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KOMMENDE ARRANGEMENTER:
Styling og Makeup aften
for alle

Torsdag den 12. november kl. 18.30 — 21.00

Gratis adgang (ferst til melle princippet) — husk at tilmelde dig.
Sted: MarselisborgCentret, Bygning 8, P.P. rumsgade 11, 8000
Aarhus C. Der er gode og gratis parkeringsforhold.

Stylist / stylecoach Helle Bille - Unique Style
vil fortaelle om folgende:

N
“‘Mange af de frustrationer, vi kvinder oplever ,.M,v,,‘,@,,!@m,aﬁ
med tgj, er, at vi kan have svaert ved at finde tgj, [Ilg selv ]
som passer til os, og som fremkalder den rigtige i
felelse, nar vi far det pa. '
Kroppen forandres Igbende, og dét tgj som vi tidligere var glade for,
kleeder os ikke laengere, og hvad ger vi sa?
Taj er ikke bare tgj — tgj er lig med folelser. Jeg ved om nogen, hvor
vigtigt det er at have det rigtige t@j pa, og hvad det betyder for os kvinder.
Jeg ved ogsa, hvor frustrerende det er for dig som kvinde, ikke at kunne
finde det tgj du feler dig godt tilpas i, eller som kan ”"skjule” de ting, som
du ikke gnsker fokus pa.

Mit foredrag tager jeg udgangspunkt i min nye bog “Veer den bedste
udgave af dig selv” som er opbygget efter LAGKAGE-EFFEKTEN, nemlig
hvor du starter fra bunden af og leerer BASEN, trin for trin, indtil du nar
toppen.

Jeg forteeller bl.a. om kropsformer, snit og pasform i tgjet, hvad basistg;j
er, og hvorfor det er sa vigtigt at have i sin garderobe, samt hvordan du
far skabt overblik over din garderobe.”
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Lise Toftild fra Toftild Aarhus vil fortaelle om Makeup,
hovedbekladning og parykker.

"Det at miste sit har og maske ogsa sine bryn og vipper, nar man gar
igennem en kemobehandling, forandrer det personlige, velkendte udtryk og
ofte ogsd maden, man er i verden pa. Mange kvinder forteeller, at de synes,
de mister en veesentlig del af deres identitet og selvveerd. Det foles
dobbelt hardt at blive ramt bade pa det ydre og pa det indre. Parykker,
hovedbeklaedning, og sma, enkle make-up tips kan hjaelpe mange i den
periode, hvor det fgles allerveerst at savne sit har og sit gamle jeg.

Kom og hgr om de mange, fine muligheder der findes og fa keerlig hjeelp
og gode rad”

Foredraget er for alle, bade kreeftpatienter, pargrende eller hvis du i al ($*
almindelighed blot gnsker gode ideer til din garderobe og makeup

Vi byder ogsa pa Kaffe/Te og Kage i lgbet af aftenen og tager alle forbehold
omkring Covid 19, sa vi alle kan fa en dejlig aften.

Tilmelding efter forst til molle princippet til (begraenset antal pladser) :
Kraefter til Kraeft

Winnie Ebling tIf. 21 75 48 20 eller mail: webling@mail.dk

Eller til.

DBO Esther tIf. 61 78 42 44 eller pa dboaarhus@brystkraeft.dk

Mange hilsner arranggrerne
DBO https://brystkraeft.dk/dbo-kreds-aarhus/ og
Kraefter til Kraeft www.ktkaarhus.dk

HUSK - SEND OS DIN E-MAIL ADRESSE

Medlemmer er meget velkomne til at sende mail adresse til

info@ktkaarhus.dk
Sa kan vi kontakte jer med informationer, reminder m.m.
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TIDLIGERE ARRANGEMENTER:

Referat af generalforsamling i
KRAFTER TIL KRAEFT
Tirsdag den 24. marts 2020

Grundet nedlukning af Danmark pa grund af coronavirus afholdt bestyrelsen
generalforsamling via mail.

1. Valg af dirigent
Kitty Mogensen blev valgt som dirigent og konstaterede, at generalforsamlingen
var rettidigt indvarslet.

