-kugler, to-

fu-postejer mm.

P& et tidspunkt, hvor jeg syntes,

at naesten alt kunne lade sig

gere, og at "the sky is the limit",

skrev jeg pé skiltet p& facaden

under navnet

Ganefryd - unlimited.

Det syntes jeg var meget sjovt,

og egentligt ogs& meget passen-
e.

Dette er selvfelgelig kunne en
meget lille del of alt det der er
sket i Ganefryd gennem tiderne.

Dremmegruppe

Jeg har veeret med i en drem-
me-gruppe hos Llars Sender-
gaard siden 2011, og jeg ville
onske for alle, at de ogs& var
med i en sddan gruppe.

Vi er en lille gruppe med de sam-
me mennesker, hvor vi skiftes il
at forteelle vores natlige drem-
me. Vi har ca. 1/2 time hver,
hvor man forteeller sine dremme
og sammen forsager at tyde,
hvad dremmen kan betyde.

Ved at snakke om sine dremme

og prove at tolke dem, er man
meget ofte hurtigt inde ved ker-
nen af ens problematikker, og
med ens egen bevidsthed om
det, og de andres erfaringer og
madske rad, kan man sa lettere
forstd og méske begynde at for-
holde sig til livet og ens proble-
mer p& en ny og bedre made.

Ar felger ér, og sendringer kan
ske.Det giver mulighed for at
andre pd ens syn og tilgang fil
livet. Det er rigtig spaendende.

Ikke bare for sjov skyld, men ogsa for sundhedens:
At grine skulle veere sa sundt.

Jeg synes ikke, jeg ser og harer s& mange vittigheder for
tiden, méske tiden ikke rigtig er til det?
Trump, klimazendringer, Brexit mm., men p& den anden
side synes de zldre jo nok altid, at verden er helt af lave.

De vittigheder, der er med her, stammer fra
Morten Ingemann,
der fast har en stribe i Ekstra Bladet.

Ham er jeg ret begejstret for.
De er ofte lidt grove,
ieg héber, | kan klare dem
(ieg har sorteret de veerste fra).




Ganefryd Lemvig

keber Lemvig butikken gkolo-
giske mandler, hasselngdder,
valngdder, cashewngdder og
dadler, som vejes af og pakkes i
butikken og szlges til de samme
fordelagtige priser som i Aarhus.

Ganefryd Lemvig er en rigtig
saster-butik for Ganefryd, i mere
end en forstand, da det er min
soster, Ane, der bestyrer den.
Hun forteeller:
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Ganefryd fejrer 35 ars jubilaeum
— godt géet og tillykke med det! | En anden vare fra Ganefryd i
Aarhus er det meget populaere
Dadelfryd konfekt, som vi saelger

i store maengder her i Lemvig.
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Ganefryd Lemvig kan samtidig
fejrer 6 ars jubileeum, og det er
vel ogsa ganske godt.
Ganefryd i Lemvig ligger i en
af de smukke gamle bygninger
midt i byens hyggelige gégade
og teet p& havnen.

Butikken bestyres af Klaus’ se-
ster, Ane, og er dermed i ordets
bogstavligste forstand ensgster-
butik til Ganefryd i Aarhus.
Mange aof varerne er de samme
som i Aarhus, men selvfglgelig
tilpasset kunderne i det vestjyske
omrdde.

Gennem Ganefryd i Aarhus

i

Y

Klaus er jo altid god for en vittig-
hed i sine nyhedsbreve, og vi vil
nadig sté tilbage for ham, heller
ikke pa det plan, s& nér kun-
der kommer ind i her i butikken
og sperger, om vi hgrer sam-
men med Ganefryd i Aarhus,
plejer jeg at sige;

“ia, vi er en del af den verdens-
omspaendende kaede,
Ganefryd, der bestér af to
butikker!”.

Cal-Mag Citrat med vitamin D og vitamin K
Knogler og Muskelfunktion

Steerk i dag — knoglestaerk hele livet

Organisk calcium og magnesium tilsat i lige store
maengder (1:1) og pa citratform for god optagelighed.
Calcium - eller kalk - er nﬂdvendi%t for vedligeholdelse
af normale knogler og teender, og bidrager til en normal
muskelfunktion.

Magnesium bidrager til vedligeholdelse af normale
knogler og tender og til en normal muskelfunktion.
D-vitamin er en s&rlig hjeelper, som bidrager til en
normal optagelse og udnyttelse af calcium i kroppen,
herved bidrager vitamin D til vedligeholdelse af normale
knogler og teender.

Vitamin D bidrager ogsa til en normal muskelfunktion.
K2-vitamin bidrager til vedligeholdelse af normale
knogler. Cal-Mag Citrat med vitamin D og vitamin K in-
deholder desuden sma mangder af persille, brandkarse,
lucerne og melkebatterod.

KOSTTILSKUD

(al-Maq I:l
(itrat

med vitamin D og K2

4 INGREDIENSER
TIL DINE KNOGLER
e Calcium og magnesium
i citratform
e D-vitamin hjeelper til
en normal optagelse og
udnyttelse af calcium i kroppen AHKEISTLIE (A1

e K-vitamin som naturlig K2 d

EDLIGEHOLDELSE AF KNOGLERNE
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F\?;Edgns sikreste 09 : =
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omega olier
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Om Nordic Naturals

. Nordic Naturals Fordele

Siden 1995 har Nordic Naturals fastsat standar- RENHED: Fri for PCB, dioxin og tungmetaller.

den for omega-3 kvaliteten, ved at levere tredje- FRISKHED: Minimal oxidering forhindrer fiskesmag.
parts-testresultater, der afslgrer at Nordic Naturals : SMAG: Trannet lugt eller smag er tegn p& en dérligt fremstillet olie.

er branchefgrende hvad angar renhed og friskhed. TRIGLYCERIDFORM: Sikrer optimal optagelse og dermed det bedste resultat.
I dag tilbyder vi det stgrste sortiment af fiskeolieri : TREDJEPARTSKONTROL: Garanterer kvalitet, friskhed og renhed.
verden, i en lang raekke forskellige koncentratio- BZEREDYGTIGHED: Miligmaessigt ansvarligt fiskeri beskytter vores oceaner.
ner, smagsvarianter og emballager, for at opfylde | DOSERING: Internationale eksperter er enige om at vi har brug for
kundernes behov. Nordic Naturals’ innovation er ¢ mindst 500 mg EPA+DHA pr. dag.

beviset pa, at nar de indre veerdier afspejles i ma- : NO RDIC®%
let, s& lykkes tingene. NATURALS &

Cafe Ganefryd

| de rigtig gode gamle
dage, i 2014, gik det sé
godt i Ganefryd, at én fik
den ide, at vi da ogsé skul-
le have en cafe. Da Mo og
Fro i Borggade 16 blev fil
salg til en meget overkom-
melig pris, slog vi til, og &b-
nede Cafe Ganefryd i maj
2014.

Men det er slet ikke sa let at
drive en cafe. Der er folk,
der er 100% professionelle
p& cafe-drift, og det var vi
bestemt ikke. Selvom vi hav-
de cafeen i hele fire ér, og
der er blevet lavet en masse
god gkologisk mad dér, sa
har cafeen gennem é&rene
vaeret lidt of et smertens-
barn.

| 2018 startede jeg et for-
lzb hos en virksomhedskon-
sulent, og der gik ikke lang
tid, fer han anbefalede at
saelge cafeen.

Og det blev resultatet.
Cafeen blev sat il salg, og
14 dage efter var den solgt
til Soup Nerds, et koncept
fra Silkeborg.

De mé& have held og lykke
med stedet fremover.




Dadelfryd

Dadelfryd er de vindpakkede
stykker dadelkonfekt,

som vi selv laver i butikken

(i det ene kaelderrum, ogsd

kaldet Dadel-lunden).

