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Nyt fra forstanderen

Kaere Beboer

Den farste forarsmaned er marts. Sneen, som der har veeret sa rigeligt af i bade j
anuar og februar er smeltet. Erantis og vintergaekker titter frem at den stadig kolde
jord, men solen har faet mere magt og dagene er blev lysere. Forarsjeevndagn er i
ar fredag den 20. marts, hvor dagen og natten er lige lange. Det er ogsa i marts, at
vi kan begynde at sa div. afgr@der indendears, sa de er klar til at komme i jorden i

april maned.

Pasken ligger i de farste dage i april i ar, men vi holder den traditionelle paskefro-

kost ugen fagr paske dvs. fredag den 27. marts i afdelingerne.

Jeg vil lige minde om, at det er muligt at komme ud at cykle i en af vores cykler
med rgde kalecher. Det kan godt veere, at du taenker, det er da for koldt til at sidde
stille pa en cykel i dette vejr, men du skal slet ikke bekymre dig om dette. Vi har
kabt "kgreposer” som er dejlig varme, sa det er bare at booke en tur hos en medar-
bejder eller skrive dig pa sedlen ved plakaten "Tag med pa cykelturen fra Sglund”,
sa bliver der booket en tur til dig. Der er beboere, som har spurgt efter prisen pa
den sadan cykeltur og jeg kan med gleede oplyse om, at det er ganske gratis.

Der har i februar veere stormgde om byggeriet og den kommende flytning. Der vil
labende komme orienteringsmgder, men har du spgrgsmal, sa sende dem til mig
pa mail dg84@kkk.dk, kom forbi mit kontor eller sig det til personalet i afdelingen,

sa kommer jeg forbi dig. Det er ikke sikkert jeg kan svare pa spgrgsmalene, men sa
undersgger jeg det og vender tilbage med svar.

Med gnske om en rigtig god marts.

Jessie Lykke
Forstander


mailto:dg84@kkk.dk

Nyt fra Midtpunktet

Keere beboere, pargrende, frivillige og venner af Sglund

Nu naermer foraret sig endelig, efter en lang og kold vinter. Vi glaeder os over et
udvidet samarbejde med Cykling Uden Alder, som betyder flere ture ud i det bla. Vi
planlaegger ogsa flere aktiviteter sammen med bgrnehaven, som er SA glade for
at komme her i huset. Tak for jeres hjertevarme og omsorg for de kaere sma.
Stolegymnastikken om tirsdagen er allerede en stor succes, der er ogsa plads til
dig. Revy, kor, debat, koncerter, film og banko. Der bar veere lidt for enhver smag.
Der er ogsa mindre gruppehold. Spgrg for mere info, nar vi kommer rundt pa

Din afdeling, eller kom ned forbi Midtpunktet.

Mange hilsner
Ditte, Midtpunktet

Foredrag

Marts byder pa endnu et spaendende
foredrag med Peter Graviund Nielsen,
denne gang om Sgerne.

Peter passer vores akvariefisk, men
derudover ved han en masse om
biologi og historie, han er nemlig
uddannet biolog
og arbejder

til daglig i
Dyrenes Be-
skyttelse.
Foredraget er
D. 2. marts k.
11.30-12.30 i
salen.




Gudstjenester

D. 8. marts. Hgjmesse kl. 14.00 (salen) v. Jeppe Nissen

D. 22. marts. Hgjmesse kl. 14.00 (salen) v. Jeppe Nissen

D. 5. april. Hgjmesse kl. 14.00 (salen) v. Jeppe nissen

D. 19. april. Hgjmesse kl. 14.00 (salen) v. Jeppe Nissen

Vi har taget afsked med

Bodil Lundquist (342)
Sgren Kongsbo (138)
Finn Brygger Jensen (530)
Marie Elvekjzer (216)

/Zret vaere deres minde.




Praestetanker...

Visdom og latter

Jo &ldre jeg bliver, desto mere overbevist bliver jeg om at visdom ikke automatisk
kommer med alderen.
Det er der faktisk ikke ret meget andet end rynker, der gar.
Det er selvfglgelig sandt at noget vin bliver bedre med alderen,
men kun hvis druerne var gode til at begynde med.
Jeg tror det vigtigste er ikke at tage sig selv for alvorligt.
Hvis man glemmer, at man nogle gange er et fjols,
er man naesten med sikkerhed mere latterlig end,
hvis man husker at grine af sig selv.

Maske er visdom at huske, at man er latterlig.

- Jeppe Nissen, preest pd Selund




Nyt fra Sglgverne

-/&ldre Sagens Mandeklub

Kaere Solgver.