2. Bestyrelsens beretning

Jonni de Linde berettede:

Vi havde generalforsamling den 26.marts 2019, hvor mange af vores medlemmer
var mgdt op. Vi besluttede, at vi forsat skulle betale kr. 100,00 for medlemskab.
Men desveerre har vi mistet mange medlemmer, sa vi har nu ca. 300, men skulle
gerne veere flere.

| aret 2019 har vi doneret en motionscykel til afdelingen for blodsygdomme. Vi blev
inviteret ud pa hospitalet den 21.oktober, hvor sygeplejerske Marie Mgller, Astrid
Lindmann og fysioterapeut Ulla Kildall Rysgaard tog imod os. De var meget
begejstrede for cyklen, for den var seerlig venlig at stige op pa og let at betjene.
Den bliver brugt flittig.

Vi i Kreefter til Kreeft havde undersggt om der var nogen som kunne taenke sig at
overtage det store flotte akvarium, der var pa Kreeftafdelingen pa Arhus
Kommunehospital, men bade Hospice Sgholm og Hospice Rende blev spurgt,
men ingen var interesseret, sa det blev givet til akvariefolkene.

Vi besagte kreeftafdelingen den 27. juni, som var meget positivt. Vores donerede
mgbler er bragt til anvendelse.

Underholdning:

Torsdag den 19. september havde vi et foredrag af dieetist Lars Rasmussen,

som fortalte om "Har du kraefter til Kraeft?”, og apoteker Ulrich Hjelme fortalte om
"Medicinsk Cannabis m.m.” 2 rigtig gode foredragsholdere, som man efterfglgende
kunne stille spgrgsmal til

Lederen fra Hospice Sgholm, Anne Marie Mathiesen stoppede i november pa
Hospice Sgholm. Hun har veeret der i mange ar, ledet det og gjort et stort stykke
arbejde. Vi var inviteret til afskedsreception den 29.november. 3 fra vores
bestyrelse mgdte op med en lille gave som tak for det store arbejde, hun have
lavet pa Sgholm.
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Den 21.november havde vi inviteret Gospelkoret “Voices of Praise”, der var 22
sangere + pianist. Og 44 gaester lyttede og sang med pa sangene. En rigtig dejlig
aften.

19 smukke juledekorationer blev bragt ud pa hospitalerne den 28. november.

Julegaver blev bragt ud 23. december. Julegaven i ar var bagger af forfatteren
Erik Nielsens digtsamling “Der braender en ild som fortaerer” samt sesker med
chokolade.

Vi er nu ved at undersgge, om vi igen kan lave et EVENT i 2021, idet det EVENT,
vi lavede i 2019, var sa stor en succes, at vi tar pragve igen.

Beretningen blev godkendt.

3. Fremlaeggelse af det reviderede regnskab for ar 2019.

Birgitte Stentoft Lundberg fremlagde regnskabet:

Der er indbetalt kontingent for kr. 31.000 svarende til 310 betalende medlemmer.
Vi har ogsa modtaget kr. 20.000 fra Lions Club Aarhus Regina i forbindelse med
deres 30 ars jubileeum til lokalt omsorgsarbejde i Aarhus omradet.

Vores medlemmer har givet gaver for kr. 13.510.

Det har veeret et stille ar pga. kraeftafdelingernes udflytning til Skejby, men vi har
doneret en motionscykel til afdelingen for blodsygdomme kr. 50.000. Af andre
udgifter har der veeret flere foredrag i 2019, sa udgifterne er steget. Det samme
er bankgebyr. Herudover er der betalt kr. 2.000 til vores revisor i forbindelse med
GDPR oplysninger.

Med indteegter pa kr. 64.510 og udgifter pa kr. 89.208 bliver arets resultat et
underskud pa kr. 24.698.

Beholdningen pr. 31. december 2019 er herefter kr. 296.794.

Regnskabet blev godkendt.

4. Fastseettelse af kontingent for ar 2021
Kontingentet pa kr. 100 bibeholdes.

5. Indkomne forslag
Der var ingen forslag.
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6. Arbejdsprogram for det nye ar

Kitty Mogensen orienterede:

Vi er i gang med at skaffe nye medlemmer.

Der arbejdes henimod at holde et event i foraret 2021.

Der er indledt et samarbejde med DBO (de brystopererede) omkring
feelles arrangementer.

Der er sat gang i et projekt omkring tilvejebringelse af sponsorater.
Vi vil som szedvanlig uddele juledekorationer og julegaver til
kraeftafdelingerne.

Medlemmerne er velkomne til at komme med forslag til aktiviteter.

7. Valg af bestyrelsesmedlemmer
Jonni de Linde, Birgitte Stentoft Lundberg, Kitty Mogensen og
Winnie Ebling blev genvalgt.