Vi laver her mindst ni forskellige
slags, som vi dels selv saelger i
butikken, dels szelger til forret-
ninger over det ganske land, og
gennem Helsam.

Her arbejder iszer Maria og
Louise. DadelFryd er en vigtig
del af akono-mien i Ganefryd.

Pia Marie Nielsen har skrevet
denne lille historie engang,
hvor Olivia arbejdede i
Dadellunden:

Ganefryd: Den sodeste
hemmelighed i Aarhus

Er du pé& jagt efter lidt sedt fil en
hyggestund?

| keelderen under helse-
kostbutikken Ganefryd i Arhus
forvandler flittige haender hver
dag dad-ler, kakao, kokos,
lakrids og ingefeer til smé&
velsmagende mundfulde,

nér de fremiryller butikken
legen-dariske delikatesse:

dadel-konfekt.

Luften er s& tung af lakridspul-
ver, at man kan smage den.
Den massive industri-blender
skyder en brun stavsky af kakao
ud over hele bordpladen, imens
dens kvaernende motor et kort
gieblik umuligger al samtale.

Efter et minuts hidsig bearbejd-
ning af den kleege dadelmasse
skrabes blenderens indhold ud
pd bordpladen.

Den kakaobrune, klistrede dej
rulles med moje og besveer ud

i kvadratiske stélforme, inden
den skaeres i passende stykker,
pyntes og stilles pa kel natten
over. Dagen efter er snitterne
indbydende arrangeret i glas-
montren pé& disken, klar til at bli-
ve solgt og spist.

En forretning ud over det
seedvanlige

Idet du krydser derteerskelen i
Ganefryd, omsluttes du af en
aromatisk duft af krydret, frisk-
brygget te og ukendte, spzen-
dende noter fra krydderier, zete-
riske olier og friskbagt brad.
Herefter drages @jnene uvilkar-
ligt imod de hundredvis af flo-
sker, aesker, pakker og poser,
der fylder butikken som et farve-
strélende flimmer fra gulv til loft.

Der findes ikke én veeg i hele
butikken, der ikke er daekket
af reoler og hver eneste reol er
bugnende fyldt med varer.
Overalt lyser det rede gko-meer-
ke op.

"Okologi er klart en aof vores vi-

sioner,” fortaeller Marianne Lod-
berg, der arbejder i Ganefryd.

“Hele butikken er oko-maerket.
Alle vores varer er okologisk,
medmindre man ikke kan f& va-
ren i en skologisk udgave. S&
har vi den selvfelgelig ikke,”
griner hun og uddyber, at gko-
logien er en stor del af butikkens
vision om helsebringende pro-
dukter uden avanceret kemi og
ungdvendige tilsaetningsstoffer.

En fantastisk mundfuld

Inde i butikken er de kakaotun-
ge snitter placeret midt p& den
tunge traedisk, hvor de er umuli-
ge at overse. Er man endnu ikke
helt overbevidst, sé frister et fad
med smagspraver. Og friste det
ger de virkelig. Med en dyb,
sedmefyldt smag aof dadler, et
bittersadt strejf fra kakaoen og
en afdeempet lakridssmag aller-
bagerst pd tungen kombineret
med et diskret knas af kokos, sé
smager de, s& englene synger
og viljestyrken giver op.

“Det er virkelig vores niche-
produkt, det er helt klart dem, vi
saelger mest af og folk kommer
langvejs fra for at kebe dadel-
konfekt,”  siger ~ Marianne
Lodberg.

"Vi seelger dem bade her i bu-
tikken, vi leverer til helsekostbu-
tikker i hele landet og mange af
byens cafeer kommer forbi og
henter dem til deres kunder.”

| en kaelder sort som kul

Hemmeligheden ~ bag  kon-
fekteventyret finder man dybt
nede under de rustikke traegul-
ve. Ovre i et hjgrne drejer en
snirklet, stebejerns vindeltrappe

sig ned igennem gulvet og en-
der foran en kaelderder, hvor et
skilt forteeller, at man befinder
sig ved: "Konfektrummet aka.
Dadel-lunden.”

Det er hernede, at luften smager
af lakrids og dadlerne bliver for-
vand|et.

| et lille kaelderlokale, hvor de
vandrer, der glider rundt langs
loftet er dackket aof et fint lag ka-
kaostev, findes butikkens nerve.
Rummet domineres af et langt
kekkenbord i solidt trae, der er
fyldt med dadelkasser, kakao-
krukker, kokosmel og opskrifter.
Midt p& bordpladen stér den
tunge industri-blender og en
stor, firkantet digitalvaegt.

Langs bordpladen bevaeger to
gymnasiepiger sig scenevant
rundt. Olivia og Hannah er al-
lerede i fuld gang med at pro-
ducere morgendagens ration af
godter. De forklarer, at lakrids-
udgaven er den mest populeere,
selvom samtlige ofte varianter
flittigt langes over disken oven
over deres hoveder. Den store
succes tager de med et smil.

"Alts& det er virkelig blevet stort
det her, men det teenker vi jo slet
ikke over,” forklarer Hannah.

“Jeg var faktisk i Kebenhavn i
sidste uge, og lige pludselig sa
jeg dadelkonfekt i et butiksvin-
due. Og jeg tzenkte bare ‘Vildt.
Dem har jeg lavet’. Det er helt
skort, men der gik det lidt op for
mig, hvor populaere de egentligt
er blevet,” siger Olivia, imens
hun pynter morgendagens kon-
fekt og stiller dem pd kal.

v )
I Sobogaard onsker Ganefryd

Drik @cola nar du spiser,
sa stovler def ikke nar du fiser

hjertelig tillykke med 35 ar.




Ganefryd Dadelkonfekt

De vindpakkede DadelFryd ken- | en til at lave en indpakket ver-
der du méaske? sion.

Dem har vi produceret i Ga- = Vi kontaktede @kologisk Lands-
nefryd i mange dr, siden Lone = forening, og de tilbed en slags
Bang kom med opskriften til os. = startpakke til udvikling af nye
Vi begyndte at szlge dem vide- | produkter, til hjselp med de-

re til andre butikker, og da de = sign aof folie og salgs-zesker
var meget populeere, fik vi ide- | og til den forste del af
salget. Anette Birk,
fra Birk design,
skabte s& det
design, du m&-

ske kender fra
vores barer.

Folie og aesker

blev bestilt, og produkti-
onen kunne starte.
Henriette Winther fra
Dkologisk Landsforening
tog os i hénden og med il
et made med Leif Larsen, et
kendt ansigt fra Irma.

Han kunne lide baren og
Ganefryd, og siden har
Ganefryd  Dadelkonfekt
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vaeret il salg i Irma. i Helsams butikker kan du veere | Vil du hente dem i en butik, leve-
Siden kom Helsam natur- = sikker p& at finde os. Og du kan | res de fragffrit, hvis du vil have
ligt med som salgskanal. ' altid gé ind pa dem sendt direkte hjem til dig,
Og i Helsam-keeden er vi =~ www.helsam.dk og bestille mé& du betale fragt.

med i grundsortimentet, s& = Ganefryd Dadelkonfekt.

Gode priser
i Ganefryd

AYA

i
Jeg har vaeret i Ganefryd i ni
mé&neder, jeg arbejder i butikken 26

som ung-arbejder, og er ogsa ! ’
lige begyndt at arbejde med ( ’«:-;r\"“ A
dadelkonfekten. ’
Ganefryd er et godt sted.

Om vinteren er Ganefryd den
hyggeligste hule med en varm
stemning, lun suppe og te.
Sommer og forér er der glad og

livlig stemning med kolde safter p& sol-terrassen

| Ganefryd ferer vi en lang raekke
varer til de bedste priser i byen:

Dkologiske fedevarer, vi selv pakker

1 kg mandler og hasselnadder 13975 kr

1 kg lyse rosiner 4475 kr

1 kg II. sort. dadler 3975 kr.