Kong Vinter kom virkelig efter os den farste torsdag i februar med kulde, blaest og
en snes centimeter sne overalt pa gade, vej, fortov - og pa sgen, der blev daekket
af is.

Vi kunne alle fra altaner og stuevinduer ved selvsyn se, hvordan sgen forvandlede
sig fra en andedam til en skgjtebane.

Vinteren og frosten fik ogsa et solidt tag i mange naeser, halse og lunger.

| alle lag af Sglundbjerget var der "mandefald” i mandeklubben. Det betgad til gen-
geeld, at der var nogen, der fik mere taletid end saedvanlig. De friske, der keempe-
de sig frem til vores grotte, laerte mere at kende om hinanden rundt om bordet. Og
sikke nogen livshistorier vi far.

Vi skal alle huske at tage vel imod enhver ny tilflytter, sa bade den nye og vi gam-
le Salaver kan fa gleede af hinanden.

Marts er efterhanden ved at blive den maned, hvor de fgrste forarstegn viser sig.
Det ser vi frem til og satser pa.

Mgadedatoer i marts

Vi kan dog ikke stole helt pa marts. Find
derfor passende overtaj frem, sa det haenger 3. marts kl. 14-16
klar, nar vi far lyst til at vove os udenfor. 10. marts kl. 14-16

Vinteragtig eller forarsagtig: "Marts 17. marts kl. 14-16

— kom bare an”. 24. marts kl. 14-16

Vh/Frivilligteamet 31. marts kl. 14-16




Kaere alle pa Soelund.
Hver tirsdag kl. 10.30- 11.30 dyrker vi Stolegymnastik i traeningssalen.
Vi er allerede mange. Men der er plads til flere.
Stolegymnastik foregar til musik og er for dig, der gerne vil dyrke lidt
motion uanset fysiske udfordringer.
Udover gymnastikken traener vi med bolde og andre remedier der egner sig til
malgruppen.
Du bliver desuden en del af et socialt faellesskab, hvor smil, grin og
hjernegymnastik er nogle af sidegevinsterne.
Vi Haber du har lyst til at prove.

BH. Personalet Midtpunktet




Vi saetter fokus pa at afbryde smitteveje

/Eldre mennesker er mere modtagelige for at fa infektioner.
Derfor skal vi passe pa hinanden og forebygge smittespredning.

Vi kan afbryde smitteveje ved hjeelp af god handhygiejne og
rengaring
Den vigtigste og mest effektive metode til at forebygge smitte er
handhygiejne.

For og efter alle maltider

Far du tager medicin

Efter at du har pudset nzese, hostet og/eller nyst

Efter toiletbesag

Hyppigt, hvis der er symptomer pa sygdom, som fx forkglelse,
darlig mave og opkast.

Forebyg smitte

8 )

Vask dine Host eller nys
haender ofte i ;2rmet
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Nyt fra Fremtidens

Solund februar 2026

Byggeriet af Fremtidens Sglund fort-
saetter og forventes indflytningsklart til
foraret 2027. Under et beboermade d.
18. februar 2026 delte konsulenter fra
Sundheds- og Omsorgsforvaltningen
detaljer om den forventede proces. |
starten af 2027 kan beboere, med
hjeelp fra personale og pargrende, fa
mulighed for at komme med ensker og
preeferencer for den nye bolig. Der vil
blive spurgt ind til, hvilken starrelse bo-
lig, der passer bedst, og hvilke relatio-
ner til andre beboere, der gnskes taget
hgjde for. @nskerne vil blive brugt til
boligfordeling, og beboerne vil fa hjeelp
og radgivning til afklaring af gkonomi-
ske spgrgsmal. Udgifter i forbindelse
med flytteprocessen, inklusiv pakning,

tiI‘ éfklaring af ékonomiske sprargsmél.

Udgifter i forbindelse med flytteproces-
sen, inklusiv pakning, transport og op-
saetning af ejendele, vil blive deekket.
Selve flyttedagen for den enkelte bebo-
er vil vare fra morgen til eftermiddag
samme dag, hvorefter beboeren kan
begynde at finde sig il rette i og nyde
det nye hjem. Selvom der er lang tid til,
bliver det spaendende og vi gleeder os
meget. Indtil da ma | sige til, hvis | har
spgrgsmal, sa star vi nemlig klar til at
hjeelpe. ’

Vh. Jessie Lykke

Stormgdet d.
18. februar for
beboere, parz-
rende og frivilli-
ge pa Sglund.
Omkring 75-80
personer mgdte
2o op il feelles
Orientering.



