
Ganefryd-Posten IV er uddelt i 29.500 
eksemplarer sammen med Århus Onsdag, i Århus 
midtby. Og 2000 eksemplarer ligger til uddeling 
i butikken.

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

Du kan følge os på Facebook og Instagram, 
hvor nyheder, gode tilbud og kundemail lægges op.

Oversigt over aktiviteter i  
jubilæums-måneden
Nogle af aktiviteterne i jubilæums-måneden
(følg det nærmere på Ganefryds Facebook-side):

01. maj 	 Natur-Drogeriet med Brottrunk.
04. maj 	 firmaet Nani kommer.
07. maj 	 Frede Damgård kommer.
10. maj 	 kommer Jan Moos fra NaturEnergi.
14. maj 	 Nature Team kommer.
15. maj 	 Bijodan kommer.
16. maj 	 Nikolai og Maria kommer og fortæller om faste.
22. maj 	 Lavera kommer.
24. maj 	 Rikke Goerlich kommer.
28. maj	 Simon fra Plantforce kommer.
Hver dag har sine unikke tilbud fra firmaerne.

Og som skrevet i de andre Ganefryd-Posten:

Ganefryd-Posten fremtidens samleobjekt?
Når dine børnebørn bebrejder dig, at du ikke har 
samlet juleplatter, frimærker eller lignende, kan du 
genvinde deres respekt ved at vise dem de gamle 
numre af Ganefryd-Posten - 
fra dengang verden endnu var ung.

KONKURRENCE
Svar på de 5 nedenstående spørgsmål
– svarene finder du her i bladet.

- �Hvad hed personen, der havde en hel-
sekostforretning i Volden i Århus?

- �Hvor stort et stykke regnskov  
redder du, hvis du køber en  
Ganefryd Dadelkonfekt?

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

- �Hvor mange år har Ganefryd  
eksisteret?

- �Hvad koster 1 kg økologiske  
mandler, hvis du bruger Ganefryds 
rabatkort optimalt?

Send dit svar på mail til: 
ganefryd@gmail.com
og deltag i konkurrencen om en kæm-
pe gavekurv med varer fra Ganefryd 
– værdi 2000 kr.
Du kan også aflevere dit svar skrift-
ligt i butikken. Du vil, når du deltager, 
også modtage Ganefryds nyhedsmail 
(du kan ALTID afmelde dig igen). 
Du kan se gavekurven fra 1. maj i 
Ganefryd.

GANEFRYDS 
RABAT-KORT
Hver gang du handler for 400 
kr. i Ganefryd, får du et stem-
pel. Når du har 10 stempler på 
kortet, får du rabat på 300 kr 
på dit næste varekøb. Bruger 
du kortet optimalt, giver det 
ekstra 7,5 % rabat, så feks 1 kg 
økologiske mandler kun koster 
129,27 kr.
Siden Ganefryd-Posten III, for 5 
år siden, udkom, har vi i Gane-
fryd givet rabat 1092 gange.
Det svarer til ialt 327.600 kr i 
rabat.
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Ganefryds start
Hvordan det hele startede?

Ja, et sted at starte er her:
Da jeg startede på 2. del af 
biologi-studiet i Århus, delte jeg 
nogle løbesedler ud, for at få ar-
bejde med at passe haver.

Jeg passede blandt andet en 
have på en marmeladefabrik 
og denne direktørs private have 
(mon han huskede at betale det-
te af sine private penge ?).
Da jeg en sommer skulle på fe-
rie, spurgte jeg en kammerat, 
om han ville passe haverne, 

mens jeg var væk, en hel må-
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 gengæld havde min kamme-
rat arbejde hos en Tommy, der 
ønskede at starte en helsekost-
forretning i Volden.
Min kammerat skulle stå for 
urterne og deres helbredende 
egenskaber, og det var faktisk et 
meget ambitiøst projekt. Da jeg 
i mange år havde været interes-

seret i planter og hvad man kan 
anvende dem til, passede dette 
perfekt, så vi byttede simpelthen 
job til alles tilfredshed.
Tommy havde i forvejen en butik 
i Volden, hvor han solgte indiske 
tørklæder, bondeskjorter, som 
han selv syede efter mål, sølv-
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 selvfølgelig fra Ur-
tekram. Lisbeth og Ronni, der 
havde åbnet Urtekræmmeren i 
Lars Bjørn Stræde i København, 
solgte nu også engros og kørte 
land og rige rundt i deres oran-
ge vw-rugbrød med varerne.
Da jeg havde blandet en urte-te 
med jernurt, lakridsrod, anis og 
tre andre urter, skulle vi finde på 
et navn til den.
En anden ung mand, der også 
arbejdede hos Tommy, foreslog 
navnet Ganefryd.

Tommy var en rigtig rar fyr, me-
get kreativ, men ikke lige frem 
billedet på en sundhedsapostel:
I askebægeret lå altid en smøg 
og osede, jeg røg pibe, og vi 
kunne begge finde på at stå og 
ryge mens vi ekspederede.

Tommy førte et ret udsvæven-
de liv, var ofte i byen, og hav-
de han penge, blev de hurtigt 
brugt. Så Tommy arbejdede 
altid på nye ideer, der kunne 
give nye indtægter og rette op 
på økonomien. Til sidst var der 
dog ikke flere penge til ideer og 
varekøb, og Tommy måtte lukke.

Da jeg var færdiguddannet som 
biolog et par år senere, var der 
stor arbejdsløshed. Jeg brugte 
tiden, sammen med en ven, på 
at afsyre gamle møbler, som vi 
købte på auktioner og i gen-
brugsbutikker, og siden solgte 
på Gul og Gratis. Da vi efter-
hånden havde en del usolgte 
møbler, drømte vi om at åbne en 
butik, og begyndte at lede efter 
et lokale.

Eric Geist, der var en høj, lidt 
gangsteragtigt udseende flot fyr 
og jøde fra New York havde 
solgt sine sølvsmykker hos Tom-
my.
Efter Tommy lukkede, havde 
han startet sin egen smykkebutik 
"Geist" i Klostergade.
Han fortalt mig, at ejeren af por-
nobutikken overfor ønskede at 
sælge sin butik. Ejeren var syg, 
skulle opereres og så på invali-
depension.
Butikken var en ejerlejlighed og 
til salg for 90000 kr.
Jeg tænkte, at det kunne da ikke 
gå helt galt - hvis det ikke kom til 
at gå med butikken, kunne jeg 
sikkert sælge lejligheden igen 
som bolig.

Jeg havde sparet lidt op, og 
efter butikken var købt med et 
kreditforeningslån, 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 vægt, 
et gammelt flot orange kasseap-
peret, pakkeskovle, prismærke-
maskine og en del andre ting.

KUNDEMAILS
Næsten hver weekend kommer en 

kundemail fra Ganefryd:
Om ugen der er gået, ugen der kommer, 
nye tilbud og varer, tips om sundhed mm.

Tilmeld dig nu på 

www.ganefryd.dk 
eller kom ned i Ganefryd og bliv tilmeldt,

og du får en gratis DadelFryd efter eget valg.
Eller deltag i konkurrencen her i Ganefryd-Posten 

og kom på maillisten på den måde 
(Man kan selvfølgelig ALTID afmelde sig fra listen igen).

Sket siden sidst

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

•	�Cafe Ganefryd er opstået, 
men desværre også lukket 
ned igen.

• 	�Ganefryd Dadelkonfekt bliver  
designet og kommer i pro-
duktion, og sælges i Irma og 
gennem Helsam.

•	Nyt glutenfrit mørkt brød med
	 quinoa og chiafrø.

•	�Ny lille grøntsagskøler der 
erstatter et stort gammelt 
skrummel.

•	�Alt vores lys er nu udskiftet  
til LED-lys.

•	�De første valnøddetræer er 
plantet i Rumænien  
(og brændt ned igen).

•	�DadelFryd sælges gennem 
Helsam.