Ganefryd te 1 kg fuldkorns rismel 3875 kr.

| anledning af vores jubilaeum har vi blandet teén, 1 kg boghvedemel 3875 kr.
som Ganefryd er opkaldt efter.

Den bestdr af jernurt, anis, fennikel, lindeblade, Kosttilskud, faste priser pé de bedste meerker

rosenblomster °9 lakridsrod. Epa-Gla, Omnimin, Spekiro, Eskima, Krauterblut,

Strath, TryptoNat, Brottrunk, C-long,

Den er skabt for smagens godt og i maj méned e Betrrass, Vislleione i,

vil det vaere den te, vi brygger til kanden,
der star til fri afbenyttelse til jer kunder. KOM IND OG LAD DIG FRISTE!




Okologiske dadler
Vi bruger omkring 16.000 kg

dadler om éret, bade til vores
Dadelkonfekt (de indpakkede),
vores Dadelfryd, de vindpakkede
(som vi laver i butikken),
til bageriet til vores frugtbred/boller
og kager og til salg i butikken.

| butikken saelger vi to slags dadler:

Dem vi bruger til konfekt og
Dadelfryd, nemlig 1. kvalitet,
og en gkologisk kvalitet,
der kaldes industri.

Ofte kan vi ikke se forskel pa
dem, eller den er meget lille,
men prisforskellen er til gengaeld stor,
for vi kan szelge industri-dadlerne til:

1 kg. - 3975 kr.

Vi szelger ogsé dem i

hele kasser til
kun 32 kr/kg.

(5 eller 8 kg i en kasse)

Egne pakkede varer

13% af alle de varer, vi szlger i
Ganefryd, er varer, vi selv pakker.

Det er hovedsageligt varer, vi far
hjem i saekke til bageriet, og da
saekkevarer er til bedre priser, kan det
betale sig for b&ade kunder og os, at
vi pakker og saelger dem i butikken.

De fleste af disse saekkevarer
far vi hjem fra udlandet.

Desuden importerer vi selv vores

Mundo-vin
(Rad- og hvidvin)

45% kr.
3 for 145% kr.

Mundo-vinen er fremstillet of
gkologiske druer og gkologisk
olivenolie fra Spanien og ltalien.

Mandler

Pkologiske mandler var den bedst
szelgende vare i 2013,
og det er de stadig her i 2019.

Vi fér 1 ton af gangen og
efter 3 maneder er de vaek.
Pakket og solgt.

Benedicte pakker de fleste af
dem, i 1 kg. poser.
Vi pjatter ofte med hende:

n

Er det er en mandel eller
mandelgren der er ved at
vokse ud af dit ore2"
hvortil hun svarer,
"ja, de mandler har
det jo med at smutte.”

Prisen i Ganefryd er

13975 kr. pr. kg.

Den 1. januar blev neddeafgiften halveret
til nu 145 kr. og der er héb om resten af
afgiften snart bortfalder.

PRESENTATION £

Med Christina
fra’'Natur-Drogeriet
| Ganefryd d. 1. maj
fra kl. 14.00-17.00

ORIGINAL KANNE

BROTTRUNK

NATUR DROGERIET

LANDSKENDT FOR NATURMIDLER DER VIRKER

Natur-Drogeriet gnsker Ganefryd i Arhus

et stort tillykke med 35-ars jubilzet

Tanzania & krydderierne

Min ven Palle spurgte i 2011, om
vi skulle lave et projekt sammen i
Tanzania,nemlig at arbejde for en
produktion af gkologiske krydderier,
som vi s& kunne importere.

Vi segte og fik midler via Den
Danske Ambassade i Dar es Salam i

Tanzania.

Vi fandt en landmands-forening,

Gaffa pé Pemba, en & nord for
Zanzibar, som vi ville lave projektet
sammen med.

Det viste sig at vaere en rigtig sveer
opgave, af mange grunde.

Og jeg fandt ud of, at det var en opga-
ve, jeg ikke rigtig egnede mig til.

Projektet blev sendret, og Palle
udviklede i stedet en app til registrering
af arealer og afgreder.

Maria - og den stolte fader

Hvem vil ikke gerne, at en eller flere
af deres bern vil deltage i ens virksom-
hed?

Jeg vil i hvert fald gerne.

Maria, min datter, var som ung med-
hjzelper i Ganefryd sammen med sin
veninde Llouise og fremstillede iseer
Orangefryd.

De var ogsd begge med i Ganefryd-
Posten 2, fra 2008, og de er begge

igen med i denne avis. Maria stér
for hele processen med DadelFryd,
anszettelser, produktion, forsendelser,
fakturering mm.

Maria er rigtig god til at opfinde og fin-
de p& nye smagskombinationer. Nu ma
vi se hvad fremtiden bringer:

Om Maria er med i Ganefryd-Posten V
i 2023.




Valnedder i Rumaenien

Ganefryd ejer 33 hektar landbrugsjord,
ved landsbyen Semeria Veche naer Deva
i det vestlige Rumaenien.

Vores drem var at plante en
valngddeplantage (se tidligere
Ganefryd-Posten, pd
www.ganefryd.dk)

| 2016 plantede vi 100 fine foraedlede,
podede, valneddetrseer, og alle 100
traeer gik til grunde/dede i lobet of et
&r. Det var simpelthen for sart en sort.

| 2017 plantede vi sé&, af forsigtighed,
20 traeer af en lokal fremavlet sort, og
de levede videre i bedste velgaende,
trods den varme og terre sommer.

Men hyrderne i omradet braender buske

af, for at greesarealet ikke skal springe
i skov.

Og en dag kom sédan en afbraending
ud af kontrol, og vores traeer gik op i
flammer. S& meget for dén valnadde-
plantage.

Der er som sagt 33 hektar.

Vi er meget abne for andre ideer,

s& hvis du har en drem om at have din
egen vinmark, at vaere medejer af en
valneddeplantage eller andet, sa er vi
klar til at Iytte og méske laegge jord til/
saelge en del of den.

(I fordums dage stod Rumaenien for halv-
delen aof hele verdens valngddeproduk-
tion).

Sven og Local and Global

Da vi skulle starte Ganefryd Dadelkon-
fekt, anskede vi en samarbejdspartner,
der kunne hjzelpe til med bla. lagerloka-
ler og forsendelser.

Sven Jensen, der i mange &r var ansat i
firmaet Solhjulet, kendte vi godt.
Desuden havde vi talt med ham flere
gange i forbindelse med vores krydde-
ri-projekt i Tanzania.

Sven havde nemlig vaeret primus motor i
et Solhjulet-projekt i Uganda.

Gennem mindst 32 rejser til Uganda
havde Sven féet en produktion af oko-
logiske produkter i gang, med stette fra

Danida. Det var et projekt i Afrika, som
var en succes-historie for Danida.
Solhjulet stod for at importere disse va-
rer og seelge dem videre gennem deres
salgskanaler.

Sven har nu firmaet Local and Global,
der selger ekologisk og biodynamisk
frugt og grent fra neer og fjern.

Og her har vi lageret af Ganefryd
Dadelkonfekt, hvorfra det sendes til Hel-
sam, Irma og alle andre steder hen.

Sven, og hans ansatte Inge, serger for al
papirarbejde med fakturaer, importen af
dadler mm. til Ganefryd

Dadelkonfekt.

MARIA W
Mine yndlingsting er:

1. SPELTPIZZA
For tiden kan jeg ikke f& nok af vores
speltpizzaer, de er super simple og
frisklavet. Hvis man er heldig kan
man finde dem pé frys til f& penge
og have dem liggende derhjemme,
til man meder en travl dag.