VinterkRleedt Kgbenhavn

12






Billard m. musik

Kan du taenke dig at spille billard? Maend, kvinder, store som
sma, alle er hjertelig velkomne. Kgrestol ingen hindring.

Billard drives af frivillige, der star klar med en hjeelpende hand,
eller skal vi sige "k@” (ha ha). Det er ogsa tilladt at veere tilskuer
og heppe.

Vi mades og spiller hver torsdag kl. 14-15.30 i foyeren!

Sa hvis du eller andre skulle fa lyst til at veere med

i feellesskabet omkring billardbordet, ma du meget gerne
kontakte os, - eller bare magde op!.

Solund har faet en ny Jukebox, som er nem at betjene og har
alverdens numre og genrer i sig. Den haenger ogsa i foyeren.
Kom og find dit yndlingsnummer og hyg dig med os.

Bedste hilsner

De frivillige ved billardbordet
og Midtpunktet
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Fa hjeelp i IT cafeen

IT caféen pa 6. sal er bemandet med kompetente frivillige
hjeelpere fra Aldresagen.

Man kan komme og fa hjaelp med telefoner, MitID, iPads,
computere og andre lignende tekniske hjaelpemidler.

Hvad kan du fa hjeelp til i IT cafeen?

e Hijeelp til Mit ID

e Hvis din computer er for gammel til opdatere Mit ID app

e Telefon ikke kan scanne pas

e Kodeviser. En lille kodeviser som man kan have ved siden af, kan bruges i
stedet for Mit ID app.

e Hvordan man kan flytte billeder

e Printerproblemer

e«  Computer hvor der kommer reklamer op

e Installere antivirus og sikkerhed pa computer

e Og meget mere

Du kan finde os hver onsdag kl. 9.30-12 i sgstuen pa 6. sal

sidste dar pa hgjre hand pa gangen mod Saerne.
Vel madt :-)
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Musik som modstand

GIVE PEACE
A CHANCE

for musikere at reagere pa uretfeerdighed, L 4 ~ “‘\%\\

krig, racisme og sociale konflikter. : Y7 S \ W

Protestsange har i artier vaeret en made

Musikken bliver et talergr, nar almindelige
mennesker fgler sig overset af
magthavere.

Gruppen Rgde Mor er kendt for deres
politiske arbejder- og antikrigssange fra
1970’erne. | samme arti, helt preecist |
1976, var der stor debat blandt danskerne

om, hvorvidt Danmark skulle indfagre

kraft.
atomkraft Det er en sang til den frie kaerlighed,

Der blev afholdt demonstrationer, og men indeholder ogsa et budskab om

sangen, "Plutonium” af Shit & Chanel frihed og modstand mod den tyske

I | p& Kk kym-
blev symbol pa den voksende  bekym besaettelsesmagt. Poul Henningsen

rng. og Kai Normann Andersen star bag

En anden sang med steerkt feellesskabs-  sangen.

budskab, ofte brugt i sociale og politiske Musikhjgmet vil ogsa nzevne John

sammenhange er, “l kan ikke sla os
Mogensen. Den folkekaere sanger

ihjel” Det Int tionale Siggjner-
ihjel” med Det Internationale Siggjner fik sit store gennembrud som solist

k i. Hvis vi gar lidt | til
ompagni. Hvis vi gar lidt lsengere tilbage med netop en protestsang, "Der er

i ti il k huske, "M i
| tiden, vil mange nok huske, “Man binder noget galt i Danmark”. En politisk

. hand”.
os pa mund og hand protestsang, der trods de eksplicitte

Sangen har fra fgrste feerd haft en enesta- orotestlinjer, der ikke var almindelige

historisk betydni t nationalt
ende historisk betydning som et nationalt dansktop-sange pa dén tid, 14 16

I || ttelsestiden.
samlingssymbol I beszettelsestiden uger pa hitlisten, heraf seks uger som

nummer 1.
16



| udlandet finder vi ogsa eksempler pa
protestsange, der siden hen er blevet
evergreens. | 1963 blev en af de mest
ikoniske protestsange udgivet. Bob
Dylan og "Blowin’ in the Wind”, der
handler om fred, frihed og ikke mindst
borgerrettigheder. Skruer vi tiden frem
til nu - i 2026, ja sa er der ogsa nye
protestsange pa vej. Bruce Springsteen
har netop udgivet en sang, han blot var
to dage om at skrive og fa udgivet.
”Streets of Minneapolis”, der beskri-
ver politivold i den amerikanske by, og
de voldsomme uroligheder, der er fulgt

med.

STREETS ﬂl-'_.