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

Dengang var helsekost, og øko-
logi, noget kun få idealister gik 
ind for, næmest noget suspekt. 
Så i den første tid var det kun 
nogle få 100 kr, der blev solgt 
for om dagen.
Der kunne være langt mellem 
kunderne, og derfor har vi altid 
lavet mange forskellige ting i 
den stille tid:

Te-blandinger, energi-kugler, to-
fu-postejer mm.
På et tidspunkt, hvor jeg syntes, 
at næsten alt kunne lade sig 
gøre, og at "the sky is the limit", 
skrev jeg på skiltet på facaden 
under navnet 
Ganefryd – unlimited.
Det syntes jeg var meget sjovt, 
og egentligt også meget passen-
de.

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

ANJA ANBEFALER
Tre produkter jeg holder af:

ISANGS - hair and body er blevet virkelig populært i butik-
ken, særligt blandt de unge, men alle kan være med. Her får 
du ØKOLOGI · FAIR TRADE · VEGANSK · FAIR PRISER 
og så er det HÅNDLAVET I KØBENHAVN

GUA SHA - den nye skønhedstrend.
Køb smukke sten og lækre olier.
Forkæl dig selv med et dagligt Gua Sha ritual.
Sten til både ansigt og 
krop. Du får glød, fjerner 
væske, reducerer rynker, 
får huden til at se sunde-
re og yngre ud.

GREEN PEOPLE - Naturli-
ge, økologiske skønheds-
produkter til hud og hår. 
Produkterne er glutenfri, 
kommer i bionedbryde-
lig emballage. Udviklet 
til sensitiv hud.
Du får -20% på alle vo-
res produkter fra serien 
hele maj måned.

Drømmegruppe
Jeg har været med i en drøm-
me-gruppe hos Lars Sønder-
gaard siden 2011, og jeg ville 
ønske for alle, at de også var 
med i en sådan gruppe.
Vi er en lille gruppe med de sam-
me mennesker, hvor vi skiftes til 
at fortælle vores natlige drøm-
me. Vi har ca. 1/2 time hver, 
hvor man fortæller sine drømme 
og sammen forsøger at tyde, 
hvad drømmen kan betyde.
Ved at snakke om sine drømme 

og prøve 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 
måske råd, kan man så lettere 
forstå og måske begynde at for-
holde sig til livet og ens proble-
mer på en ny og bedre måde.
År følger år, og ændringer kan 
ske.Det giver mulighed for at 
ændre på ens syn og tilgang til 
livet. Det er rigtig spændende.

I baggården, hvor jeg boede, 
var der et ostelager, hvor eje-
ren, "Oste", havde regeret. Han 
var nu gået på 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 
både reoler, disk og skillevæg 
bygget af disse.

Pornobutikken skulle dog først 
tømmes: Den var mørk og med 
forsænket loft, mange lag gulv-
tæpper, med gamle biografstole 
til kunderne, der i mørket kunne 
se deres udvalgte film.

Butikken var delt i tre rum:
I det forreste stod ejeren og sty-
rede en filmfremviser, der viste 
filmen i det mellemste lokale. 
Her kunne folk, mænd, sidde i 2 
små rækker af biografstole. I det 
bagerste lokale var et fjernsyn, 
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 forsænkede lofts 
brædder blev til skillerummene 
i ostehylde-reolerne, og alle an-
dre steder hvor brædder skulle 
bruges.
Ostehylder transporterede jeg 
på tagbagagebæreren 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 gået 
på pension, og han hjalp til 
med at trække søm ud af gulve 
og vægge. Sammen sad vi på 
bunken af ostehylder og spiste 
vores madpakker. Han havde 
dårlige lunger og sad og ho-
stede i støvet.

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

Ikke bare for sjov skyld, men også for sundhedens:
At grine skulle være så sundt.

Jeg synes ikke, jeg ser og hører så mange vittigheder for 
tiden, måske tiden ikke rigtig er til det?

Trump, klimaændringer, Brexit mm., men på den anden 
side synes de ældre 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,

jeg håber, I kan klare dem 
(jeg har sorteret de værste fra).



Cafe Ganefryd
I de rigtig gode gamle 
dage, i 2014, gik det så 
godt i Ganefryd, at én fik 
den ide, at vi da også skul-
le have en cafe. Da Mo og 
Fro i Borggade 16 blev til 
salg til en meget overkom-
melig pris, slog vi til, og åb-
nede Cafe Ganefryd i maj 
2014.
Men det er slet ikke så let at 
drive en cafe. Der er folk, 
der er 100% professionelle 
på cafe-drift, og det var vi 
bestemt ikke. Selvom vi hav-
de cafeen i hele fire år, og 
der er blevet lavet en masse 
god økologisk mad dér, så 
har cafeen gennem årene 
været lidt af et smertens-
barn.
I 2018 startede jeg et for-
løb hos en virksomhedskon-
sulent, og der gik ikke lang 
tid, før han anbefalede at 
sælge cafeen.
Og det blev resultatet.
Cafeen blev sat til salg, og 
14 dage efter var den solgt 
til Soup Nerds, et koncept 
fra Silkeborg.
De må have held og lykke 
med stedet fremover.

Ganefryd Lemvig
Ganefryd Lemvig er en rigtig 
søster-butik for Ganefryd, i mere 
end en forstand, da det er min 
søster, Ane, der bestyrer den. 
Hun fortæller:

Ganefryd fejrer 35 års jubilæum 
– godt gået og tillykke med det!

Ganefryd Lemvig kan samtidig 
fejrer 6 års jubilæum, og det er 
vel også ganske godt.
Ganefryd i Lemvig ligger i en 
af de smukke gamle bygninger 
midt i byens hyggelige gågade 
og tæt på havnen. 
Butikken bestyres af Klaus’ sø-
ster, Ane, og er dermed i ordets 
bogstavligste forstand ensøster-
butik til Ganefryd i Aarhus. 
Mange af varerne er de samme 
som i Aarhus, men selvfølgelig 
tilpasset kunderne i det vestjyske 
område. 
Gennem Ganefryd i Aarhus  

køber Lemvig butikken økolo-
giske mandler, hasselnødder, 
valnødder, cashewnødder og 
dadler, som vejes af og pakkes i 
butikken og sælges til de samme 
fordelagtige priser som i Aarhus.

En anden vare fra Ganefryd i 
Aarhus er det meget populære 
Dadelfryd konfekt, som vi sælger 
i store mængder her i Lemvig.

Klaus er jo altid god for en vittig-
hed i sine nyhedsbreve, og vi vil 
nødig stå tilbage for ham, heller 
ikke på det plan, så når kun-
der kommer ind i her i butikken 
og spørger, om vi hører sam-
men med Ganefryd i Aarhus,  
plejer jeg at sige; 
”ja, vi er en del af den verdens-
omspændende kæde, 
Ganefryd, der består af to 
butikker!”.

 

Nordic 
Naturals 
fiskeolier
Forpligtet til at levere 

verdens sikreste og  

mest effektive 
omega olier

Nordic Naturals Fordele
RENHED: Fri for PCB, dioxin og tungmetaller.
FRISKHED: Minimal oxidering forhindrer fiskesmag.
SMAG: Trannet lugt eller smag er tegn på en dårligt fremstillet olie.
TRIGLYCERIDFORM: Sikrer optimal optagelse og dermed det bedste resultat.
TREDJEPARTSKONTROL: Garanterer kvalitet, friskhed og renhed.
BÆREDYGTIGHED: Miljømæssigt ansvarligt fiskeri beskytter vores oceaner.
DOSERING: Internationale eksperter er enige om at vi har brug for 
mindst 500 mg EPA+DHA pr. dag.

Om Nordic Naturals
Siden 1995 har Nordic Naturals fastsat standar-
den for omega-3 kvaliteten, ved at levere tredje-
parts-testresultater, der afslører at Nordic Naturals 
er brancheførende hvad angår renhed og friskhed. 
I dag tilbyder vi det største sortiment af fiskeolier i
verden, i en lang række forskellige koncentratio-
ner, smagsvarianter og emballager, for at opfylde 
kundernes behov. Nordic Naturals’ innovation er 
beviset på, at når de indre værdier afspejles i må-
let, så lykkes tingene.