2. CAL-MAG CITRAT MED D-VITAMIN
Tilskuddet er fra Solaray og er
en fast del af mit aftenritual, da de
hjzelper mig med at slappe aof i
kroppen, jeg kan nemlig maerke
en dejlig ro i kroppen ca. 30 min.
efter indtag.

3. DALENS OLIE
| lejligheden jeg bor i er der et lille
badekar og hver anden aften lig-

ger jeg der i ca 3 kvarter. Bagefter
smerer jeg mit ansigt ind i dalens
olie, dele af kroppen og endda lidt i
spidserne af haret. Jeg har flere gan-
ge faet af vide at jeg har babyhud
og jeg tror at jeg skylder en stor tak
til dalens olie for det.

LOUISE

Mine tre bedste varer fra Ganefryd:

DAGENS SUPPE
Min kilde til det daglige indtag af grentsa-

ger.

INGEFAR BIOZISCH SODAVAND
Perfekt til en lil-
le pause i solen
foran butikken.

TARTEX
Bedste erstat-
ning af min
elskede lever-
poste;.

Jeg har
arbejdet i
Ganefryd i
snart et ars tid.
Arbejder i konfekten og engang imellem i
bageren. Er ikke s& ofte oppe i butikken,
men hvis du ser en person med forklaedet
daekket i kakao eller mel, s& er det nok
mig du har féet gje pd.

NMezina

TRET?

FA MERE
ENERGI

FLORADIX®
KRAUTERBLUT®

VELSMAGENDE
¢ URTE-JERNTILSKUD

Salias

Flc.b.radix*”
! Krduterblut®
u in;

y
TILBUD

\1 69KR/‘7

NORMALPRIS

Krauterblut’




Bageriet i Ganefryd

Ganefryd har sit eget bageri i kaelde-
ren, hvor der bages masser af bred,
boller og kager.

Alt er gkologisk, en stor del er gluten-
frit, meget er vegansk, og ofte bruger
vi ikke andre sgdestoffer end det, der
kommer fra terret frugt.

Nogle af bageriets akologiske produkter
er:

Glutenfri spinatboller, merkt glutenfrit
quinoa-bred, benne-brownies, kikzerte-
kugler, glutenfri pizzaer (efter sigende
de bedste i byen), spelt-pizzaer og me-
get mere.

Mange kender kun glutenfrit bred og

kager fra supermarkederne, og dette er

oftest meget kedeligt og smaglest. Vores
er gkologisk og af fuldkorn, og helt an-
derledes smagfyldt og lackkert.

Her i 2019 vil der ske store

endringer i bageriet:

to rum i bageriet er sléet sammen til ét
stort rum, og der er sat vinduer i ud mod
gaden.

Bagerens arbejdsbord flytter hen under
vinduet ud mod gaden, s& han/hun kan
falge med i livet udenfor, f& noget lys
og sol ind, og &bne vinduet s& duftene
kan komme ud til forbipasserende.

KLAUS

3 ting jeg godt kan li":

1. Hver morgen fér jeg ufortyndet, usadet

hyldebaersaft eller kirsebaersaft p& min
mysli, en nem mé&de at f& et godt tilskud
antioxidanter pd.

2. | min te river jeg frisk ingefeer, det giver

en kraftigere smag, og jeg er naesten

aldrig forkelet. Earl grey fra Sonnentor er
bare suveraent den bedste gkologiske Earl

Grey.

3. Hver aften tager jeg en kombineret
kalk- og magnesium-ilskud, det giver en
bedre og mere afslappet savn.

Og god sevn er vigtig for at have energi

il naeste dag.

T
Berthelsen™

Beauty Products

SKONHED-
NATURLIGVIS

’;
Til naturlig pleje af hud, har og tan har
Befrthelsen forskellige valgmulighedéF€bmalle

/giver dig sikkerhed for kvalitet og virkning. Prov

< Berthelsen Beauty Products, som sikl?dig
optimal optagelighed i kroppen. s
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Beauty Products =%, §
Perfect B

BetaFactor

90 stk -1 tablet daglig.
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vegan vegan
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Berthelsen & Berthelsen &
Beauty Products _.a®* Beauty Products _.s¥*

— s |
Silky Beauty® Silica Extra
9Q tabletter 60 stk - 1 kapsel daglig.

Skin perfection for you ‘
w2A i/
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Lzes mere pa www.dkpharma.dk

n @berthelsen_naturprodukter
@berthelsennaturprodukter

@
af dansk farmaceutisk industri a-s
l www.dkpharma.dk

Hudpleje

| 2017 overtog Helsam forhandlingen
af Lavera i Danmark, hvorpé& priserne
blev seenket maerkbart.

Heidi Schmidt, som er Laveras
salgsperson i Danmark siger:

"Hvis du én gang har prevet Lavera,
vender du altid tilbage til det."

Lavera er gkologisk og det bedst
saelgende maerke i Tyskland indenfor
gkologisk hudpleje.

| GANEFRYD HAR VI BLA.
FAST TILBUD PA
LAVERAS SHAMPO OG BALSAM:

2 stk: 999 kr.

(normalpris pr stk: 59 kr.)

Sa& prev dem og se om det ikke
ogsé bliver "din" serie.




Nodde-afgiften

Aktivt forar

En of de mere bizare danske afgifter er
neddeafgiften.

| fordums tid blev ngdder og mandler set
som en luksusvare, og luksusvarer pé-
lagde man afgift.

Efterhénden som nedder og mandlers
positive sundhedsmaessige egenskaber
blev indset, og besveeret med at bereg-
ne afgiften for importererne blev omtalt
i medierne, kom der stigende modstand
mod afgiften, som pé et

tidspunkt fik navnet Gak-gak-afgiften.

1. januar 2018 blev ofgiften halveret
(men besvaeret med at beregne den er
jo ikke blevet mindre af det), og nu er
der heldigvis héb om, at resten af
afgiften forsvinder snart.

Dermed bliver mandler og nedder billi-
gere. Og der bliver mindre besvaer for
os importgrer.

Et lille eksempel pa besvaeret med
neddeafgiften:

Vi, Ganefryd, importerer feks. en soja-
yoghurt, der ogsé indeholder mandler.

For at beregne afgiften skal vi vide, hvor
mange % af denne youghurt bestéar af
mandler, alts& hvor mange gram mand-

ler der er i feks. en sadan en yoghurt pé

360 g1 med bevaegelige led

og lette ben!

Nar vi sé fundet ud af det, lad os sige
der feks er 10% mandler i en sadan
youghurt, skal vi gange de 360 gr med
0,1 og derpd med det antal vi har be-
stilt.

Biorto
Total Gurkedol

+ Bidrager til at styrke
kroppens bevageapparat.
+ Indeholder gurkemeje og
ingefeer, der begge har
antioxidante egenskaber.

Hvis vi fik 24 stk. hjem er det:
360 x 0,1 x 24 = 824 gr mandler.

Nér vi har regnet indholdet af alle va-
rer med mandler ud, skal den samlede
maengde ganges med 14,57 kr.

Det samme geres med hasselngdder, _
valngdder, cashewnodder, kokosmel AVogel >

mm. Aesculaforce® Forte ys m

Det er heller ikke ligegyldigt om det er
hele eller forarbejdede mandler, for der
er forskel p& afgiften of de 2 typer.

Og dette skal geres for hver gang vi fér

varer fra en udenlandsk leverander.

(ikke sa seert jeg ikke har sG meget har
pé hovedet mere).

Aesculaforce® Forte er et

 Letter tunge, traette og

,

Aesculaforce® forte ©

Enterotabletter 50 mg
60 stk.

hzevede ben og lindrer klge
i benene.
venekredslobet.

+ Fremstillet af

- Styrker og opstrammer
friskindsamlede kastanjefrg. ’

naturlegemiddel. Husk at leese
indlaegssedlen.

A.Vogel hjzlper
- siden 1923

Okologisk kontra konventionelt

landbrug

Der er mange, og flere og flere,
grunde til at vaelge gkologi.