MINNEAPOLIS

Protestsange kan bade samle folk,

skabe debat og seette ord pa vrede eller
hab. Protestsange viser, hvordan musik
kan veere mere end underholdning. Fra
Bruce Springsteens forteellinger om
Minneapolis som symbol pa moderne

borgerrettighedskamp — og videre til
danske kunstnere, der har sunget om
fred, solidaritet og samfundskritik — er
protestsangen stadig en levende genre.

Musikhjgrnet efterlyser gode ideer!

Musik skaber minder, faellesskab og glae-
de pa Sglund.
I Musikhjgrnet deler vi sma fortzellinger
om musikkens verden — og nu inviterer vi
dig til at veere med.

Har du en idé til et emne?

En sang, der betyder noget seerligt? En
koncert du aldrig glemmer? Dit eget liv

med musik?

Skriv dit forslag og laeg det i Musikhjgr-
nets postkasse, som haenger i stueetagen

ved elevatoren.

Alle med et hjerte, der banker for musik,

er velkomne.




Boghjgrnet

Boganmeldelse februar 2026
Hojskolesangbogen 19.udgave 2020

HOQJSKOLE-
SANGBOGEN

Ja, denne gang er det ikke en roman
eller en biografi, men derimod Hgjsko-
lesangbogen.
Hvad er din yndlingssang fra
Hojskolesangbogen?
e« Hvad er din yndlingssalme?
o Hvilken sang finder du langsom
og kedelig?
e Hvilken sang er mere opmuntren-
de?
Hgjskolesangbogen udkom fgrste
gang i 1894, sa alle landets hgjskoler
havde samme bog, og man saledes
kunne markere, at hgjskolerne i Dan-
mark udgjorde en enhed. | lang tid
havde man samme udgave; men i de
seneste ar er der foretaget flere revisi-
oner af bogen med nye udgaver til fal-
ge. Radgivningsgrupperne bag de en-
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kelte udgaver forsgger at fastholde de
vigtigste sange og tilfgje nye, som taler
til den tid, hvor den bliver udgivet, sa
den altid kan vaere aktuel. Nogle finder,
at der er for meget Gud, konge og faed-
reland i Hojskolesangbogen og me-
ner, at der burde veere starre diversitet
og et tydeligere kvindeligt preeg pa bo-
gen. Det kan veere. Jeg tror dog, at de
fleste vil kunne finde et par gode tek-
ster i bogen, som giver stof til eftertan-
ke. For man kan jo sagtens bruge Hgj-
skolesangbogen som en digtsamling,
som man stille og roligt kan lzese igen-
nem. Her kommer et par eksempler pa
tekster, som jeg mener, kan skabe lidt
hab og lys i vintermarket. Laes dem, og
overvej, hvad du synes om dem, og
hvilken mening de giver for dig. Be-
maerk, at alle sangene er fra dette ar-
hundrede, det nye liv til Hajskolesang-
bogen.

Ogsa denne bog kan lanes pa Bibliote-
ket — og der er nogle i huset, ogsa nog-
le skrevet i stor skrift, hvis du skulle ha-
ve lyst til at laese flere sange/ digte, nar
du er faerdig med disse tre. Hvis du har
adgang til internettet, kan du lzese bag-
grunden for hver enkelt af disse sange

ved at skrive titlen og Hgjskolesangbo-
gen.



1. Hver dag en ny dag, hver dag en ga-
ve af Pia Juul (2020)

Se dig omkring.

Vil du dele din blomstrende have

med andre eller sla ring

om dig selv og dit liv og din verden?

Vil du abne eller lukke,

vil du slukke habet

eller sla bro?

2.Vil du sla broer, abner du dere?
Gar du din vej?

Mon du gnsker at du kunne slare
at du er bange og fej?

Tar du vise dit sandeste ansigt?
Vil du smile eller sukke,

vil du slukke habet

eller sla bro?

3. Hesten ser hvid ud, hvad er dens far-
ve?

Hvem ved besked?

Din historie skal bgrnene arve

og give til naeste led?

Du ma forme historien forsigtigt

Vil du knejse eller bukke,

vil du hugge habet

ind i en sten?
4. Den du har savnet, kommer tilbage,

kysser dig blidt.
Dette kys vil fa bugt med din klage,
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sa rust dig — fjern dit stakit.

Seet din graense men hold dgren
aben.

Du kan abne, du kan lukke.

Du kan hugge habet

ind i en sten.

Teksten bringes med kunstnerens
tilladelse https://
hojskolesangbogen.dk/om-

sangbogen/historier-om-sanqgene/h-

i’hver-dag-en-ny-daq lokaliseret
15.2.2026

Gi' os lyset tilbage af Per Krgjs
Kjaergaard (2009)

1. Kloden har mange forskellige
slags.

Alle ma leve og dga.