 
 

Stærk i dag – knoglestærk hele livet
Organisk calcium og magnesium tilsat i lige store 
mængder (1:1) og på citratform for god optagelighed.
Calcium - eller kalk - er nødvendigt for vedligeholdelse 
af normale knogler og tænder, og bidrager til en normal 
muskelfunktion.
Magnesium bidrager til vedligeholdelse af normale 
knogler og tænder og til en normal muskelfunktion.
D-vitamin er en særlig hjælper, som bidrager til en 
normal optagelse og udnyttelse af calcium i kroppen, 
herved bidrager vitamin D til vedligeholdelse af normale 
knogler og tænder.
Vitamin D bidrager også til en normal muskelfunktion.
K2-vitamin bidrager til vedligeholdelse af normale 
knogler. Cal-Mag Citrat med vitamin D og vitamin K in-
deholder desuden små mængder af persille, brøndkarse, 
lucerne og mælkebøtterod.

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

4 INGREDIENSER 
TIL DINE KNOGLER

• Calcium og magnesium 
i citratform

• D-vitamin hjælper til 
en normal optagelse og 

udnyttelse af calcium i kroppen
• K-vitamin som naturlig K2



Dadelfryd

DadelFryd er de uindpakkede 
stykker dadelkonfekt, 
som vi selv laver i butikken 
(i det ene kælderrum, også 
kaldet Dadel-lunden).

Vi laver her mindst ni forskellige 
slags, som vi dels selv sælger i 
butikken, dels sælger til forret-
ninger over det ganske land, og 
gennem Helsam.
Her arbejder især Maria og 
Louise. DadelFryd er en vigtig 
del af økono-mien i Ganefryd.

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

Ganefryd: Den sødeste 
hemmelighed i Aarhus
Er du på jagt efter lidt sødt til en 
hyggestund?
I kælderen under helse-
kostbutikken Ganefryd i Århus 
forvandler flittige hænder hver 
dag dad-ler, kakao, kokos, 
lakrids og ingefær til små 
velsmagende mundfulde,
når de fremtryller butikken 
legen-dariske delikatesse: 
dadel-konfekt.

Luften er så tung af lakridspul-
ver, at man kan smage den. 
Den massive industri-blender 
skyder en brun støvsky af kakao 
ud over hele bordpladen, imens 
dens kværnende motor et kort 
øjeblik umuliggør al samtale.

Efter et minuts hidsig bearbejd-
ning af den klæge dadelmasse 
skrabes blenderens indhold ud 
på bordpladen.
Den kakaobrune, klistrede dej 
rulles med møje og besvær ud 

i kvadratiske stålforme, inden 
den skæres i passende stykker, 
pyntes og stilles på køl natten 
over. Dagen efter er snitterne 
indbydende arrangeret i glas-
montren på disken, klar til at bli-
ve solgt og spist.

En forretning ud over det 
sædvanlige
Idet du krydser dørtærskelen i 
Ganefryd, omsluttes du af en 
aromatisk duft af krydret, frisk-
brygget te og ukendte, spæn-
dende noter fra krydderier, æte-
riske olier og friskbagt brød.
Herefter drages øjnene uvilkår-
ligt imod de hundredvis af fla-
sker, æsker, pakker og poser, 
der fylder butikken som et farve-
strålende flimmer fra gulv til loft.

Der findes ikke én væg i hele 
butikken, der ikke er dækket 
af reoler og hver eneste reol er 
bugnende fyldt med varer.
Overalt lyser det røde øko-mær-
ke op.
”Økologi er klart en af vores vi-

sioner,” fortæller Marianne Lod-
berg, der arbejder i Ganefryd.
”Hele butikken er øko-mærket. 
Alle vores varer er økologisk, 
medmindre man ikke kan få va-
ren i en økologisk udgave. Så 
har vi den selvfølgelig ikke,” 
griner hun og uddyber, at øko-
logien er en stor del af butikkens 
vision om helsebringende pro-
dukter uden avanceret kemi og 
unødvendige tilsætningsstoffer.

En fantastisk mundfuld

Inde i butikken er de kakaotun-
ge snitter placeret midt på den 
tunge trædisk, hvor de er umuli-
ge at overse. Er man endnu ikke 
helt overbevidst, så frister et fad 
med smagsprøver. Og friste det 
gør de virkelig. Med en dyb, 
sødmefyldt smag af dadler, et 
bittersødt strejf fra kakaoen og 
en afdæmpet lakridssmag aller-
bagerst på tungen kombineret 
med et diskret knas af kokos, så 
smager de, så englene synger 
og viljestyrken giver op.
”Det er virkelig vores niche-
produkt, det er helt klart dem, vi 
sælger mest af og folk kommer 
langvejs fra for at købe dadel-
konfekt,” siger Marianne 
Lodberg.
”Vi sælger dem både 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.”

I en kælder sort som kul

Hemmeligheden bag kon-
fekt-eventyret finder man dybt 
nede under de rustikke trægul-
ve. Ovre i et hjørne drejer en 
snirklet, støbejerns vindeltrappe 

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

Det er hernede, at luften smager 
af lakrids og dadlerne bliver for-
vandlet.
I et lille kælderlokale, hvor de 
vandrør, der glider rundt langs 
loftet er dækket af et fint lag ka-
kaostøv, findes butikkens nerve. 
Rummet domineres af et langt 
køkkenbord i solidt træ, der er 
fyldt med dadelkasser, kakao-
krukker, kokosmel og opskrifter.
Midt på bordpladen står den 
tunge industri-blender og en 
stor, firkantet digitalvægt. 

Langs bordpladen bevæger 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 populære, 
selvom samtlige otte varianter 
flittigt langes over disken oven 
over deres hoveder. Den store 
succes tager de med et smil.
”Altså det er virkelig blevet stort 
det her, men det tænker vi jo slet 
ikke over,” forklarer Hannah.

”Jeg var faktisk i København i 
sidste uge, og lige pludselig så 
jeg dadelkonfekt i et butiksvin-
due. Og jeg tænkte bare ’Vildt. 
Dem har jeg lavet’. Det er helt 
skørt, men der gik det lidt op for 
mig, hvor populære de egentligt 
er blevet,” siger Olivia, imens 
hun pynter morgendagens kon-
fekt og stiller dem på køl.



Ganefryd Dadelkonfekt
De uindpakkede DadelFryd ken-
der du måske?
Dem har vi produceret i Ga-
nefryd i mange år, siden Lone 
Bang kom med opskriften til os. 
Vi begyndte at sælge dem vide-
re til andre butikker, og da de 
var meget populære, fik vi  ide-

en til at lave en indpakket ver-
sion.
Vi kontaktede Økologisk Lands-
forening, og de tilbød en slags 
startpakke til udvikling af nye 
produkter, til hjælp med de-
sign af folie og salgs-æsker 
og til den første del af 

salget. Anette Birk, 
fra Birk design, 
skabte så det 
design, du må-
ske kender fra 
vores barer.
Folie og æsker 
blev bestilt, og produkti-
onen kunne starte.
Henriette Winther fra 
Økologisk Landsforening
 tog os i hånden og med til 
et møde med Leif Larsen, et 
kendt ansigt fra Irma.
Han kunne lide baren og 
Ganefryd, og siden har 
Ganefryd Dadelkonfekt 
været til salg i Irma.
Siden kom Helsam natur-
ligt med som salgskanal. 
Og i Helsam-kæden er vi 
med i grundsortimentet, så 

i Helsams butikker kan du være 
sikker på at finde os. Og du kan 
altid gå ind på 
www.helsam.dk og bestille 
Ganefryd Dadelkonfekt.

Vil du hente dem i en butik, leve-
res de fragtfrit, hvis du vil have 
dem sendt direkte hjem til dig, 
må du betale fragt.

Gode priser  
i Ganefryd

I Ganefryd fører vi en lang række  
varer til de bedste priser i byen:

Økologiske fødevarer, vi selv pakker

Kosttilskud, faste priser på de bedste mærker
Epa-Gla, Omnimin, Spektro, Eskima, Krauterblut, 

Strath, TryptoNat, Brottrunk, C-Long, 
Mega B-stress, Valleforc mm.

KOM IND OG LAD DIG FRISTE!

1 kg mandler og hasselnødder � 13975 kr
1 kg lyse rosiner � 4475 kr
1 kg II. sort. dadler � 3975 kr.
1 kg fuldkorns rismel � 3875 kr.
1 kg boghvedemel � 3875 kr.

Ganefryd te
I anledning af vores jubilæum har vi blandet teén, 

som Ganefryd er opkaldt efter.