En of de seneste grunde, der er
dukket op, er hvor meget det
konventionelle landbrug har be-
tyder for vores insekter.

Bierne bliver feerre og feerre, og
har sveerere ved at samle fede
og orientere sig. Og maengden
af flyvende insekter generelt er
faldet til 1/4 of tidligere — dvs.
75 % er forsvundet.

Alene det burde vaere nok til helt
at forbyde konventionelt land-
brug; det er p& graensen til at
vaere utilgiveligt, synes jeg.

Og grundvandet, hvor der bliver
fundet flere og flere pesticider,
i takt med at man underseger
drikkevandet grundigere, og fle-
re og flere boringer skal lukkes.
S&, hvornér er nok nok?

Skriften pa vaeggen er der alle-
rede - hvor mange forringelser
vil vi acceptere 2

Naturli’ & Sund Forskning

Naturli’ og Sund Forskning er to magasiner, der bringer artikler om
den nyeste forskning inden for sundhed og kosttilskud.

Af og til sker der forskningen, der virkelig er banebrydende.

De udkommer hver 6 gange om dret.
Begge magasiner kan du f& i Ganefryd.

BENEDIKTE

Jeg startede med at arbejde
i butikken Ganefryd, som
praktikant i ér 2011 i slutnin-
gen af august. Jeg blev fast-
ansat i midten af juli 2012.
Min opgave er at sta for at
veje tarret frugt, kakao, mel
og nedder. Iseer
mandler, som man-
ge af vores kunder
tit keber. Eller som
jeg ser pd det og
siger, at mandlerne
er smuttede. Men
jeg far ogsé nogle
andre opgaver en-
gang imellem. Jeg
kan godt lid at hjeel-
pe fil, samt ogsd at
vaere sammen med
mine  arbejdskam-
merater. De  har
hjulpen mig igen-
nem nogle lidt svae-
re tider, men ogsd
faet mig til at blive
mere voksen. Jeg el-
sker ogs& at spiser

frokost sammen med dem.
Samt ogsé at jeg er blive klo-
gere. Nogle gange kommer
Klaus og driller mig, men sé
driller jeg tilbage. Til slut kan
ieg sige, at jeg er stolt af at
vaere der.




Opbrud i helsekost/ako-verdenen.

Siden grossisten Helsam dbnede sin for-
ste Helsam-butik i Senderborg, har vores
"helsekost”-verden ikke vaeret helt den
samme. Indtil da var helsekost-butikkerne
en mangfoldighed aof forskellige butikker
rundt i landet, s& forskellige som navnene
Erantissen, Heksekosten, Det grenne hjerne,
Dkomor og - Ganefryd.

Nu, hvor denne avis forlader trykkeriet, eksi-
sterer der 30 Helsambutikker.

Nogle enkelte er helt nye butikker;

men de fleste er dog eksisterende helsekost
butikker, hvor ejeren enten har valgt at blive
franchise-tager eller solgt butikken til Hel-
sam.

Det store vendepunktet kom, da de 3 store
Urtehuse i Kebenhavn og Llyngby i 2015
blev solgt og omdannet til Helsam-butikker.
Vi, de "frie" helsekost-butikker, er nu méske
en dgende race?

CAIJSA

Vi bliver faerre og feerre, mens Hel-
sam butikkerne bliver flere og flere. Jo
flere man er, jo flere fordele f&r man,
og jo steerkere stér man. Omvendt, jo
faerre man er, desto dérligere kort har
man pd handen. Sédan er verden -
naturligvis.

Sa den "gamle" helsekost, som Gao-
nefryd, med grentsager og frugt, selv-
afvejede varer, traehylder og meget
andet, bliver mere og mere sjaldne.

Men handen pé& hjertet, mange af dis-
se "gamle" butikker kunne maske alli-

gevel ikke helt leve op til dette glans-
billede aof en idyllisk, frodig eko-butik.

Samtidig med Helsams frem-march er gkolo-

gien géet fra at vaere en niche i kundernes

og butikkernes bevidsthed, til at veaere cen-

trum for selv discount-butikkernes kamp om

kundernes gunst. Bade i udvalg og pris. Og
det presser naturligt nok helsekost-
butikkerne.

For ikke at naevne e-handel.

Her ligger nu ca. 10% af
danskernes varekeb allerede, det
vokser med 20% om dret,

og det endda fer Amazons

indtog. S& detail-handelen
generelt er presset, ogsa
helsekostbranchen.

Helsam bestyrelse

Helsam er alle helsekost-butikkers helt store
og uundveerlige indkgbs-central.

1 2010 var jeg sé heldig at blive
valgt ind i Helsams bestyrelse og
har siddet der lige siden.

Det er fantastisk speendende at have mulig-
hed for at falge udviklingen
pd hele helsekost-branchen p&
naermeste hold.

Fra i masser af &r at vaere et sted, hvor alting
bare voksede og spirede, naesten af sig sely,
forseger vi "frie" butikker nu at holde skruen
i vandet.

Er det synd for os — er det en umulig kamp?
Tia, fra at veere forveente, maske ligefrem
forkeelede, skal vi nu til at indstille os pa
en anden realitet, hvor vi i det mindste ikke
kommer sovende til den gode tilvaerelse.

Jeg har vaeret ungarbejder i Ganefryd
siden sommeren 2017, og i den tid har
jeg bade arbejdet i “Dadelunden”, hvor
vores laekre dadelkonfekt produceres, sé
arbejder jeg ogsd i butikken, og der-
naest i vores bageri.

Da jeg gdr i gymnasiet er mine top-tre
varer meget praeget af de ofte bruges
i sociale sammenhaenge, eksempelvis
en eftermiddag p& Graven med mine
veninder.

1. Karma Kambucha: den smager vildt
dejligt, og sé er den jo veeldig god
for maven!

2. Bageriets spinat speltbolle: specielt er
den god lun og med tahin pa.

3. Dadelkonfekt med brownie smag:
dadel, kakao og vanilje er bare en
fantastisk kombination.

Ganefryd som arbejdsplads er veeldig
god, da selve rummet og butikken er

interesant og inspirerende. Jeg finder
stadig i dag nye varer og udsmyknin-
ger.

Sede og dygtige kollegaer er ogsé
essentielt for en god arbejdsplads,
og det er jeg sa heldig at have. Hver
dag pd arbejdet lzerer jeg noget nyt.

Til slut er butikkens beliggenhed afge-
rende, da man altid kan komme ind og
blive inspireret til ny mad, eller bare
kebe nogle laekre varer.

Nyborggaard
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MARIA K

1.Plads - PROBIOTICA.

Vores tarmsystem har en vigtig/afge-
rende rolle p& vores mentale og fysiske
velbefindende.

Vi har over 10 gange flere bakterier i
og pé os, end vi har menneskeceller. De
fleste befinder sig i vores mavetarmka-
nal. Disse bakterier skal i samarbejde
med vores immunforsvar beslutte sig for,
hvad der skal reageres pd, hvordan der
i givet fald skal reageres, allergisk el-
ler autoimmunt, og hvad der er tilladt at
komme teet pd& vores barrierer pd vores
hud, slimhinder i hele kroppen og i tarm-
systemet.

2.Plads - KOSTEN

Kostaendring kan i sig selv vaere en sveer
udfordring, og en hjeelp her til kunne
vaere et boost i form af et Grant tilskud.
Og en hjeelp til dette kunne vaere GRE-
ENS-High On Life.

Det er naensomt frysetarret af gkologiske
ingredienser. Det betyder, at du finder
langt flere naeringsstoffer i disse greens
og at slutproduktet er meget mere kon-
centreret, end det almindelige "terrede’
hvedegraes.

3.Plads - BROTTRUNK

Fermenteret korn i flyden form pé glas-
flaske.

