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Kultur Tønder står endnu en gang klar med et katalog, der 
– som altid – rummer masser af spændende aktiviteter og 
arrangementer på Tønder Kommunes kulturinstitutioner 
til glæde for alle borgere.

Som leder for Kultur Tønder har jeg det privilegium at skri-
ve dette forord. Det sætter jeg en stor ære i, for kataloget 
er et fysisk udtryk for det store og vigtige arbejde, som 
medarbejdere og ledere leverer i kulturinstitutionerne hver 
eneste dag året rundt.

En del af opgaven med forordet er at fremhæve enkelte 
nedslag fra kataloget – et svært valg, men her er mine bud:
Tønder Kommune har sammen med de øvrige sønderjyske 
kommuner fået udarbejdet en kulturanalyse af Kulturens 
Analyseinstitut. Om den kan man læse mere i artiklen 
inde i kataloget. Analysen giver os et fælles 
vidensgrundlag og nogle tydelige pej-
lemærker, som vi kan arbejde efter i 
kulturinstitutionerne – og i hele Tøn-
der Kommunes kulturliv. Artiklen 
fungerer som en appetitvækker og 
som en invitation til, at endnu flere 
borgere vil læse og diskutere analy-
sen – også meget gerne med mig.

Et af de arrangementer, jeg glæder mig særligt til i foråret, 
er ”Familieliv på budget”, der finder sted den 22. april 2026 
på Tønder Bibliotek. Her giver Kristine Melgaard-Mani 
konkrete råd til, hvordan man kan få madbudgettet til 
at række længere – blandt andet ved at blive bedre til at 
udnytte rester i hverdagen. Arrangementet er en del af 
UGE17, hvor vi sætter fokus på FN’s Verdensmål.

Biblioteket udgiver desuden et samlet katalog over alle 
UGE17-aktiviteter, så borgere og samarbejdspartnere får 
et inspirerende og overskueligt overblik over hele ugen. 
Kataloget udkommer i februar – hold øje med det!

Med dette katalog ønsker vi at invitere alle – børn, unge, 
voksne og ældre – ind i de fællesskaber, der binder vores 
kommune sammen. Kultur er mere end oplevelser; det er 
noget, vi skaber i fællesskab, og noget vi bliver rigere af. Vi 
ser frem til et kommende halvår fyldt med nysgerrighed, 
mod, kreativitet – og ikke mindst endnu flere muligheder 
for at mødes.

God læselyst.

Kære gæst ...

Henr� Thaysen Dam
H E N R I K T H AY S E N D A M  
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Forårssæsonen 2026 byder på litteraturarran-
gementer, der spænder fra sundhed og hver-
dagsøkonomi til Tønders historie og Mor-rol-
len i litteraturen gennem tiden.

Med foredraget ”Kroppen kan selv” åbner far-
maceut og forfatter Anette Sams vores øjne 
for kroppens evne til selv at regulere vores 
vægt, mens Kristine Melgaard-Mani fra ”Fami-
lieliv på budget” giver indblik i, hvordan familier 
kan leve budgetvenligt uden at gå på kom-
promis med madglæden. Publikum kan også 
opleve en litterær byvandring, hvor Tønders 
vand – ikke mindst Vidåen – danner ramme 
for fortællinger om byens historie. Og i anled-
ning af Mors dag hylder “Smag på litteraturen” 
mor-rollen i litteraturen.
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Vinter
læsning

Bibliotekar Hanne vil præsentere nogle af de nye-
ste bøger, så der er fornyet inspiration til vinterens 
læsning.

Skærbæk Bibliotek

kl. 15.30

GRATIS

Bestil billet på tbib.dkO
N

S
D

A
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28
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Mød en
Bibliotekar
Mangler du hjælp til den opgave, du sidder og bakser med 
lige nu, hjælp til at kunne finde rundt i bibliotekets informati-
onsdatabaser, hjælp til eReolen og Filmstriben, eller savner 
du inspiration til læsning til dig eller dit barn?

Så er hjælpen nær! Med bibliotekets tilbud ”Mød en Bi blio-
te kar” kan du bestille et personligt vejledningsmøde med 
en af bibliotekets ansatte. Møderne vil foregå enten fysisk 
på et af vores biblioteker, online eller evt. over telefonen.
For at vi kan forberede os bedst muligt, skal du booke mindst 
2 hverdage i forvejen og gerne angive 2-3 tids punkter, hvor 
du kan træffes. Husk også at være i god tid, hvis du skal 
bruge litteratur, der måske skal skaffes fra et andet biblio-
tek. Ved projektopgaver vil vi gerne have, at du sender os 
problemformuleringen samt fag og årgang.