Den består af jernurt, anis, fennikel, lindeblade, 
rosenblomster og lakridsrod.

Den er skabt for smagens godt og i maj måned 
vil det være den te, vi brygger til kanden, 
der står til fri afbenyttelse til jer kunder.

AYA
Jeg har været i Ganefryd i ni 
måneder, jeg arbejder i butikken 
som ung-arbejder, og er også 
lige begyndt at arbejde med 
dadelkonfekten. 
Ganefryd er et godt sted.
Om vinteren er Ganefryd den 
hyggeligste hule med en varm 
stemning, lun suppe og te.
Sommer og forår er der glad og 
livlig stemning med kolde safter på sol-terrassen



Maria – og den stolte fader
Hvem vil ikke gerne, at en eller flere 
af deres børn vil deltage i ens virksom-
hed? 
Jeg vil i hvert fald gerne. 

Maria, min datter, var som ung med-
hjælper i Ganefryd sammen med sin 
veninde Louise og fremstillede især 
Orangefryd.

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

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

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

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

Mandler
Økologiske mandler var den bedst 

sælgende vare i 2013, 
og det er de stadig her i 2019.

Vi får 1 ton af gangen og 
efter 3 måneder er de væk. 

Pakket og solgt. 

Benedicte pakker de fleste af 
dem, i 1 kg. poser. 

Vi pjatter ofte med hende:

"Er det er en mandel eller 
mandelgren der er ved at 

vokse ud af dit øre?" 
hvortil hun svarer, 

"ja, de mandler har 
det jo med at smutte.”

Prisen i Ganefryd er 

13975 kr. pr. kg.
Den 1. januar blev nøddeafgiften halveret 
til nu 1457 kr. og der er håb om resten af 

afgiften snart bortfalder.

Egne pakkede varer

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

Det er hovedsageligt varer, vi får 
hjem i sække til bageriet, og da 

sækkevarer er til bedre priser, kan det 
betale sig for både kunder og os, at 
vi pakker og sælger dem i butikken.

De fleste af disse sækkevarer 
får vi hjem fra udlandet.

Desuden importerer vi selv vores

Mundo-vin 
(Rød- og hvidvin)

4595 kr. 
3 for 14595 kr.

Mundo-vinen er fremstillet af 
økologiske druer og økologisk 

olivenolie fra Spanien og Italien.

Økologiske dadler
Vi bruger omkring 16.000 kg 
dadler om året, både til vores 
Dadelkonfekt (de indpakkede), 

vores Dadelfryd, de uindpakkede 
(som vi laver i butikken), 

til bageriet til vores frugtbrød/boller 
og kager og til salg i butikken.

I butikken sælger vi to slags dadler:

Dem vi bruger til konfekt og
Dadelfryd, nemlig 1. kvalitet, 

og en økologisk kvalitet, 
der kaldes industri. 

Ofte kan vi ikke se forskel på 
dem, eller den er meget lille, 

men prisforskellen er til gengæld stor, 
for vi kan sælge industri-dadlerne til:

1 kg. - 3975 kr.
Vi sælger også dem i 

hele kasser til
 kun 32 kr/kg.
(5 eller 8 kg i en kasse)

 

PRÆSENTATION

Masser af spændendeviden om kosttilskud 

Mød Christina
fra Natur-Drogeriet  
i Ganefryd d. 1. maj 
fra kl. 14.00-17.00

      

      

Jubilæumstilbud  

hele fredag d. 1. maj

Brottrunk kr. 35,–  

MaxiFlor kr. 199,–

TryptoN*AT kr. 179,–

Natur-Drogeriet ønsker Ganefryd i Århus  
et stort tillykke med 35-års jubilæet

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

Vi søgte og fik midler via Den 
Danske Ambassade i Dar es Salam i 
Tanzania.

Vi fandt en landmands-forening, 

Gaffa på Pemba, en ø nord for 
Zanzibar, som vi ville lave projektet 
sammen med.
Det viste sig at være en rigtig svær
opgave, af mange grunde. 
Og jeg fandt ud af, at det var en opga-
ve, jeg ikke rigtig egnede mig til.

Projektet blev ændret, og Palle 
udviklede i stedet en app til registrering 
af arealer og afgrøder.



TRÆT?
FÅ MERE 
ENERGI 
FLORADIX®

KRÄUTERBLUT®

VELSMAGENDE 
URTE-JERNTILSKUD

TILBUD

169KR
NORMALPRIS

229KR

TILBUD

169KR
NORMALPRIS

229KR

MARIA W
Mine yndlingsting er:

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

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

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

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

Valnødder i Rumænien
Ganefryd ejer 33 hektar landbrugsjord, 
ved landsbyen Semeria Veche nær Deva 
i det vestlige  Rumænien.
Vores drøm var at plante en 
valnøddeplantage (se tidligere 
Ganefryd-Posten, på 
www.ganefryd.dk)

I 2016 plantede vi 100 fine forædlede, 
podede, valnøddetræer, og alle 100 
træer gik til grunde/døde i løbet af et 
år. Det var simpelthen for sart en sort.
I 2017 plantede vi så, af forsigtighed, 
20 træer af en lokal fremavlet sort, og 
de levede videre i bedste velgående, 
trods den varme og tørre sommer.
Men hyrderne i området brænder buske 

af, for at græsarealet ikke skal springe 
i skov. 
Og en dag kom sådan en afbrænding 
ud af kontrol, og vores træer gik op i 
flammer. Så meget for dén valnødde-
plantage.

Der er som sagt 33 hektar.
Vi er meget åbne for andre ideer,
så hvis du har en drøm om at have din 
egen vinmark, at være medejer af en 
valnøddeplantage eller andet, så er vi 
klar til at lytte og måske lægge jord til/
sælge en del af den.
(I fordums dage stod Rumænien for halv-
delen af hele verdens valnøddeproduk-
tion).

Sven og Local and Global
Da vi skulle starte Ganefryd Dadelkon-
fekt, ønskede vi en samarbejdspartner, 
der kunne hjælpe til med bla. lagerloka-
ler og forsendelser.

Sven Jensen, der i mange år 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 været primus motor i 
et Solhjulet-projekt i Uganda.
Gennem mindst 32 rejser til Uganda 
havde Sven fået en produktion af øko-
logiske produkter i gang, med støtte fra 

Danida. Det var et projekt i Afrika, som 
var en succes-historie for Danida.
Solhjulet stod for at importere disse va-
rer og sælge dem videre gennem deres 
salgskanaler.
Sven har nu firmaet Local and Global, 
der sælger økologisk og biodynamisk 
frugt og grønt fra nær 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, sørger for al 
papirarbejde med fakturaer, importen af 
dadler mm. til Ganefryd 
Dadelkonfekt.

LOUISE
Mine tre bedste varer fra Ganefryd:

DAGENS SUPPE
Min kilde til det daglige indtag af grøntsa-
ger.

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

TARTEX
Bedste erstat-
ning af min 
elskede lever-
postej. 

Jeg har 
arbejdet i 
Ganefryd i 
snart et års tid. 
Arbejder i konfekten og engang imellem i 
bageren. Er ikke så ofte oppe i butikken, 
men hvis du ser en person med forklædet 
dækket i kakao eller mel, så er det nok 
mig du har fået øje på.



KLAUS
3 ting jeg godt kan li’:

1. Hver morgen får jeg ufortyndet, usødet 
hyldebærsaft eller kirsebærsaft på min 

mysli, en nem måde at få et godt tilskud 
antioxidanter på.

2. I min te river jeg frisk ingefær, det giver 
en kraftigere smag, og jeg er næsten 

aldrig forkølet. Earl grey fra Sonnentor er 
bare suverænt den bedste økologiske Earl 

Grey.

3. Hver aften tager jeg en kombineret 
kalk- og magnesium-tilskud, det giver en 

bedre og mere afslappet søvn. 
Og god søvn er vigtig for at have energi 

til næste dag.

Hudpleje
I 2017 overtog Helsam forhandlingen 
af Lavera i Danmark, hvorpå priserne 

blev sænket mærkbart.

Heidi Schmidt, som er Laveras 
salgsperson i Danmark siger:

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

Lavera er økologisk og det bedst 
sælgende mærke i Tyskland indenfor

økologisk hudpleje.