Brottrunk er et maelkesurt gaerprodukt af
gkologisk korn. Gennem en seerlig, om-
hyggelig gennemfart gaering bliver der
udvundet en naturlig vaeske med aktive
fermenter og der udvikles maelkesyrer.

MINE EGNE SUNDHEDS TIPS

det, jeg kunne som yngre, og IKKE sige til mig selv,
at nu da jeg er zldre, er det naturligt, at jeg ikke
kan labe mere, klatre i traeer, huske s& godt mm.
Jeg synes det er vigtigt, at preve at holde fast i
det man kan, s& leengesom muligt.

1 Jeg vil gerne holde fast i s& meget som muligt af

Allergica A/S

ANergica

Allergica ensker Ganefryd stort
tillykke med deres 35 ars jubileeum!

Allergica fremstiller homgopatiske
leegemidler i Danmark med afsaet i
antroposofien.

Allergicas leegemidler fremstilles ved
handkraft.

Sa vidt muligt leve med lyst sind — det giver
beviseligt et laengere og bedre liv. Prov at se
de positive sider, feks med denne ovelse: Hver
aften finde de 3 bedste ting, der er sket for dig
den dag. Alene det at preve at finde dem frem,
far dig til at se de positive ting, der er sket, og

dagen vil automatsik synes bedre. Hvis man tror
pd det guddommelige, sa tror jeg p4d, at vi har
faet livet, for at det skal leves og nydes.

Spise sundt: Sa lidt sedt og alkohol som muligt - spise mas-
o ser af grent, gerne ting med masser aof farve i sig (jo mere 5 Nu arbejder jeg i en helsekost, og det ville nok vaere

farve, jo flere antioxidanter, sdsom bl&bazer, solbaer, brom-
baer, redleg frem for alm. lag - redkal fremfor hvidkal osv.). Jeg
vil bestemt ogsé anbefale gkologiske fedevarer, pga. det he-
jere indhold af antioxidanter og for at slippe for sprajtemidler,
insektgiffe mm. Og ekologisk ikke mindst for vores naturs skyld.
Ligeledes ikke spise for meget kad, iseer fra 4-benede dyr (det
eger kraeftrisikoen) og er en belastning for miljzet.

maerkeligt, hvis jeg ikke havde nogle ideer fra den ver-

den. Lyt til og felg den serigse forskning der kommer frem,
og der ér forskning, der viser nogle forblgffende resultater,
som jeg mener, alle burde kende og felge (meget af denne
forskning kan du faktisk leese om i magasinerne Sund Forsk-
ning og Naturli’). Har du en behandler, du har tillid til, s&
falg vedkommendes rad. Og/eller g& i Ganefryd.

er rum fil trygt at forteelle det, du ellers ikke far frem i din

3 Motionere: Labe, cykle, bade. Pulsen op mindst 6 Veere med i en gruppe, feks en dremmegruppe, hvor der

o et par gange om ugen, forsege at fastholde dit
niveau s& leenge som muligt uanset alder.

dagligdag. Arlige udtryk forlgser og giver mulighed for

at arbejde videre med ny indsigt, mere tryghed og dbenhed.
Prov at udirykke det du faler, selvom det ofte kraever en over-
vindelse. Det forlgser og bringer én videre.




Sundhed

Der er skrevet og bli-
ver skrevet ufatteligt
meget om sundhed,
ernzering og psyke.
Man siger, at er man
syg, har man kun et
gnske, nemlig at bli-
ve rask. Og omvendt,
hvis man er rask, to-
ger man det let som
en selvfelge.

En viis mand har givet
det réd, at starte hver
dag med taknemme-
lig for, at man IKKE
har tandpine.

En of mine "kaep-
heste" er lighed/
ulighed. | denne tid,
hvor forskellen pé&
rig og fattig eges, vil
den veaere med il at
give samfundet som
helhed en darligere
sundhedstilstand:

Forskning viser, at jo
sterre social og eko-

nomisk ulighed der er
i et samfund,

jo dérligere er den
samlede sundhed.

Uanset, om man ER
fattig eller ej, er bare
felelsen of at vaere fat-
tig, automatisk med til
at give én et darlige-
re helbred.

Hvis man er fattig,
treeffer man  oftest
mere kortsigtede
valg:

Man vil hellere tiene
penge her og nu frem
for at tage en uddan-
nelse, fremfor at spise
sundt vil man let have
tendens til at "traste"
sig med lidt sedt, en
cigaret eller alkohol.
Man bliver lettere et
offer fremfor at have
folelsen of at styre sit
eget liv.

Naturlig

ENERGI

' Aktivt Q10

Bio-Quinone’

COLD 100 mg

Indeholder Q10 med riboflavin (B,-vitamin), der bidrager til et normalt

energistofskifte.

e Det originale Q-Symbio Q10

e Produceret i Danmark

e Dokumenteret hgj optagelighed

e 100% identisk med kroppens
eget coenzym Q10

GANEFRYD HELSEKOST

Klostergade 2, 8000 Arhus C

MARIANNE

Jeg kom til Ganefryd 2010 hvor jeg
i starten arbejdede mest i bageriet
og forsegte at udvikle de forskellige
boller, bred og kager. Senere tog jeg
en kostvejleder uddannelse fra Hover
kostakademi og bageriet kom lidt i
baggrunden. 2015 begyndte jeg at
arbejde i en anden helsekost butik for
at f& nye udfordringer og leere noget
nyt. 2017 farte vejen tilbage til Gao-
nefryd. Ganefryd er fuld af potentiale
og mulighed for udvikling trods sin
haje alder.

SURKAL

— UPASTEURISERET

Den findes pé kel og i to varianter. |
glas.

Den ene er ren hvidkdl. Den anden
er hvidkal med selskab af forskellige
rodfrugter.

Super velsmagende, mild, god pris
og kan spises dagen lang direkte af
glasset med en gaffel. Man bliver
hurtigt afhaengig af den og fér en
forngjelig fordgijelse.

Et virkelig levende produkt. Den bor
altid i vores keleskab.

HEL HAVRE

En glutenfri hel havre fra Aurion, som
ovenikgbet er Biodynamisk.

Jeg valser den hver morgen pa min
smukke handvalser, sé jeg far leven-
de morgenmad. Havren har stadig

sine gode fedtsyrer, har ikke vaeret
opvarmet, har ikke stdet som val-

set havregryn pé& hylden i lang tid,
inden den bliver til min morgenmad.
| stedet er den levende, nzeringsrig,
maettende og velsmagende. Samtidig
er det en super god proteinkilde il
morgenmad. Fast p& programmet til
morgenmad hver dag hjemme hos.

AVOCADO

SMOREPALAG

For de som er glade for avocado og
dens gode egenskaber. Den smager
rigtig godt pé bred, knaekbred og
kiks. Den kan indgéd i en dressing il
salaten med sin fine grenne farve.
Man kan ogsé putte lidt pé sin avo-
cado. Det gor den blot ekstra cre-
met og leekker. Avocado er en god
proteinkilde.

Jeg er meget tak-
nemmelig for den
dejlig stemning der
spreder sig hos
dem der treeder
ind i Ganefryd og
dem der arbejder

MATHIEU

Jeg hedder Mathieu  der. Jeg prever mit
og bager i Gane-
fryd 3 eller 4 gang
om ugen. Jeg bor
og arbejder ogsa
pd Hertha.

Jeg har arbejdet i
Ganefryd i 3 ér.

bedste for at leegge
hjertet i det jeg ger
ned i kekkenet og
haber det kan pa
en made smages.
Naér jeg kommer
op med frisk bagt
bred, kager og
andre bagvaerk er
jeg altid &ben il

en hyggelig snak
(gerne pd fransk), til
at here jeres gnsker
og idéer.

P& gensyn!