8. Valg af suppleanter
Helle Lubker og Pia Bargholz Kragelund blev genvalgt.

9. Valg af 1 statsaut. revisor / 2 revisorer
Revisor Brandt blev genvalgt.

10. Eventuelt
Intet. Referent: Kitty

Konstituering af bestyrelsen:

Vi har lavet lidt om i bestyrelsen, Jonni de Linde vil gerne stoppe som
formand, men bliver i bestyrelsen. Bestyrelsen takkede hende for hendes
store arbejde som formand igennem mange ar.

Birgit Skou Ernstsen blev sa valgt som formand.

Lis Sponholz og Karen Therkelsen er udtradt af bestyrelsen, og
bestyrelsen takkede ogsa dem for deres store arbejde igennem alle de ar
de har veeret med.

Winnie Ebling blev valgt som naestformand.

Pia Bargholz indtraeder som nyt medlem i bestyrelsen.

Den nye bestyrelse glaeder sig til at forsaette med at kunne hjzelpe rigtig
mange kreeftpatienter.

side 6



HUSK KONTINGENT FOR 2020
KUN ER 100 KR.

| sidste Nyhedsbrev var der indlagt et girokort til indbetaling af kontingent for
2020 — Sa skulle du have overset eller glemt det, vil vi blive glade hvis du
stadig vil veere medlem :)
Der kan indbetales via banken eller MobilePay, sa der ikke skal betales
gebyr til postveesnet.

Banken
Regnr. 1551, Kontonr. 4453166

MobilePay
20419

Som vedtaget pa generalforsamlingen i marts 2019 er kontingentet stadig
kun 100 kroner, men et ekstra bidrag/gave til foreningen er naturligvis
altid velkomment.

Kontingentet pa 100 kr. deekker kun medlemskab for en person.
To personer kan naturligvis indbetale sammen,
husk bare at anfgre begge navne.

Vi vil gerne pointere, at nye medlemmer, som er indmeldt i Igbet af
november og december 2019 ikke behgver at betale kontingent for
indeveerende ar.

Endvidere har du en god ven, nabo eller familiemedlem, som du
kunne forstille dig ville vaere medlem og stotte vores forening med et
medlemskab, sa vil vi blive super glade.

Jo flere vi er, jo flere kreeftpatienter kan vi hjaelpe.

ae KRZEFTER
TIL KREFT
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Ny screeningsmetode finder flere forstadier af

livmoderhalskraeft
22-04-2020
Er en HPV-test bedre til at finde forstadier af livmoderhalskraeft end den metode, der nu
anvendes i det danske screeningsprogram? Ja siger forskere fra Kraeftens Bekaempelse
og Vejle Sygehus, der har sammenlignet de to. Resultatet er netop offentliggjort i
tidsskriftet Clinical Epidemiology. HPV-testen forventes at blive indfert gradvist i
screeningsprogrammet i de kommende ar.

E= = a .Ai "
En ny made at screene for livmoderhalskrzeft er pa vej. Forskere har undersggt den, og
den viser sig at veere mere effektiv end den nuveerende. Foto: Dorthe @rnskov, Vejle

Sygehus

| et pilotprojekt har forskere fra Kraeftens Bekeempelses Center
for Kreeftforskning og Vejle Sygehus sammenlignet to
forskellige metoder til screening for livmoderhalskraeft.
Siden maj 2017 er ca. 28.000 kvinder i alderen 30-59 ar
blevet tilbudt enten screening med den nuvaerende metode,
der kaldes smear, eller med en HPV-test.

Og resultatet er overbevisende.

Det forteeller Louise Thirstrup Thomsen, forsker i Kraeftens
Bekeempelses Center for Kreeftforskning, der har vaeret med
til at gennemfare undersggelsen.

- Med den nye test kan vi forbygge flere tilfaelde af livmoderhalskraeft, siger Louise
Thirstrup Thomsen, forsker i Kraeftens Bekaempelse.

- Vi er de forste i Danmark, der har undersagt den nye screeningsmetode for livmoder-
halskreeft, og vores resultater viser, at metoden kan opdage markant flere tilfaelde af
forstadier af til livmoderhalskraeft end den hidtidige screeningsmetode. Dermed kan vi
altsa forebygge endnu flere tilfaelde af kraeft, forklarer Louise Thirstrup Thomsen.
Forskerne sa, at for hver gang 1.000 kvinder blev screenet, fandt den nye metode 14
tilfeelde af forstadier eller kraeft. Med den nuvaerende metode fandt man ni tilfeelde. Altsa
en forbedring pa omkring 50 pct.