Gleed dig — du er her alligevel nu!
Meningen er vel at s sine frg,
pa en overladt stierneg.

Gi’ os tiden tilbag’,

og lad os bruge ethvert timeslag.
Dgrene abne og smilene slidt.
Sadan er landet, jeg gerne vil kalde
for mit.

2. Lykken du holder i haenderne nu,

den er vist egentlig min.

Og at du lever og beerer og er,

gor at jeg ogsa kan veerne om din;

denne smukkeste disciplin.
Fortseettes neeste side..


https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hver-dag-en-ny-dag%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hver-dag-en-ny-dag%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hver-dag-en-ny-dag%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hver-dag-en-ny-dag%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hver-dag-en-ny-dag%20lokaliseret%2015.2.2026

Gi’ os gleeden tilbag’,

og lad os leve af dét trylleslag:
Kroppene mange, men styrken er en.
Sadan er landet, der star pa de viseste
sten.

3. Ser du kun marke, hvor du vender
hen?

Tomhedens sorte protest?

Skyggerne lever kun, hvor der er lys.
Husk nu at solsiden klaeder dig bedst!
Og i aften, sa se mod vest!

Gri’ os lyset tilbag'.

Vi vender op pa ethvert nederlag.
Lukket bli’r abnet og stajen bli'r tyst.
Nu skal der danses og elskes, hvor
market er lyst!

4. Alt hvad vi kom for at give og fa:
dele og elske og slas.

Blev pa et ar, det vi levede pa,
feellesskab fgdes nar JEG bli'r til OS!
Og vi vandrer med Helios.

Gi’ os landet tilbag'.

Gi’ tolerancen et nyt folkeslag.

Hjertet er abent og sindet er frit.
Sadan er landet, jeg gerne vil kalde for
mit.
https.//hojskolesangbogen.dk/om-

sangbogen/historier-om-sangene/e-q/qi
-0S-lyset-tilbage lokaliseret 15.2.2026

Hold habet op af Dy Plambeck (2015)
1. Hold habet op og hold det udstrakt
foran mig,

her er en fremtid, her er liv, han er pa
vej.

Se, snefnug ligner noder i en symfoni,
jeg ser pa himlen over dét, jeg lever i.
Hold habet op.

Stjernen viser vej.

Hold habet op.

Mgarket skjuler sig.

Hold habet op.

Hold det foran mig.

2. Vi venter midt i verset i en advents-
sang,

en stilhed efter stemmerne, der var en-
gang.

Den haenger tungt i luften her som efter
storm,

urolig sitren fgrend verden far sin form.
Hold habet op ...

3. En julerose er en smuk men ydmyg
blomst,

jeg taenker pa et ord, det er: Tilstede-
komst.

En glad i market, og jeg maerker glae-
den ved,

han er pa vej, det er et lys af evighed.
Hold habet op ...

https://hojskolesangbogen.dk/om-
sangbogen/historier-om-sangene/h-i/
hold-haabet-op lokaliseret 15.2.2026

Mette L. Grgnvold, lzeseguide i Leese-
foreningen


https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/e-g/gi-os-lyset-tilbage%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/e-g/gi-os-lyset-tilbage%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/e-g/gi-os-lyset-tilbage%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hold-haabet-op%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hold-haabet-op%20lokaliseret%2015.2.2026
https://hojskolesangbogen.dk/om-sangbogen/historier-om-sangene/h-i/hold-haabet-op%20lokaliseret%2015.2.2026

FILM: Tema om Gronland r_1

| marts viser vi film om Danmark og Grgnlands
tilhgrsforhold.
Det sker d. 5. marts oq d. 19. marts. Kl. 14.00
| salen
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MUSIK PA STORSKARM | SALEN

Torsdaq den 12. marts

Melodi grandprix vinder-sange bade danske og udenlandske - De gode gamle - lige
fra “Skibet skal sejle i nat” til “Smuk som et stjerneskud”.

Torsdaqg den 26. marts

Flashmobs med fokus pa det klassiske.

En flashmob er en uventet begivenhed, hvor en eller flere musikere, sangere eller
dansere, stiller sig op et usaedvanligt sted og udfgrer et nummer til stor glaede og
forundring for de mennesker, som tilfaeldigvis er i neerheden.

Det kan vaere i metroen, i lufthavnen, i indkgbscentret, pa gader og straeder og
sagar i bussen.