Når biblioteket har modtaget din forespørgsel, bliver du kon-
taktet, så vi kan aftale et tidspunkt med dig for rådgivningen.

Alle fire biblioteker
GRATIS

Bestil tid på tbib.dk/mod-en-bibliotekar

Nye Bøger

LITTERATUR06



Kroppen kan selv 
Foredrag med Anette Sams

Oplev forfatteren til den super populære bog ”Kroppen 
kan selv”, når hun kommer til Tønder og gør os klogere 
på kroppen og dens naturlige vægttabshormoner, der 
kan hjælpe med at regulere vægten, hvis vi giver dem lov!

I en tid, hvor vægttabsmedicin og ultraforarbejdet mad 
er blevet normalt, er mange ikke bevidste om, at krop-
pen fra naturens side producerer vægttabshormoner i 
fordøjelsessystemet. Disse hormoner spiller ikke kun 
en rolle for vægttab, men regulerer også blodsukkeret, 
bekæmper inflammation og meget mere.

Foredraget med Anette Sams giver indsigt i:
•  Hvordan naturlige vægttabshormoner dannes og virker.
•  Viden om hvilke fødevarer og hvilke vaner, der sikrer 

produktion af vægttabshormoner.
•  Hvorfor en kalorie ikke bare er en kalorie. Nogle sætter 

sig på sidebenene, mens andre er gavnlige for kroppen.
•  ”Verdens største bypass operation”, nemlig ultraforar-

bejdet mad, der både bypasser væsentlige sundheds-
mekanismer og forstyrrer kroppens stofskifte.

Et inspirerende foredrag for dig, der vil forstå din krop 
bedre, arbejde med den og ikke imod den – til vægttab, 
mere energi og et sundere og friere liv.

Schweizerhalle

kl. 19.00

100 kr.

Bestil billet på tbib.dkT
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Tønder Bibliotek

kl. 19.00

50 kr.

Bestil billet på tbib.dkO
N

S
D

A
G
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Tips og tricks til at spare 
penge på madbudgettet 
og få brugt dine rester

Måske er du stødt på Kristine Melgaard-Mani før?
Hun er forfatter til den populære kogebog ”Familieliv på 
budget” og så står hun bag instagramprofilen af samme 
navn, der har mere end 125.000 følgere. Her deler hun bl.a. 
gode tips til at spare penge på madbudgettet og mindske 
sit madspild. 

De stigende fødevarepriser kan godt tage pusten fra én, når 
man står i supermarkedet og forsøger at få aftensmaden 
og hverdagen til at hænge sammen. Kristine Melgaard- 
Mani deler gode råd til, hvordan man med simple justerin-
ger og ved at nedbringe sit madspild, kan spare penge – og 
samtidigt passe på klimaet.

DU KAN HØRE MERE OM:

•  Hvordan Kristines egen familie overskred madbudgettet 
med 16.000 på et år – og hvordan de fik det under kontrol.

•  Gode tips og tricks til nemt at spare penge på madbud-
gettet og få overblik over det.

•  Konkrete tips til at mindske madspild: sådan bliver du 
opmærksom på det, og sådan kan du nemt udnytte dine 
rester.

•  Hvordan du nemt kan udskifte kødet helt eller delvist med 
bælgfrugter (og hvor mange penge du kan spare på det).

Familieliv
på budget

LITTERATUR08



Smag på
litteraturen
MORS DAG

Litterær 
byvandring
Langs med Tønders vand
På denne tur sætter vi fokus på vandet i Tønder, der 
altid har haft en stor betydning med Vidåen, Møl-
lekulen, havnen, Sankt Laurentiusstrømmen m.m. 
Turen starter og slutter ved Tønder Bibliotek. 

Tønder

kl. 15.30-17.30

GRATIS

Bestil billet på tbib.dkO
N
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MAJ

Tønder Bibliotek

kl. 17.00-19.30

130 kr.

Bestil billet på tbib.dkO
N

S
D

A
G

06
MAJ

Foto: U
lrik P

edersen

Er der en sød mor i dit liv, som fortjener lidt mere end blomster 
og chokolade til Mors Dag i år? Så forkæl hende med en tur på 
biblioteket med fællessang, boganbefalinger og fællesspisning! 
Vi vil læse højt fra nyere danske udgivelser, hvor mor er i centrum 
og lade snakken gå over noget god mad og en kop kaffe. Så tag 
din mor, svigermor, bonusmor – eller bare dit eget gode selskab 
– under armen og kom til en hyggelig aften hvor vi hylder mødre 
i litteraturen og virkeligheden.

PROGRAM:

17.00: Fællessang og højtlæsning i Studiesalen
18.00: Fællesspisning med samtalemenu 
19.00: Kaffe og boganbefalinger 
19.30: Tak for i aften
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