For kvinderne er oplevelsen den samme med begge metoder. De gar til laegen og far
taget en celleprgve fra livmoderhalsen. Farst herefter adskiller processen ved de to
metoder sig. Enten sendes praven til et laboratorie og tjekkes for forstadier til livmoderh-
alskraeft i et mikroskop — det er den nuvaerende metode — eller ogsa bliver cellerne testet
for HPV, den virus, der er arsag til stort set alle tilfaelde af livmoderhalskreeft.

Planer om at indfgre testen i Danmark.
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Der findes mere end 100 forskellige typer HPV, hvoraf szerligt HPV16 og HPV18 er far-
lige og star for 70 pct. af alle tilfeelde af livmoderhalskraeft. Hvis testen er positiv for en
af de to typer, bliver kvindenhenvist til flere undersggelser hos en gynaekolog.

Hvis kvinden har én af 12 andre HPV typer, som i meget sjeeldne tilfeelde kan give
kreeft, tiekkes pragven i mikroskop for celleforandringer — og hvis der er tegn pa celle-
forandringer, henvises kvinden til gynaekolog. Hvis cellerne ser normale ud, bliver hun
indkaldt til en ny screeningtest efter et ar for at kontrollere, om HPV infektionen er
forsvundet.

Flere lande, blandt andet Sverige, Norge og Holland, er ved at indfare eller har allerede
indfgrt den nye metode i screeningsprogrammet. | Danmark planleegger man at indfgre
HPV-testen gradvist i lebet af de kommende ar, og man regner med at ga i gang i ar.
Hvis vi henviser alle de kvinder, der er HPV-positive, séa vil langt flere kvinder end ngd-
vendigt bliver indkaldt til ungdige undersagelser. Derfor skal vi have mere viden om,
hvad naeste step er, nar vi finder star med en test, der er positiv for HPV.

Louise Thirstrup Thomsen, forsker i Kreeftens Bekaempelse

Men inden det sker, er der behov for at blive klogere pa, hvordan man kan reducere det
antal kvinder, der efter HPV-testen bliver henvist til yderligere undersggelser. For testen
er sa sensitiv, at den maske ogsa finder kvinder, hvor HPV-infektionen ikke er farlig.

- Hvis vi henviser alle de kvinder, der er HPV-positive, sa vil langt flere kvinder end
ngdvendigt bliver indkaldt til ungdige undersggelser. Det er bade problematisk for den
enkelte kvinde, der maske bliver bekymret og for samfundet, da det kan blive for dyrt.
Derfor skal vi have mere viden om, hvad naeste step er, nar vi finder star med en test,
der er positiv for HPV, forklarer Louise Thirstrup Thomsen.

Livmoderhalskraeft skyldes en kronisk infektion med HPV. HPV infektion er meget
almindelig, og de fleste smittes med HPV en eller flere gange i Igbet af deres liv. HPV-
infektioner forsvinder oftest af sig selv igen. | sjeeldne tilfaelde bliver infektionen kronisk,
og i disse tilfaelde kan infektionen medfgre celleforandringer i livmoderhalsen, som igen
kan udvikle sig til kraeft.

Livmoderhalskreeft og HPV

Livmoderhalskraeft skyldes virusset humant papillomavirus — HPV — som er en seksuelt
overfgrt virus.

Der findes mere end 100 forskellige typer af HPV, som hver iseer har et nummer. Om-
kring 14 af typerne kan i sjeeldne tilfeelde give livmoderhalskraeft. De to farligste er HPV
16 og 18, som til sammen er skyld i 70 pct. af tilfaeldene.

HPV smitter ved seksuel kontakt og giver ingen symptomer. Bade meend og kvin-

der kan derfor vaere smittet uden at vide det. Langt de fleste seksuelt aktive vil pa et
tidspunkt i deres liv blive smittet med HPV. Infektionen er isaer almindelig blandt unge.
Hos langt de fleste forsvinder infektionen af sig selv. Men hos en lille gruppe kvinder
bliver infektionen kronisk, og de kvinder har en gget risiko for at fa livmoderhalskraeft.
Hvert ar far cirka 375 danske kvinder konstateret livmoderhalskraeft og omkring 6.000
kvinder behandles for sveere forstadier til livmoderhalskraeft med en keglesnitsopera-
tion.