I GANEFRYD HAR VI BLA. 
FAST TILBUD PÅ 

LAVERAS SHAMPO OG BALSAM:

2 stk: 9995 kr.
(normalpris pr stk: 5995 kr.)

Så prøv dem og se om det ikke 
også bliver "din" serie.

Til naturlig pleje af hud, hår og tan  har 
Berthelsen forskellige valgmuligheder, som alle 
giver dig sikkerhed for kvalitet og virkning. Prøv 
Berthelsen Beauty Products, som sikrer dig 
optimal optagelighed i kroppen.

Læs mere på www.dkpharma.dk

NATURLIG 
SKØNHED 
NATURLIGVIS

dansk farmaceutisk industri a-s
www.dkpharma.dk

@berthelsen_naturprodukter

@berthelsennaturprodukter

FÅ FLOT GYLDEN GLØD 

SAMTIDIG MED AT DIN 

HUD ER BESKYTTET

GIVER GLAT OG 

SILKEBLØD HUD

GIVER FYLDIGT HÅR OG 

PLEJER HUDEN

Jubilæumstilbud

hos Ganefryd! 

hele maj måned!25% rabat

Bageriet i Ganefryd
Ganefryd har sit eget bageri i kælde-
ren, hvor der bages masser af brød, 
boller og kager.

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

Nogle af bageriets økologiske produkter 
er:
Glutenfri spinatboller, mørkt glutenfrit 
quinoa-brød, bønne-brownies, kikærte-
kugler, glutenfri pizzaer (efter sigende 
de bedste i byen), spelt-pizzaer og me-
get mere.

Mange kender kun glutenfrit brød og 
kager fra supermarkederne, og dette er 

oftest meget kedeligt og smagløst. Vores 
er økologisk og af fuldkorn, og helt an-
derledes smagfyldt og lækkert.

Her i 2019 vil der ske store 
ændringer i bageriet:
to rum i bageriet er slået sammen til ét 
stort rum, og der er sat vinduer i ud mod 
gaden.

Bagerens arbejdsbord flytter hen under 
vinduet ud mod gaden, så han/hun kan 
følge med i livet udenfor, få noget lys 
og sol ind, og åbne vinduet så duftene 
kan komme ud til forbipasserende.



SPAR

15%

Aktivt forår 
med bevægelige led 
og lette ben!

Biorto 
Total Gurkedol
• Bidrager til at styrke 

kroppens bevægeapparat.
• Indeholder gurkemeje og 

ingefær, der begge har 
antioxidante egenskaber.

A.Vogel 
Aesculaforce® Forte
• Letter tunge, trætte og 

hævede ben og lindrer kløe 
i benene.

• Styrker og opstrammer 
venekredsløbet.

• Fremstillet af 
friskindsamlede kastanjefrø.

Aesculaforce® Forte er et 
natur lægemiddel. Husk at læse 
indlægssedlen.

Økologisk kontra konventionelt 
landbrug
Der er mange, og flere og flere, 
grunde til at vælge økologi.

En af de seneste grunde, der er 
dukket op, er hvor meget det 
konventionelle landbrug har be-
tyder for vores insekter.
Bierne bliver færre og færre, og 
har sværere ved at samle føde 
og orientere sig. Og mængden 
af flyvende insekter generelt er 
faldet til 1/4 af tidligere – dvs. 
75 % er forsvundet. 

Alene det burde være nok til helt 
at forbyde konventionelt land-
brug; det er på grænsen til at 
være utilgiveligt, synes jeg.
Og grundvandet, hvor der bliver 
fundet flere og flere pesticider, 
i takt med at man undersøger 
drikkevandet grundigere, og fle-
re og flere boringer skal lukkes.
Så, hvornår er nok nok?

Skriften på væggen er der alle-
rede - hvor mange forringelser 
vil vi acceptere ?

Nødde-afgiften
En af de mere bizare danske afgifter er 
nøddeafgiften.
I fordums tid blev nødder og mandler set 
som en luksusvare, og luksusvarer på-
lagde man afgift. 
Efterhånden som nødder og mandlers 
positive sundhedsmæssige egenskaber 
blev indset, og besværet med at bereg-
ne afgiften for importørerne blev omtalt 
i medierne, kom der stigende modstand 
mod afgiften, som på et 
tidspunkt fik navnet Gak-gak-afgiften.

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

Dermed bliver mandler og nødder billi-
gere. Og der bliver mindre besvær for 
os importører.

Et lille eksempel på besværet med 
nøddeafgiften: 
Vi, Ganefryd, importerer feks. en soja-
yoghurt, der også indeholder mandler.

For at beregne afgiften skal vi vide, hvor 
mange % af denne youghurt består af 
mandler, altså hvor mange gram mand-

ler der er i feks. en sådan en yoghurt på 
360 gr.

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

Hvis vi fik 24 stk. hjem er det:

360 x 0,1 x 24 = 824 gr mandler.

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

Det samme gøres med hasselnødder, 
valnødder, cashewnødder, kokosmel 
mm.

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

Og dette skal gøres for hver gang vi får 
varer fra en udenlandsk leverandør.

(ikke så sært jeg ikke har så meget hår 
på hovedet mere).

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 året. 
Begge magasiner kan du få i Ganefryd.

BENEDIKTE
Jeg startede med at arbejde 
i butikken Ganefryd, som 
praktikant i år 2011 i slutnin-
gen af august. Jeg blev fast-
ansat i midten af juli 2012. 
Min opgave er at stå for at 
veje tørret frugt, kakao, mel 
og nødder. Især 
mandler, som man-
ge af vores kunder 
tit køber. Eller som 
jeg ser på det og 
siger, at mandlerne 
er smuttede. Men 
jeg får også nogle 
andre opgaver en-
gang imellem. Jeg 
kan godt lid at hjæl-
pe til, samt også at 
være sammen med 
mine arbejdskam-
merater. De har 
hjulpen mig igen-
nem nogle lidt svæ-
re tider, men også 
fået mig til at blive 
mere voksen. Jeg el-
sker også at spiser 

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



Opbrud i helsekost/øko-verdenen.
Siden grossisten Helsam åbnede sin før-
ste Helsam-butik i Sønderborg, har vores 
”helsekost”-verden ikke været helt den 
samme. Indtil da var helsekost-butikkerne 
en mangfoldighed af forskellige butikker 
rundt i landet, så forskellige som navnene  
Erantissen, Heksekosten, Det grønne hjørne, 
Økomor 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 København og Lyngby i 2015 
blev solgt og omdannet til Helsam-butikker.
Vi, de "frie" helsekost-butikker, er nu måske 
en døende race?

Vi bliver færre og færre, mens Hel-
sam butikkerne bliver flere og flere. Jo 
flere man er, jo flere fordele får man, 
og jo stærkere står man. Omvendt, jo 
færre man er, desto dårligere kort har 
man på hånden. Sådan er verden – 
naturligvis.

Så den "gamle" helsekost, som Ga-
nefryd, med grøntsager og frugt, selv-
afvejede varer, træhylder og meget 
andet, bliver mere og mere sjældne.
Men hånden på hjertet, mange af dis-
se "gamle" butikker kunne måske alli-
gevel ikke helt leve op til dette glans-
billede af en idyllisk, frodig øko-butik.

Samtidig med Helsams frem-march er økolo-
gien gået fra at være en niche i kundernes 
og butikkernes bevidsthed, til at være cen-
trum for selv discount-butikkernes kamp om 
kundernes gunst. Både i udvalg og pris. Og 

det presser naturligt nok helsekost-
butikkerne.

For ikke at nævne e-handel.
Her ligger nu ca. 10% af 
danskernes varekøb allerede, det 
vokser med 20% om året, 
og det endda før Amazons 
indtog. Så detail-handelen 
generelt er presset, også 
helsekostbranchen.

Fra i masser af år at være et sted, hvor alting 
bare voksede og spirede, næsten af sig selv, 
forsøger vi "frie" butikker nu at holde skruen 
i vandet.
Er det synd for os – er det en umulig kamp? 
Tja, fra at være forvænte, måske ligefrem 
forkælede, skal vi nu til at indstille os på 
en anden realitet, hvor vi i det mindste ikke 
kommer sovende til den gode tilværelse.