Pé socialkontoret:
"Sig mig, har nogle af dine 6 barn i
det hele taget samme fare"

sperger socialrddgiveren lidt forarget.
"Jaeh, jeg tror nok, at tvillingerne har,"

svarer moren.

"Har de tidligere vaeret straffet,
hr. Gydesen?"
Hr. Gydesen taenker sig om og
siger s@;
"Jaeh, vi havde min svigermor
boende sidste sommer."




AVIVIR Aloe Vera
- hjzlper hele familien!

O~
g/ § oot R;(adme
\ 5 Sprukne og knopper
; brystvorter efier barbering
Pleje efter
ophold g
isolen N \\
. Spreekker,
\\5% @ revner, tor
P og ru hud
~
@ X
e ey
% 5 = —

Sprukne leeber

Irriteret hud

/ og knopper
efter barbering

AVIVIR
ALOE VERA
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AVIVIR Aloe Vera Gel og Gel Spray

Il

AVIVIR
ALOE VERA
GEL SPRAY

Koler, giver lindring og virker reparerende pa huden ved
solskoldet hud, soleksem, insektbid, sma skrammer og
andre hudirritationer. Anvendes af barn og voksne.

Til pusletasken, strandtasken, sportstasken, handske-
rummet i bilen, i kekkenet eller bare i lommen.

wZe

K4
VW WV.AVIVIR.DK - TLF. 3969 0814 &

AVIVIR Aloe Vera Gel
og Gel Spray er forste-
hjeelp til hele familien.

COSMOS

5090 0028 GRGANIC
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Alder

begynder at dukke op.

64- &rs-alder.

lig reekkefelge:

ASTRID

Hej, jeg hedder Astrid
og jeg har arbejdet i
Ganefryd siden 2013,
hvor jeg startede som
elev og blev feerdigud-
dannet sidst i 2015.

| butikken har jeg mange
bolde i luften og sarger
for alt muligt forskelligt

- bl.a. bestillinger fra
vores forskellige leveran-
derer sa vi kan have et

Ganefryd-visen:

Ganefryd er sa heldig at have en kunde, der
er sa god til at digte.
Skrevet aof Anne Friis (Melodi: "Rovervise")

| Ganefryd der mé vi ga

for der er rart og venligt

vi keber ind med gavmildt sind

for her er nzermest zen-ligt.

Lidt mel og gryn og sodavand

og bred og ris til alle mand.

Orangefryd mé& veere os alle forundt

og lidt grent, det sku” vaere sa kaernesundt.

| Ganefryd vi tropper op,

ndr vi skal ud og handle.

Her f&s alt godt til sjzel og krop.

Det mé& os snart forvandle.

Det friske grenne dret rundt

uha &h ja det bli’r sa sundt,

men nok af det sede der ogsd er her.
Chokoladen nu blot gkologisk er.

Engang var det et lille sted

med bare ét lokale.

Sa fik de pornobiksen med

(hvad mon de sku’ betale?)

Massage kan man vist stadig fa

- der er en briks at ligge p& —

men er du til graesk, fransk og sédanne ting
er det nok ikke her, du skal ga omkring.

godt og bredt udvalg til
vores dejlige kunder aof
alt fra himmel til jord.
Her er nogle af de varer
jeg iszer er glad for i

butikken:

BRUNT MANDELSM@R
FRA MONKI

Man kan blive helt
afheengig af den deijli-
ge, blade konsistens og
dybe smag i mandels-
merret fra Monki. Den

Tit saetter Klaus sig med lidt rart
ved bordet ud til gaden.

folk gér forbi i langsom fart

og kigger efter maden.

Han siger faktisk ikk en lyd
allig'vel lokker Ganefryd

for kunderne kommer og kigger derind

Det er maerkeligt som det med alderen

| de tidligere Ganefryd-Posten har det
overhovedet ikke vaeret i min bevidst-
hed, men det er den altsé nu, her i min

Det synes jeg er lidt interessant, men
ogsé lidt skreemmende, og dog sik-
kert helt naturligt. Maske er mit baeger
ogsé bare taet pd at vaere fuldt, i vilkar-

Helsam-bestyrelse, ~ Ganefryd  Da-
del-konfekt, butik i Arhus og Lemvig,
DadelFryden (de uvindpakkede dadel-
konfekt), jorden i Rumaenien, og ikke
mindst snakke med alle de spaenden-
de mennesker, jeg kommer i berering
med gennem alt dette.

Plus et privatliv med familie, hus, have
og skov, sommerhus og dremmegrup-

pe.

STALSUGERGR

(fx fra Yummii Yummi):
Det er s& hyggeligt at
drikke en drik med et
sugergr. Det har dog
laenge aergret mig, at
smide s& meget plastik
ud, nér jeg havde lyst fil
at bruge sugerer. Derfor
er jeg super glad for
mine sugerer i rastfrit
stél, der kan bruges igen
og igen og desuden har
en lille renser med, sa
ieg ikke skal bekymre
mig om hygiejnen.

kan bruges p& samme
made som peanutbutter
pd bred, i smoothies,
gred, dip osv.

HAVREDRIK FRA
NATURLI'

Efter jeg gik over til hav-
redrikken fremfor almin-
delig komaelk i min kaffe
er jeg aldrig kunnet ga
tilbage. Den er perfekt
for sédan en som mig,
der ikke bryder sig om
for fed en smag i kaffen.
Desuden er havren natur-
ligt sed og produktet
er derfor fri for tilsat
sukker men stadig
sed i det.

Og sd har jeg aldrig
haft

problemer med at

den skiller :)

Anton i sauna med onkel Palle:

"Sikke nogle store fedder
du har" siger Anton.
"Ja, jeg gér meget, nér
ieg
arbejder i skoven".

og de kaber sig glade i krop og sind.

Nu myldrer godtfolk glad of sted
for Ganefryden kalder.

Og har man bare sjselen med
er 30 ingen alder.

For den, hvis hjerte banker grent
er Klauses udvalg stort og skent

- og blir der lidt trangt pa et tidspunkt igen

s& udvider han i Rumaenien.

"Det er ogsd nogle store
haender du har".
"Ja, jeg bruger dem meget,
ndr jeg hugger braende".

Drengen ser ned p&
onkel Palle og siger:

"Men du tisser ikke
s& meget, hvae"



| samarbejde med

Frede Damgaard
besgger Ganefryd!

Tag en snak med ernaeringsterapeut
Frede Damgaard om kroppens behov for
vitaminer og mineraler og bliv vejledt i rigtig
brug af kosttilskud.

Frede besoger Ganefryd \
Tirsdag d. 7 maj 2019
k1. 10.00 - 16. 00

Kom ind og fa en
snak med ham!

Frede Damgaard har i mange ar
beskaeftiget sig med alternativ behandling og
vejledning i kost, vitaminer,
mineraler, fedtsyrer og urter. Han har
saerlig fokus pa disse faktorers betydning for
menneskets velbefindende.

I0SYM

X4

BIOSYM A/S | INFO@BIOSYM.DK | WWW.BIOSYM.DK

LONE

Jeg har vaeret en af bagerne i Ganefryd
siden 1.11.2018 (Lone er meget beskeden,
s& jeg mé& skrive at Lone ogsé har arbejdet
tidligere i Ganefryd, hvor hun bla. kom med
opskriften p& vores Dadelfryd).

| al beskedenhed synes jeg, at vores bag-
vaerk er forrygende godt, faktisk nok byens
bedste, hvis det alts& béde skal vaere sundt,
vegansk, glutenfri, uden tilsat sukker, 100%
fuldkorn m.m.m.

Mine favoritvarer i butikken er chiafra, som
jeg saetter i bled i havremaelk natten over,
om morgenen rerer jeg lidt af den super
lekre kokosyoghurt i og snitter nogle para-
nadder over plus lidt frugt Nam Nam.