Opslag pa Kreeftens Bekaempelses hjiemmeside 22.04.2020
Af Charlotte Taarnhgj Dahlstrgm
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20 ars jubilaaum

U\ | .

ICAK

— InformationsCenter for
"‘-é* Alternativ Kraeftbehandling

ICAK har nu eksisteret i 20 ar. ICAK er oprettet af Sygehusbrugerradet i
Arhus Amt, med det formal at give kraeftramte mulighed for uvildig
radgivning vedrgrende alternativ behandling. og samtidig veerne om
kreeftramtes tarv pa det alternative behandlermarked.

1. januar 2007 takkede Region Midtjylland ja til at overtage ICAK og Arhus
Amts vision om patienters ret i forhold til alternative behandlinger.

Fra 2007 til og med 2018 har ICAK arbejdet som regionens forleengede
arm under de naere sundhedstilbud. Et omrade regionens politikere
beskriver som et vigtigt fokusomrade i Region Midtjyllands "Budget 2019”.
| samme pointerer politikerne adskillige gange, at regionens vision er et
sundhedsvaesen pa patientens preemisser.

Derfor var det med stor undren, at ICAK matte konstatere, at Region
Midtjylland i samme budget sparede driftstilskuddet til ICAK fra og med 1.
januar 2019.

Heldigvis kunne Sundheds- og ZAldreministeriet se en idé i at give
kraeftramte mulighed for sparring med sundhedsprofessionelle vedrgrende
alternativ behandling og samtidig veerne om kraeftramtes tarv pa i det
alternative behandlermarked. Fra 1. januar 2019 far ICAK tilskud fra
Sundhedspuljen under Sundheds- og Aldreministeriet.

Tilskuddet er pa 2 mio. kr. fordelt med en halv million kr. arligt i perioden
2019-2022.

Hvilken hjzelp kan du fa i ICAK?

ICAK leverer en serigs og velfunderet radgivning og information, der
bygger pa 20 ars opsamlet knowhow og erfaringer. Hos ICAK kan kreeft-
patienter, pargrende, sundhedsprofessionelle og andre borgere hente
faktuel viden og uvildig radgivning om komplementeer/alternativ behan-
dling. Det er indtrykket hos radgiverne hos ICAK, at stadig flere mennesker
med kreeft utroligt gerne vil ggre en indsats selv med alternative/komple-
mentaere behandlinger.
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Mange af de kreeftramte, der magder op i ICAK, opsager ofte ICAK, nar
en leege pa kraeftafdelingen har kategoriseret deres gnsker som ungdv-
endige og spild af penge. Den afvisning far ikke alle til at opgive. De har
nemlig et inderligt enske om at keempe for eget liv - eller et hab om at
finde midler, der kan hjeelpe mod bivirkninger fra kemo- eller stralebe-
handlinger.

Hos ICAK kan de finde det, de ikke fik pa hospitalet.

ICAKSs store gnske for fremtiden er, at ICAK bliver landsdaekkende samt
implementeres pa landets store kreeftafdelinger, sa ingen kreeftpatienter
afvises, nar de har et gnske om selv at bidrage med en indsats i deres
kreeftforlab.

20 ars jubilxet fejres
den 20. oktober 2020 kl. 17.00

med foredrag og reception. Peter Leutscher, formand for Klinisk
Cannabis Forum og professor ved Aalborg Universitet, vil holde
foredrag. “Medicinsk Cannabis pa recept nar du har kraeft” - hvornar er
det relevant med recept i forhold til kreeft, og er der noget der peger pa
at cannabis kan kurere kreeft.

Arrangementet afholdes pa:

Restaurant Anker, Fiskerivej 12, 8000 Arhus C.

Alle er velkomne.

Tilmelding efter forst-til-mglle princippet pa www.icak.dk

senest 10. oktober 2020.

..A‘“h

ICAK

InformationsCenter for

‘%Altemativ Kraeftbehandling
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DET K/ERLIGE MALTID

Det Keerlige Malt|d eren nonprofltorganlsatlon i Aarhus Kommune.

Vi tror pa, at mad kan mere end at maette og derfor har vi siden januar
2019 lavet mad til personer, der befinder sig i en akut livstruende helbreds-
situation. Sund og naerende mad er fundamentet for at komme bedre
gennem behandling og sygdom — det vil vi gerne hjeelpe med.
| stedet for at bruge sin (sparsomme) energi pa indkgb og planleegning,
sa leverer vi fire faerdigtilberedte hovedmaltider per uge i sammenlagt otte
uger til hele familien. Gratis. Sa kan tid og energi i stedet bruges, hvor det
er allermest tiltreengt.