Helsam bestyrelse

Helsam er alle helsekost-butikkers helt store 
og uundværlige indkøbs-central.

I 2010 var jeg så heldig at blive 
valgt ind i Helsams bestyrelse og 

har siddet der lige siden.

Det er fantastisk spændende at have mulig-
hed for at følge udviklingen 

på hele helsekost-branchen på 
nærmeste hold.

CAJSA
Jeg har været ungarbejder i Ganefryd 
siden sommeren 2017, og i den tid har 
jeg både arbejdet i “Dadelunden”, hvor 
vores lækre dadelkonfekt produceres, så 
arbejder jeg også i butikken, og der-
næst i vores bageri. 

Da jeg går i gymnasiet er mine top-tre 
varer meget præget af de ofte bruges 
i sociale sammenhænge, eksempelvis 
en eftermiddag på Graven med mine 
veninder. 

1. �Karma Kambucha: den smager vildt 
dejligt, og så er den jo vældig god 
for maven!

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

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

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

interesant og inspirerende. Jeg finder 
stadig i dag nye varer og udsmyknin-
ger. 
Søde og dygtige kollegaer er også 
essentielt for en god arbejdsplads, 
og det er jeg så heldig at have. Hver 
dag på arbejdet lærer jeg noget nyt. 

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



MINE EGNE SUNDHEDS TIPS

Nu arbejder jeg i en helsekost, og det ville nok være 
mærkeligt, hvis jeg ikke havde nogle ideer fra den ver-
den. Lyt til og følg den seriøse forskning der kommer frem, 

og der ér forskning, der viser nogle forbløffende resultater, 
som jeg mener, alle burde kende og følge (meget af denne 
forskning kan du faktisk læse om i magasinerne Sund Forsk-
ning og Naturli’). Har du en behandler, du har tillid til, så 
følg vedkommendes råd. Og/eller gå i Ganefryd.

5.
Spise sundt: Så lidt sødt og alkohol som muligt - spise mas-
ser af grønt, gerne ting med masser af farve i sig (jo mere 
farve, jo flere antioxidanter, såsom blåbær, solbær, brom-

bær, rødløg frem for alm. løg - rødkål fremfor hvidkål osv.). Jeg 
vil bestemt også anbefale økologiske fødevarer, pga. det hø-
jere indhold af antioxidanter og for at slippe for sprøjtemidler, 
insektgifte mm. Og økologisk ikke mindst for vores naturs skyld. 
Ligeledes ikke spise for meget kød, især fra 4-benede dyr (det 
øger kræftrisikoen) og er en belastning for miljøet.

2.

Være med i en gruppe, feks en drømmegruppe, hvor der 
er rum til trygt at fortælle det, du ellers ikke får frem i din 
dagligdag. Ærlige udtryk forløser og giver mulighed for 

at arbejde videre med ny indsigt, mere tryghed og åbenhed. 
Prøv at udtrykke det du føler, selvom det ofte kræver en over-
vindelse. Det forløser og bringer én videre.

6.Motionere: Løbe, cykle, bade. Pulsen op mindst 
et par gange om ugen, forsøge at fastholde dit 
niveau så længe som muligt uanset alder.

3.

�Så vidt muligt leve med lyst sind – det giver 
beviseligt et længere og bedre liv. Prøv at se 
de positive sider, feks med denne øvelse: Hver 
aften finde de 3 bedste ting, der er sket for dig 
den dag. Alene det at prøve at finde dem frem, 
får dig til at se de positive ting, der er sket, og 
dagen vil automatsik synes bedre. Hvis man tror 
på det guddommelige, så tror jeg på, at vi har 
fået livet, for at det skal leves og nydes.

4.Jeg vil gerne holde fast i så meget som muligt af 
det, jeg kunne som yngre, og IKKE sige til mig selv, 
at nu da jeg er ældre, er det naturligt, at jeg ikke 

kan løbe mere, klatre i træer, huske så godt mm.
Jeg synes det er vigtigt, at prøve at holde fast i 
det man kan, så længesom muligt. 

1.

MARIA K
1.Plads - PROBIOTICA.
Vores tarmsystem har en vigtig/afgø-
rende rolle på vores mentale og fysiske 
velbefindende.
Vi har over 10 gange flere bakterier i 
og på 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 på, hvordan der 
i givet fald skal reageres, allergisk el-
ler autoimmunt, og hvad der er tilladt at 
komme tæt på vores barrierer på vores 
hud, slimhinder i hele kroppen og i tarm-
systemet.

2.Plads - KOSTEN
Kostændring kan i sig selv være en svær 
udfordring, og en hjælp her til kunne 
være et boost i form af et Grønt tilskud.
Og en hjælp til dette kunne være GRE-
ENS-High On Life.
Det er nænsomt frysetørret af økologiske 
ingredienser. Det betyder, at du finder 
langt flere næringsstoffer i disse greens 
og at slutproduktet er meget mere kon-
centreret, end det almindelige ’tørrede’ 
hvedegræs. 

3.Plads - BROTTRUNK
Fermenteret korn i flyden form på glas-
flaske.
Brottrunk  er et mælkesurt gærprodukt af 
økologisk korn. Gennem en særlig, om-
hyggelig gennemført gæring bliver der 
udvundet en naturlig væske med aktive 
fermenter og der udvikles mælkesyrer.

Allergica fremstiller homøopatiske 
lægemidler i Danmark med afsæt i 

antroposofien. 

Allergicas lægemidler fremstilles ved 
håndkraft.

www.allergica.dk

Allergica A/S

Allergica ønsker Ganefryd stort 
tillykke med deres 35 års jubilæum!



MARIANNE
Jeg kom til Ganefryd 2010 hvor jeg 
i starten arbejdede mest i bageriet 
og forsøgte at udvikle de forskellige 
boller, brød 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 få nye udfordringer og lære noget 
nyt. 2017 førte vejen tilbage til Ga-
nefryd. Ganefryd er fuld af potentiale 
og mulighed for udvikling trods sin 
høje alder. 
SURKÅL 
– UPASTEURISERET
Den findes på køl og i to varianter. I 
glas.
Den ene er ren hvidkål. Den anden 
er hvidkål med selskab af forskellige 
rodfrugter.
Super velsmagende, mild, god pris 
og kan spises dagen lang direkte af 
glasset med en gaffel. Man bliver 
hurtigt afhængig af den og får en 
fornøjelig fordøjelse.
Et virkelig levende produkt. Den bor 
altid i vores køleskab.

HEL HAVRE
En glutenfri hel havre fra Aurion, som 
ovenikøbet er Biodynamisk.
Jeg valser den hver morgen på min 
smukke håndvalser, så jeg får leven-
de morgenmad. Havren har stadig 

sine gode fedtsyrer, har ikke været 
opvarmet, har ikke stået som val-
set havregryn på hylden i lang tid, 
inden den bliver til min morgenmad. 
I stedet er den levende, næringsrig, 
mættende og velsmagende. Samtidig 
er det en super god proteinkilde til 
morgenmad. Fast på programmet til 
morgenmad hver dag hjemme hos.

AVOCADO 
SMØREPÅLÆG
For de som er glade for avocado og 
dens gode egenskaber. Den smager 
rigtig godt på brød, knækbrød og 
kiks. Den kan indgå i en dressing til 
salaten med sin fine grønne farve. 
Man kan også putte lidt på sin avo-
cado. Det gør den blot ekstra cre-
met og lækker. Avocado er en god 
proteinkilde.

Sundhed
Der er skrevet og bli-
ver skrevet ufatteligt 
meget om sundhed, 
ernæring og psyke. 
Man siger, at er man 
syg, har man kun et 
ønske, nemlig at bli-
ve rask. Og omvendt, 
hvis man er rask, ta-
ger man det let som 
en selvfølge.
En viis mand har givet 
det råd, at starte hver 
dag med taknemme-
lig for, at man IKKE 
har tandpine.

En af mine "kæp-
heste" er lighed/
ulighed. I denne tid, 
hvor forskellen på 
rig og fattig øges, vil 
den være med til at 
give samfundet som 
helhed en dårligere 
sundhedstilstand: 
Forskning viser, at jo 
større social og øko-

nomisk ulighed der er 
i et samfund,
jo dårligere er den 
samlede sundhed.