Fra maj holder jeg nogle mdaneder fri fra
bageriet, fordi jeg skal til

Norge og hjeel-
pe med at starte
en café op, s&
hvis du kommer
forbi den nord-
lige del of Gud-
brandsdalen her
i sommer, er du
velkommen til at
kigge forbi
Avdemsbue.

Regnskoven og Ganefryd

| Ganefryd har vi samlet ind til regnsko-
ven i s& mange &r, at vi ikke kan huske
praecist, hvornar vi startede.

De indsamlede penge bliver sendt til
foreningen Verdens Skove (tidligere Ne-
penthes), hvor pengene gér til opkeb aof
regnskov, som bliver fredet og inddraget
som nationalpark

og dermed fredet for fremtiden.

Vi stetter regnskoven pd disse méder:

* Vi har gratis te pa kander til kunder,
men det m& gerne betales med et par
kroner til regnskovs-batten.

* Tidligere importerede vi bade Yogi-te
og Vivani-chokolade, som vi videre-
solgte til Helsam. For hver solgt pakke
sendte vi et belgb til Verdens Skove, til
regnskoven.

* Ganefryd Dadelkonfekt: Lige fra star-
ten har vi, for hver produceret bar,
sendt et belgb til Verdens Skove, og
det har virkelig betydet noget for det
areal regnskov, vi har veeret med til at

redde.

* P& disken har vi altid en bette, hvor
kunder kan laegge f.eks. lidt byttepen-
ge.

| 2008 var det samlede areal 288.466

m?, her i 2019 er det steget til 727.397

m?2.

Sa det er da en ret peen stigning. Tak for

det. Det er jo jer kunder, der har serget

for det ved at kebe vores Ganefryd ba-
rer.

727.397 m2. er det samme som 72,7

hektar , eller 0,73 km?2.

Det er desvaerre forsvindende lidt i for-

hold til hvad der feeldes.

| de sidste 30 é&r er der feeldet 17.333

km2 — om éret, alene i Amozonas.

S& Ganefryd har veeret med til at redde

ialt 0,73 km? af det der ellers faldes,

bare det ene af 30 ér.

Som vi plejer at sige: Det er ikke hele

Amazonas, men nu er vi da startet.

Og lige som da vi startede i 1983, er

det pd hgije tid at hjaelpe regnskoven.

5’?%%4@7@@%%

Ganefryd dadelkonfekt

har stottet bevarelsen af ]. 1 2 68 m?2 regnskov i Nicaragua.
Certifikat Nrn A57683-20424-1
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Jan Ole Haagensen
Sekretariatschefi Verdens Skove
Telefon: +45 86 13 52 32 - info@verdensskove.org

VERDRENS
SKVE

HVAD VIL DU GIVE VIDERE?




TRINE

For mig handler sundhed rigtig
meget om balance, og noget af
det der balancerer min sundhed
er en god nattesgvn.Derfor er
mine tre yndlings-produkter nog-
le der gor min nattesgvn bedre.

EPOS SALT

PUKKA NIGHT
En kop Pukka Night time te inde-
holder beroligende urter og har

en fantastisk smag og indehol-
der naturligvis ingen koffein.

Et fodbad med Epsom salt giver
ro og afslapning til krop og
sjzel. Epsom salt afgifter kroppen
for giftstoffer og giver kroppen
et boost af magnesium, hvilket
ger at min nattesgvn er sikret

PLANTFORCE
MAGNESIUM

Sidste step inden jeg berster
teender og hopper under dynen,
er at drikke et glas Plantforce
Magnesium natural, som inde-
holder magnesium i pulverform.
Det beroliger nervesystem og
muskler, og er medvirkende til at
min sevn bliver endnu bedre.

Fremtiden - for verden

Den sterste udfordring for verden i dag, sy-
nes jeg, er den globale opvarmning og den
manglende vilje il for alvor at gere noget
ved det.

Atmosfaerens indhold af CO? er stadig sti-
gende, og er steget fra 290 ppm i 1880 fil
nu knap 408 i 2019, alts& en stigning pd
40 %.

Indholdet af CO? i atmosfaeren giver en driv-
huseffekt, og dermed stigende temperaturer.
Det betyder stigende vandstand i havene,
flere voldsomme naturkatastrofer og udbre-

delse af erkenomréder, der igen betyder
forveerrede levevilkar og dermed folkevan-
dringer til bedre egnede omréder.

En verden der vil byde pé& helt nye og vold-
somme forandringer.

Vi HAR muligheden for at mindske vores

CO?%udledning — men det kraever, at vi for-

stér problemernes omfang og betydning

for kommende generationer, og at vi derpa

handler politisk efter det.

Hvis vi ikke reagerer i tide (og det skal fak-
tisk vaere NU), tror jeg, vi star over

Wwaaw Viser ge
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+" NDS® Probiotika
i pulverform kan
veoere op til 20 x
MERE EFFEKTIV
end i kapselform

NDS

Nutrient Delivery System

Genopret
din tarmflora

og mcerk fglelsen &
af en velfungerende
og et godt
velbefindende,

é A
Probiotic Classic
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90 1WIINIWNIOATIA
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25% FLERE aktive bakterier
4 HELT NYE bakteriestammer
bl.a. L.rhamnosus

KUN NDS® PROBIOTIC | PULVERFORM ER AKTIV FRA INDTAGELSEN OG HELE VEJEN
GENNEM MAVE-TARMSYSTEMET. NDS® PROBIOTIC ER OGSA AKTIV | TYNDTARMEN.

for forandringer, der er s& voldsom-
me, at vi vil komme til at anske, at
vi havde taget det langt alvorligere
langt tidligere.Forandringer, som
mdske ikke betyder s& meget for os

(min generation), men s& meget desto mere
for vores barn og bernebern. Og hvad kan
vi s& gere? Nogle forslag er:

* Forst og fremmest stemme p& de partier,
der vil gere mest for udbygningen af ved-
varende energi og energibesparelser.

* Hvis vi rejser med fly, kan vi serge for at
give tilbage til miljget via CO%kompensa-
tion (feks. p& www.sas.dk/flyv-med-os/
tilloegstjenester/co2-kompensation/ ).

* At lade bilen sta og feks. cykle eller tage
bussen.

° Mindske det animalske fedevare-forbrug
og spise lokale - og érstidens fedevarer.

Fremtiden for Ganefryd

Hvad vil/kan der ske, til naeste
Ganefryd-Posten, nr. V,
20232

men af ensker kunne veere disse:

* Egen webshop ville vaere oplagt:

udkommer i

Meget har vi jo ingen indflydelse pg,

* Det kunne have veeret spaendende at
se, hvordan en butik som Ganefryd
kunne klare sig i Kebenhavn, hvor
der ikke er s& mange butikker af vo-
res type. Men — af erfaring er der ikke
meget, der er "bare lige", s& det skal

Vi har en del varer, som vi selv frem-
stiller, som andre rundt i landet mé-
ske kunne have gleede aof. Desuden
har vi mange varer, som vi har fast
pa tilbud pd, som ogsé kunne vaere
attraktive for andre. Web-shoppen

er naesten lavet og kunne startes ret
hurtigt. Men personer, der har egen
web-shop, advarer om, at det at have
egen web-shop er lige sa arbejds-
krevende som at have en fysisk butik
- og hvis det er rigtigt, sé& har vi ikke
tid til det. Men mon ikke vi prever pa
et tidspunkt?

ieg helt sikkert ikke kaste mig ud i i
min alder.

* At den nzeste bil i Ganefryd bliver en
el-bil. Det anskede jeg ogsa i sidste Po-
sten, men den gamle Opel Combo hol-

der ud lidt endnu.

Selvom jeg ikke har s& mange tanker og
gnsker om fremtiden

(mdske fordi jeg ogsd er blevet lidt, 5 ér,
zldre), s& lur mig, om der ikke er sket
rigtig meget, nér naeste Ganefryd-Posten
i 2023 udkommer.
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