Maltiderne er tilberedt af unge frivillige mellem 15 og 25 ar i vores kakken i
FO-Byen i samarbejde med en professionel kok. De mades to
eftermiddagen om ugen og laver mad. Udover at lzere en masse nye
kakkenkompetencer, sa bliver de ogsa en del af et socialt faellesskab, hvor
der er plads til hyggelige stunder, grin og nye venner.
Frivillighed og feellesskab er nggleord.

De to vaesentligste formal i Det Keerlige Maltid er:

(1) At leere unge mennesker at lave mad, give dem viden om sund
ernaering, tage ansvar og give dem oplevelsen af veere frivillig og give dem
gleeden ved at ggre noget for andre mennesker.

(2) At hjeelpe personer og familier, der star i en sveer situation pga. en
helbredskrise.

Hvis man vil i kontakt med os, kan man kontakte os pa
info@detkaerligemaaltid.dk samt www.detkaerligemaaltid.dk,
hvor du ogséa kan laese mere om organisationen.
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Haender det at du har en hand |
overskud?

Sa kan det veere, at det lige er dig, vi mangler pa vores frivillig-liste i
KTK... Ved vores arrangementer, foredrag og lignende mangler vi ofte
en ekstra hand til at rare i glaggen, bage en kage, hjeelpe med at deekke
bordene eller mange andre hyggelige ting. Vi vil gerne det hele selv —
men ma erkende, at vi indimellem har brug for dén hand,
som du har i overskud.

Ma vi ringe eller skrive til dig, nar vi mangler dig ?

Hvis ja, sa send dit navn, telefonnummer og mailadresse til:
piabargholz@gmail.com — Sa kontakter vi dig, nar behovet opstar.

Vi lover det bliver hyggeligt — og at vi vil vaere enormt taknemmelige.

& &
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Taerte med hakket oksekod, feta oqg oliven:

4 plader butterdej
Fyld:
2 lgg, finthakket
1 fed hvidlgg finthakket
2 spsk. olivenolie
500 g magert hakket oksekad
1 dase flaede tomater
¥ dl (madlavnings)flede

2 =g -
100 g feta ‘
50 g sorte oliven A%
Tilbeher: 4 (_.

lzekker salat og evt. dressing

Rul butterdejen ud i et tyndt lag.

Fordel dejen i en smurt teerteform.

Forbag teertebunden ved 200 grader i 10 minutter.

Svits lag, hvidlag (og evt. soltgrrede tomater) i olien.

Tilsaet hakket oksekad (og evt. tarret timian) og svits det.

Krydr med salt og friskkveernet peber.

Blend de hakkede tomater.

Pisk a2eggene sammen med flgde og kom de blendede, flaede tomater i.
Tryk den forbagte bund flad og fordel kedet pa bunden.

Heeld zeggemassen over og fordel fetaost og oliven pa teerten.

Bag teerten faerdig ved 200 grader i 35 minutter og serveres med en
lzekker salat.
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Laekker A£blecrumble

700 g eebler, i tern eller bade
2 spsk ragrsukker
1 spsk kanel
1 tsk stedt kardemomme
1/2 vaniljestang, kornene herfra
1 tsk smar, til at smgre fadet
Crumble
150 g havregryn, finvalset
100 g hvedemel
30 g mandler, finthakket
75 g ragrsukker
150 g smer
1 tsk kanel
1/2 vaniljestang, kornene herfra

Fremgangsmade:

Bland aebler med kanel, kardemomme, vanilje og sukker.

Kom de krydrede aebler i et smurt ovnfast fad.

| en skal blandes havregryn, mel, mandler, sukker, kanel, vanilje og
sukker godt sammen.

Smuldr smgr i og smuldre det hele godt sammen, til det bliver helt
krumme-leekkert uden at det ngdvendigvis behgver at veere helt ens
smuldret over det hele. Sma og store krummer er hjerteligt velkomne i
dette tilfeelde.

Drys crumblen over blerne i fadet.

Det skal ikke trykkes pa plads, men blot krummes ud over ablerne.
Bages i en forvarmet ovn ved 180 g. varmluft i 40-45 min.

Serveres gerne med creme fraiche, luftig flgdeskum, vaniljeis eller rgrt
graesk yoghurt
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