Uanset, om man ER 
fattig eller ej, er bare 
følelsen af at være fat-
tig, automatisk med til 
at give én et dårlige-
re helbred.
Hvis man er fattig, 
træffer man oftest 
mere kortsigtede 
valg:
Man vil hellere tjene 
penge her og nu frem 
for at tage en uddan-
nelse, fremfor at spise 
sundt vil man let have 
tendens til at "trøste" 
sig med lidt sødt, en 
cigaret eller alkohol. 
Man bliver lettere et 
offer fremfor at have 
følelsen af at styre sit 
eget liv.

MATHIEU
Jeg hedder Mathieu 
og bager i Gane-
fryd 3 eller 4 gang 
om ugen. Jeg bor 
og arbejder også 
på Hertha. 
Jeg har arbejdet i 
Ganefryd i 3 år. 

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

der. Jeg prøver mit 
bedste for at lægge 
hjertet i det jeg gør 
ned i køkkenet og 
håber det kan på 
en måde smages. 
Når jeg kommer 
op med frisk bagt 
brød, kager og 
andre bagværk er 
jeg altid åben til 
en hyggelig snak 
(gerne på fransk), til 
at høre jeres ønsker 
og idéer. 
På gensyn!

"Har de tidligere været straffet, 
hr. Gydesen?"

Hr. Gydesen tænker sig om og 
siger så;

"Jaeh, vi havde min svigermor 
boende sidste sommer."

Indeholder Q10 med riboflavin (B2-vitamin), der bidrager til et normalt 
energistofskifte.

•  Det originale Q-Symbio Q10
•  Produceret i Danmark
•  Dokumenteret høj optagelighed
•  100% identisk med kroppens 

eget coenzym Q10

Naturlig

ENERGI

GANEFRYD HELSEKOST
Klostergade 2, 8000 Århus C

På socialkontoret:
"Sig mig, har nogle af dine 6 børn i 

det hele taget samme far?"
spørger socialrådgiveren lidt forarget.
"Jaeh, jeg tror nok, at tvillingerne har,"

svarer moren.



Ganefryd-visen:
Ganefryd er så heldig at have en kunde, der 
er så god til at digte. 
Skrevet af Anne Friis (Melodi: "Røvervise")

I Ganefryd der må vi gå
for der er rart og venligt
vi køber ind med gavmildt sind 
for her er nærmest zen-ligt.
Lidt mel og gryn og sodavand
og brød og ris til alle mand.
Orangefryd må være os alle forundt
og lidt grønt, det sku´ være så kærnesundt.

I Ganefryd vi tropper op,
når vi skal ud og handle.
Her fås alt godt til sjæl og krop.
Det må os snart forvandle.
Det friske grønne året rundt
uha åh ja det bli´r så sundt,
men nok af det søde der også er her.
Chokoladen nu blot økologisk er.

Engang var det et lille sted
med bare ét lokale.
Så fik de pornobiksen med
(hvad mon de sku’ betale?)
Massage kan man vist stadig få
- der er en briks at ligge på –
men er du til græsk, fransk og sådanne ting
er det nok ikke her, du skal gå omkring.

Tit sætter Klaus sig med lidt rart
ved bordet ud til gaden.
folk går forbi i langsom fart
og kigger efter maden.
Han siger faktisk ikk’ en lyd
allig’vel lokker Ganefryd
for kunderne kommer og kigger derind
og de køber sig glade i krop og sind.

Nu myldrer godtfolk glad af sted
for Ganefryden kalder.
Og har man bare sjælen med
er 30 ingen alder.
For den, hvis hjerte banker grønt
er Klauses udvalg stort og skønt
- og blir der lidt trangt på et tidspunkt igen
så udvider han i Rumænien.

ASTRID
Hej, jeg hedder Astrid 
og jeg har arbejdet i 
Ganefryd siden 2013, 
hvor jeg startede som 
elev og blev færdigud-
dannet sidst i 2015.
I butikken har jeg mange 
bolde i luften og sørger 
for alt muligt forskelligt 
- bl.a. bestillinger fra 
vores forskellige leveran-
dører så vi kan have et 
godt og bredt udvalg til 
vores dejlige kunder af 
alt fra himmel til jord. 
Her er nogle af de varer 
jeg især er glad for i 
butikken:

BRUNT MANDELSMØR 
FRA MONKI
Man kan blive helt 
afhængig af den dejli-
ge, bløde konsistens og 
dybe smag i mandels-
mørret fra Monki. Den 

kan bruges på samme 
måde som peanutbutter 
på brød, i smoothies, 
grød, dip osv.

HAVREDRIK FRA 
NATURLI'
Efter jeg gik over til hav-
redrikken fremfor almin-
delig komælk i min kaffe 
er jeg aldrig kunnet gå 
tilbage. Den er perfekt 
for sådan en som mig, 
der ikke bryder sig om 
for fed en smag i kaffen. 
Desuden er havren natur-
ligt sød og produktet 
er derfor fri for tilsat 
sukker men stadig 
sød i det. 
Og så har jeg aldrig 
haft 
problemer med at 
den skiller :)

STÅLSUGERØR 
(fx fra Yummii Yummi): 
Det er så hyggeligt at 
drikke en drik med et 
sugerør. Det har dog 
længe ærgret mig, at 
smide så meget plastik 
ud, når jeg havde lyst til 
at bruge sugerør. Derfor 
er jeg super glad for 
mine sugerør i råstfrit 
stål, der kan bruges igen 
og igen og desuden har 
en lille renser med, så 
jeg ikke skal bekymre 
mig om hygiejnen.

AVIVIR Aloe Vera 
- hjælper hele familien!

.AVIVIR.DK · TLF. 3969 0814

Sprukne læber

Sprukne
brystvorter

Rødme
og knopper

efter barbering

Kulde/
frostskader

Irriteret hud

Pleje efter 
ophold 
i solen

Rødme
og knopper

efter barbering

Sprækker, 
revner, tør 
og ru hud

AVIVIR Aloe Vera Gel og Gel Spray 

Køler, giver lindring og virker reparerende på  huden ved 
solskoldet hud, soleksem, insektbid, små  skrammer og 
 andre hudirritationer.  Anvendes af børn og voksne. 

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

AVIVIR Aloe Vera Gel 
og Gel Spray er første­
hjælp til hele familien. 5090 0028

Alder
Det er mærkeligt som det med alderen 
begynder at dukke op.
I de tidligere Ganefryd-Posten har det 
overhovedet ikke været i min bevidst-
hed, men det er den altså nu, her i min 
64- års-alder.
Det synes jeg er lidt interessant, men 
også lidt skræmmende, og dog sik-
kert helt naturligt. Måske er mit bæger 
også bare tæt på at være fuldt, i vilkår-
lig rækkefølge:

Helsam-bestyrelse, Ganefryd Da-
del-konfekt, butik i Århus og Lemvig, 
DadelFryden (de uindpakkede dadel-
konfekt), jorden i Rumænien, og ikke 
mindst snakke med alle de spænden-
de mennesker, jeg kommer i berøring 
med gennem alt dette.
Plus et privatliv med familie, hus, have 
og skov, sommerhus og drømmegrup-
pe.

Anton i sauna med onkel Palle:

"Sikke nogle store fødder 
du har" siger Anton.

"Ja, jeg går meget, når 
jeg 

arbejder i skoven".

"Det er også nogle store 
hænder du har".

"Ja, jeg bruger dem meget, 
når jeg hugger brænde".

Drengen ser ned på 
onkel Palle og siger:
"Men du tisser ikke 

så meget, hva?"



Regnskoven og Ganefryd
I Ganefryd har vi samlet ind til regnsko-
ven i så mange år, at vi ikke kan huske 
præcist, hvornår vi startede.
De indsamlede penge bliver sendt til 
foreningen Verdens Skove (tidligere Ne-
penthes), hvor pengene går til opkøb af 
regnskov, som bliver fredet og inddraget 
som nationalpark
og dermed fredet for fremtiden.
Vi støtter regnskoven på disse måder:

• �Vi har gratis te på kander til kunder, 
men det må gerne betales med et par 
kroner til regnskovs-bøtten.