Vi beveeger os fra Bilka i Esbjerg til Prag og Paris.
Vi kommer bl.a. omkring Per Gynt, Ravels Bolero,

Carmina Burana, La Traviata og Bethovens 9.

Gleed jer. Det er bade morsomt og rgrende at se de fuldsteendig uforberedte
tilskueres ansigtsudtryk. Og musikken er jo dejlig.
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Velkommen til...

Nye beboere

Ny medarbejder

Hej. Jeg hedder Julie.

Jeg bor i Herlev med min mand og 2
barn. Jeg er uddannet Sosu-hjeelper og
Paedagog. Jeg har veeret pa Sglund ple-
jecenter og Aktivitetscenter Midtpunktet
siden november.

Jeg har veeret ansat som aktivitetsmed-
arbejder i 4 ar pa et andet plejecenter,
hvor jeg bl.a. arrangerede beboerferier
og andre busture ud af huset.

Har du nogle gnsker til ture ud af huset,
sa kom og snak med os.

Jeg er koordinator pa cykling Uden
Alder sammen med Anne Marie, sa har
du lyst til en tur med cyklen, er du vel-
kommen til at komme forbi os i Midt-

punktet.
Jeg gleeder mig til at laere jer at kende |
hele huset.

Vi ses.

Julie
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Frivilligdrevne aktiviteter pa Sglund

IT- Café

Hver onsdag k.
9.30-12
i sgstuen pa
6. sal
Tilbud om hjeelp til IT,
hvis pc’en driller
Kom med din egen
PC eller iPad
IT caféen pa 6. sal er be-
mandet med kompetente
frivillige hjeelpere fra

Zldresagen.

Gymnastik med
Zldresagen

Hver mandag kl.
16-17

i traeningssalen,
Ryesgade 20A

Interesserede kan tilmelde
sig pa Zldre Sagen @ster-
bros hjemmeside

Link: aes.dk/@sterbro

Vh Povl Hgyer
/Zldresagen @sterbro

Salgverne

Zldre Sagens Mandeklub

Tirsdage kl. 14.00 i Midtpunktets kgkken, stue-

etagen.

Billard

Vi mgdes og spiller
hver torsdag kl. 14-
15.30i hall’en

Billard drives af frivillige, der
star klar med en hjaelpende
hand, eller skal vi sige "kg”.
Det er ogsa tilladt at vaere
tilskuer og heppe.
Kgrestol ingen hindring. Al-

le er velkomne.

Bedste hilsner
De frivillige ved
billardbordet

Soloverne mades

3. marts kl. 14-16

10. marts kl. 14-16

Kig forbi, se om det er noget for dig. 17. marts kl. 14-16

Mvh. Frivilligteamet. 24. marts kl. 14-16

31. marts kl. 14-16
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Klinik for

fodterapi
pa Sglund

Frisor
Ann-Pia Sggart

i stueetagen ved Midt-
punktet o )
Abningstider:

Abningstider: Mandag - efter aftale

Mandag fra kl. 9

Tidsbestilling mandag
pa
TIf.: 8232 5047
2323 5778

Gavekort udstedes

Torsdag i lige uger kl. 9-
15

Fredag kl. 9-15

Andreas Toldam

TIf.: 4283 1306

Biblioteks-
service

B@ger og andet ud-
lansmateriale kan
bestilles ved telefo-
nisk kontakt til Kg-
benhavns Hovedbib-
liotek pa :

TIf.: 3366 3000

Biblioteket har en
udbringningsservice,

sa de bestilte biblio-
teks- materialer bli-

Lukket ml. Jul og ver bragt lige til dg-
Lukket d. 23-28 Nytér ren.

December (begge dage
inklusiv)

oBS
0oBS

Madam Bla

Caféens udvalg:

Caféens abningstider:

Dagens varme ret

Hverdage: kl. 11.30 - 13.30
Weekend og helligdage:
kl. 12.00-13.30

Salg af varm mad fra kl. 12

Dagens dessert/biret

Salg af dessert/biret fra kl. 12Dagens
Gaester er velkomne.
Har du flere geester end 4, kage
skal der bestilles i forvejen.