• �Tidligere importerede vi både Yogi-te 
og Vivani-chokolade, som vi videre-
solgte til Helsam. For hver solgt pakke 
sendte vi et beløb til Verdens Skove, til 
regnskoven.

• �Ganefryd Dadelkonfekt: Lige fra star-
ten har vi, for hver produceret bar, 
sendt et beløb til Verdens Skove, og 
det har virkelig betydet noget for det 
areal regnskov, vi har været med til at 
redde.

• �På disken har vi altid en bøtte, hvor 
kunder kan lægge f.eks. lidt byttepen-
ge.

I 2008 var det samlede areal 288.466 
m2, her i 2019 er det steget til 727.397 
m2.
Så det er da en ret pæn stigning. Tak for 
det. Det er jo jer kunder, der har sørget 
for det ved at købe vores Ganefryd ba-
rer.
727.397 m2. er det samme som 72,7 
hektar , eller 0,73 km2.
Det er desværre forsvindende lidt i for-
hold til hvad der fældes.
I de sidste 30 år er der fældet 17.333 
km2 – om året, alene i Amozonas.
Så Ganefryd har været med til at redde 
ialt 0,73 km2 af det der ellers fældes, 
bare det ene af 30 år.
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 på høje tid at hjælpe regnskoven.

Tag en snak med ernæringsterapeut 
Frede Damgaard om kroppens behov for 

vitaminer og mineraler og bliv vejledt i rigtig 
brug af kosttilskud. 

Frede Damgaard  
besøger Ganefryd!

Frede besøger Ganefryd

Tirsdag d. 7 maj 2019 

kl. 10.00 - 16.00 
   Kom ind og få en 

snak med ham!

Frede Damgaard har i mange år  
beskæftiget sig med alternativ behandling og 

vejledning i kost, vitaminer,  
mineraler, fedtsyrer og urter. Han har  

særlig fokus på disse faktorers betydning for 
menneskets velbefindende.

25% rabat på alle Biosym-produkter  denne dag.

35% rabat på  

Magnesium+300,  

Omni-B Active og  

Symbioflor+ denne dag

B I O S Y M  A / S     I     I N F O @ B I O S Y M . D K     I     W W W. B I O S Y M . D K

I samarbejde med 

LONE
Jeg har været en af bagerne i Ganefryd 
siden 1.11.2018 (Lone er meget beskeden, 
så jeg må skrive at Lone også har arbejdet 
tidligere i Ganefryd, hvor hun bla. kom med 
opskriften på vores Dadelfryd).
I al beskedenhed synes jeg, at vores bag-
værk er forrygende godt, faktisk nok byens 
bedste, hvis det altså både skal være sundt, 
vegansk, glutenfri, uden tilsat sukker, 100% 
fuldkorn m.m.m.
Mine favoritvarer i butikken er chiafrø, som 
jeg sætter i blød i havremælk natten over, 
om morgenen rører jeg lidt af den super 
lækre kokosyoghurt i og snitter nogle para-
nødder over plus lidt frugt Nam Nam.
Fra maj holder jeg nogle måneder fri fra 
bageriet, fordi jeg skal til 
Norge og hjæl-
pe med at starte 
en café op, så 
hvis du kommer 
forbi den nord-
lige del af Gud-
brandsdalen her 
i sommer, er du 
velkommen til at 
kigge forbi 
Avdemsbue.



Fremtiden for Ganefryd
Hvad vil/kan der ske, til næste 
Ganefryd-Posten, nr. V, udkommer i 
2023?
Meget har vi jo ingen indflydelse på, 
men af ønsker kunne være disse:

• �Egen webshop ville være oplagt: 
Vi har en del varer, som vi selv frem-
stiller, som andre rundt i landet må-
ske kunne have glæde af. Desuden 
har vi mange varer, som vi har fast 
på tilbud på, som også kunne være 
attraktive for andre. Web-shoppen 
er næsten lavet og kunne startes ret 
hurtigt. Men personer, der har egen 
web-shop, advarer om, at det at have 
egen web-shop er lige så arbejds-
krævende som at have en fysisk butik 
- og hvis det er rigtigt, så har vi ikke 
tid til det. Men mon ikke vi prøver på 
et tidspunkt?

• �Det kunne have været spændende at 
se, hvordan en butik som Ganefryd 
kunne klare sig i København, hvor 
der ikke er så mange butikker af vo-
res type. Men – af erfaring er der ikke 
meget, der er "bare lige", så det skal 
jeg helt sikkert ikke kaste mig ud i i 
min alder.

• At den næste bil i Ganefryd bliver en 
el-bil. Det ønskede jeg også i sidste Po-
sten, men den gamle Opel Combo hol-
der ud lidt endnu.

Selvom jeg ikke har så mange tanker og 
ønsker om fremtiden
(måske fordi jeg også er blevet lidt, 5 år, 
ældre), så lur mig, om der ikke er sket 
rigtig meget, når næste Ganefryd-Posten 
i 2023 udkommer.

Fremtiden – for verden
Den største udfordring for verden i dag, sy-
nes jeg, er den globale opvarmning og den 
manglende vilje til for alvor at gøre noget 
ved det.
Atmosfærens indhold af CO2 er stadig sti-
gende, og er steget fra 290 ppm i 1880 til 
nu knap 408 i 2019, altså en stigning på 
40 %.
Indholdet af CO2 i atmosfæren giver en driv-
huseffekt, og dermed stigende temperaturer.
Det betyder stigende vandstand i havene, 
flere voldsomme naturkatastrofer og udbre-

delse af ørkenområder, der igen betyder 
forværrede levevilkår og dermed folkevan-
dringer til bedre egnede områder.
En verden der vil byde på helt nye og vold-
somme forandringer.

Vi HAR muligheden for at mindske vores 
CO2-udledning – men det kræver, at vi for-
står problemernes omfang og betydning
for kommende generationer, og at vi derpå 
handler politisk efter det.
Hvis vi ikke reagerer i tide (og det skal fak-

tisk være NU), tror jeg, vi står over 
for forandringer, der er så voldsom-
me, at vi vil komme til at ønske, at 
vi havde taget det langt alvorligere 
langt tidligere.Forandringer, som 
måske ikke betyder så meget for os 

(min generation), men så meget desto mere 
for vores børn og børnebørn. Og hvad kan 
vi så gøre? Nogle forslag er:

• �Først og fremmest stemme på de partier, 
der vil gøre mest for udbygningen af ved-
varende energi og energibesparelser.

• �Hvis vi rejser med fly, kan vi sørge for at 
give tilbage til miljøet via CO2-kompensa-
tion (feks. på www.sas.dk/flyv-med-os/
tillaegstjenester/co2-kompensation/  ).

• �At lade bilen stå og feks. cykle eller tage 
bussen.

• �Mindske det animalske fødevare-forbrug 
og spise lokale - og årstidens fødevarer.

probiotika
er gode tarm-
bakterier der 
skaberliv

NDS
Nutrient Delivery System

Genopret 
din tarmflora 

og mærk følelsen 
af en velfungerende 

mave og et godt 
velbefindende.

KUN NDS® Probiotic i PUlverform er aKtiv fra iNDtagelSeN og hele vejeN 
geNNem mave-tarmSyStemet. NDS® Probiotic er ogSå aKtiv i tyNDtarmeN.

NyheD
 25 % flere aktive bakterier
4 helt Nye bakteriestammer
bl.a. L. rhamnosus
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Dok
umentation viser at

NDS® Probiotika 
i pulverform kan 
være op til 20 × 
mere effeKtiv 
end i kapselform
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BIOTIC TIL HELE FAM
ILIEN

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

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

en fantastisk smag og indehol-
der naturligvis ingen koffein.

EPOS SALT
Et fodbad med Epsom salt giver 
ro og afslapning til krop og 
sjæl. Epsom salt afgifter kroppen 
for giftstoffer og giver kroppen 
et boost af magnesium, hvilket 
gør at min nattesøvn er sikret 

PLANTFORCE  
MAGNESIUM
Sidste step inden jeg børster 
tænder 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 søvn bliver endnu bedre. 

Nu er avisen sendt til trykkeriet, og der kan ikke rettes mere - suk.
Så for sikkerheds skyld: Alt er med forbehold for tyrkfejl og alle mulige andre fejl.
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