Ellers kan vi desvaerre ikke kan garantere,
at der er mad nok. Salater
Venlig hilsen

Smegrrebrgd, sandwich

Div. gkologiske drikkevarer

Madam BIla




Madaw Bl 7o 2026

Sendag den 1/3
Braiseret kalkuncuvette med fladekartofler og broccoli
Vaniljeis med chokolademarengs

Mandag 2/3
Gule aerter med medister, rugbrad, sennep og rgdbedetatar
Ymercreme med vinterbaer

Tirsdag 3/3
Krydret hakkebaf med pommes Sglund, pebersauce og serter bonne femme
Hindbzersuppe med makronfladeskum

Onsdag 4/3
Cremet kartoffelporresuppe med sprad bacondrys

Grantsagsgratin med kryddersmgr, og rodfrugtrakost

Torsdag 5/3
Kyllingefrikadeller med fyldig tomatsauce, pasta og haricot verts
/blegrgd med flade

Fredag 6/3
Dagens bagte fisk med spinat, kartofler, smgrdampede gulergdder & hollandaise
Jordbzerfromage med fladetop

Lordag 7/3
Hvidvinsbraiserede svinekaeber med vintergrgnt, hertil kartoffelmos,
persilledrys og bagte radlgg
Rasyltede blommer med racreme

Sendag 8/3
Nakkesteg stegt som vildt, waldorfsalat, smearristede kartofler og fladesovs

Vaniljepannacotta med kirsebzaersauce
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Madaw Bla 7wz 2026

Mandag 9/3
Persillestegt kylling med skysauce, kartofler, smgrdampede gulergdder og
agurkesalat
Alliancegrgd med flgde

Tirsdag 10/3
Grgnsagslasagne med flutes & savoykalsalat med zerter og majs
Risengrad med kanelsukker og smar

Onsdag 11/3
Brunkal med nakke, rugbrad, sennep og persilledrys
Paereteerte med chantilleycreme

Torsdag 12/3
Jordskoksuppe med timian og hertil flute
Fiskefrikadeller med grov remouladesauce, stegte kartofler og
redbederakost

Fredag 13/3
Millionbaf med kartoffelmos, spidskalssalat og redbeder
Pandekager med blabasrskum

Lordag 14/3
Gris i karrysauce med knoldselleri, kokosmeelk, abrikoser og ngdder, hertil
basmatiris
Is med chokolade og gule kys

Sendag 15/3
Glaseret hamburgerryg med flgdestuvet spinat, kartofler, sennep og kogte
gulergdder
Romfromage med makroner og fladetop
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MWadawm Blé 70w 2026

Mandag 16/3
Forloren and med svesker og abler, kartofler, skysauce og ramarineret radkal
Abrikosgrad med flade

Tirsdag 17/3
Hansekgdsuppe med boller og urter
Chili sin carne (vegetar ret) med ris, creme fraiche og spidskalssalat med
graeskar og sesam

Onsdag 18/3
Italienske kadboller i tomatsauce med pastaskruer, revet parmesan og sprad salat
med sennepsvinaigrette

Varm aeblesuppe med ingefaer serveret med fladeskum

Torsdag 19/3
Fiskeflorentiner med spinat og bechamelsauce serveret med
kartoffelmos og gulergdder
Rabarberteerte med smuldredej Svesketrifli med cherry og
letpisket skum og vaniljefladeskum

Fredag 20/3
Flaeskesteg med skysauce, kogte kartofler, redkal og agurkesalat
Gammeldags aeblekage med makroner

Lordag 21/3
Irsk stuvning af svinekad med persilledrys, rugbrad og radbede
Ananasfromage med fladeskum

Sendag 22/3
Kylling i karry med aebler og gulergdder hertil ris og asiatisk salat
Flgderand med karamelsauce
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Madam Bla 7w 2026

Mandag 23/3
Karbonade med stuvede eerter og gulergdder samt kartofler med persille
Brie med kiks & druer

Tirsdag 24/3
Klassisk lasagne med grgn spidskalssalat og mormordressing
Hindbzerdessert med fladetop

Onsdag 25/3
Aspargessuppe med kadboller
Blomkalsdeller med tomatsauce, ovnstegte kartofler med rodfrugter og
timian

Torsdag 26/3
Torvets friske fisk med hollandaisesovs, kartofler og redbederakost med gulerod
og able
Abrikostrifili med makroner og sherry

Fredag 27/3
Paskefrokost. Se menu i side 30 :)

Lordag 28/3
Klassisk enebeergryde hertil bagt kartoffelmos med rodfrugter, serveret
med haricot verts
Is med ngdder, rosiner & chokolade

Sendag 29/3

Skinkeculotte med fladekartofler, skysovs og broccoli
Vaniljebudding med saftsauce
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Wadam Ble 7w 2026

Mandag 30/3

Kylling med sennep og rosmarin, hertil dijonsovs, kartofler & gulerodsrakost

Pandekager med solbaerskum

Tirsdag 31/3
Braendende keerlighed med mos, Igg & ristet bacon, hertil radbeder, persilledrys og
r@gdbedetatar
Svesketrifli med cherry og let pisket skum

r

4

é“ ‘P [ 7
g LR -

MENU til PASKEFROKOST
pa etagerne
Fredag D. 27 marts

Lun fiskefilet med remoulade, citron & dild \
Lun nakkesteg med rgdkal & agurkesalat
Lune tarteletter med rejer & asparges, dild
Klassisk hgnsesalat med bacon, karse & tomat
Sarah Bernard kage til dessert

] Glaedelig Paske! /

vk o ww #
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Onsdag
Torsdag —

Mandag
Sendag

Tirsdag
Onsdag

Torsdag

Fredag
Mandag
Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Sendag
Mandag

Tirsdag

Onsdag
torsdag

Fredag
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

1. apr.
2-6. apr.

5. apr.
7. apr.

8. apr.

9. apr.

10. apr.
13. apr.
14. apr.

15. apr.

16. apr.

19. apr.
20. apr.

21. apr.

22. apr.
23. apr.

24. apr.
27. apr.

28. apr.

29. apr.

30. apr.

April 2026

10-10.45
11.30-12.30

Kil. 14.00

10.30-11.30
11.30-12.30

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
14.00

11.00
11-11.30

10.30-11.30
11.30-12.30
4.00

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
10-14.00
14.00

14.00
11-11.30

10.30-11.30
11.30-12.30
14.00

17-20.00
11.30-12.30
14.00
11.00-12.00

11-11.30
11.30-12.30

10.30-11.30
11.30-12.30

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
14.00

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

PASKE.
Midtpunktet holder lukket.

Gudstjeneste v. Jeppe - salen
Stoletraening, leg og boldspil - treeningscentret
Debat - Midtpunktet

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Torsdags BIO - salen

ROVERHISTORIER - salen
Lyd og lysandagt - rummet v. traeningscentret

Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet
Folkets Hus Spillefolk - salen

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Tajsalg Classic Wear—foyeren
Koncert pa storskaerm - salen

Gudstjeneste v. Jeppe - salen

Lyd og lysandagt - rummet v. treningscentret

Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet
Fallessang med HUGO - salen

FORARSFEST

Debat - Midtpunktet

Torsdags BIO - salen

Erindingsdans m. Nicolai Bang - salen

Lyd og lysandagt - rummet v. treningscentret
Foredrag om akvariefisk - salen

Stoletraening, leg og boldspil - treeningscentret
Debat - Midtpunktet

Rytmik m. bernehaven - treningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Koncert pa storskeerm - salen
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Mandag
Tirsdag
Onsdag

Torsdag

Sendag

Mandag
Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Sendag
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
Mandag

Tirsdag

2. mar.

3. mar.

4. mar.

5. mar.

8. mar.

9. mar.

10. mar.

11. mar.

12. mar.

13. mar.

16. mar.

17. mar.

18. mar.

19. mar.

22. mar.

23. mar.

24. mar.

25. mar.

26. mar.

27. mar.

30. mar.

31. mar.

Marts 2026

11-11.30
11.30-12.30

10.30-11.30
11.30-12.30

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
10-14.00
14.00

Kl. 14.00

11-11.30

10.30-11.30
11.30-12.30
14.00

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
14.00

11-12.00

11-11.30
10.30-11.30
11.30-12.30

10-10.45
11.30-12.30
15.30-16.30

11.30-12.30
14.00

14.00
11-11.30

10.30-11.30
11.30-12.30
14.00

10-10.45
11.30-12.30

11.30-12.30
14.00

11.00-12.00

11-11.30

10.30-11.30
11.30-12.30

Lyd og lysandagt - rummet v. treeningscentret
Foredrag om Seernes historie - salen

Stoletrzening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Tajsalg i Foyeren
Torsdags BIO - salen

Gudstjeneste v. Jeppe - salen

Lyd og lysandagt rummet v. traeningscentret

Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet
Folkets Hus Spillefolk - salen

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Koncert pa storskaerm - salen

BANKO- Midtpunktet

Lyd og lysandagt - rummet v. traeningscentret
Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren
Etagekoncert Verdens Sirener 3+4 sal.

Debat - Midtpunktet
Torsdags BIO - salen

Gudstjeneste v. Jeppe - salen

Lyd og lysandagt - rummet v. traeningscentret

Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet
Fallessang med HUGO - salen

Rytmik m. bernehaven - traeningscentret
Selunds Sundhedskor - foyeren

Debat - Midtpunktet
Koncert pa storskaerm - salen

PASKEFROKOST p4 etagerne
Lyd og lysandagt - rummet v. treeningscentret

Stoletraening, leg og boldspil - traeningscentret
Debat - Midtpunktet



