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UGE17 er de danske folkebibliotekers verdens-
målsuge. Derudover er tænketanken CONCITO, 
DR, DeltagerDanmark, Verdens Bedste Nyhe-
der og Grønne Nabofællesskaber involveret 
i indsatsen. 
Bag UGE17 står Danmarks Biblioteksforening 
og foreningen DB2030. 

HVAD ER UGE17
Hvert år i uge 17 markerer de danske folkebiblioteker 

FN’s 17 verdensmål ved at afvikle ”UGE17”.

På Tønder Kommunes Biblioteker markerer vi ugen på tværs af hele 

kommunen, så vi i fællesskab kan lave én stor samlet festuge for ver-

densmålene. I år har vi valgt at sætte fokus på verdensmål nummer 

2 ”Stop sult” og retter derfor opmærksomheden mod madkultur, bæ-

redygtig og budgetvenlig mad, fællesskaber omkring mad med mere.

Dette års UGE17-katalog indeholder spændende og vigtige arrange-

menter, der i vid udstrækning tager udgangspunkt i årets tema. Du kan 

bl.a. opleve forfatter og influencer Kristine Melgaard-Mani dele gode 
tips og erfaringer til et familieliv på budget. Eller du kan høre mere om 

Tønder Kommunes arbejde med klima og arealplanlægning og vejen til 

en mere bæredygtig fremtid for kommunen. Igen er der også mulighed 

for at deltage i det populære ”Åben Have” arrangement i Folkets Have 

i Løgumkloster. 

Vi glæder os meget til at markere UGE17 2026 med jer!

Du kan læse meget mere om alle UGE17 aktivi-

teter og tilmelde dig arrangementerne på tbib.

dk/arrangementer eller ved at scanne QR-koden. 
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Kreakasser 
UGE17

Lav dine egne spirepotter og så bønner! På 
biblioteket kan du dekorere din egen spire-
potte, som kan pynte derhjemme, mens du 
venter på at bønnefrøet vokser til en plante. 
Til sommer kan du måske nyde smagen af 
dine egne bønner!

Kreakasserne er selvbetjente, det betyder, at 
du gerne må have en voksen med, som kan 
hjælpe dig, og at vi forventer, at alle rydder 
op efter sig selv.  
Frøposer med bønnefrø udleveres i skran-
ken så længe lager haves. 1 pose pr. person. 
Bønnerne er nemme at dyrke og skal ikke 
bindes op (modsat andre bønner). Mere info 
fremgår af posen. Kreakasserne er en bør-
neaktivitet, men voks ne er også velkomne 
til at hente en pose bønnefrø på biblioteket 
til hjemmedyrkning.

20.-24. april
Alle fire biblioteker
Hele åbningstiden
GRATIS
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Tønder Medborgerhus
Østergade 63, 6270 Tønder
kl. 19.00
75 kr. MobilePay 29 44 09 43
eller ved indgangen
Tilmelding på hsuldgade@gmail.com
Arrangør: Soroptimisterne Tønder
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Skolemad 
giver håb

Verdensmål nr. 2 – stop sult – er des-
værre langt fra nået. Men der er også 
lys i mørket. En ting kan verden blive 
enige om: skolemad virker. 
Nordisk direktør for World Food Pro-
gram  Andreas Hansen sætter fokus på 
verdens fødevaresituation, ernæring og 
vores fælles ansvar. Samtidig fortæller 
vi om Moving the World to End Hunger 

(MTW), der er et samarbejde mellem 
Soroptimist International (SI), Stop Sult 
Fonden og FN’s World Food Program-
me (WFP), og om hvordan skolemad 
kan ændre børns liv og fremtid.
Overskuddet fra arrangementet går til 
WFP’s skolemadsprogram.

v. Andreas Hansen, WFP
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Mad og 
Meditation
I en tid hvor megen ufred hersker omkring os, har vi om nu, 
måske mere end tidligere brug for, at åbne vores hjerte for 
hinanden.

Folkets Have og Devananda inviterer til et event, hvor vi i 
fælleskab vil hylde vores jord og vi mennesker, som for en 
kort stund til låns bor her. 

Jorden og dens gavmildhed vil blive hyldet gennem et skønt 
bæredygtigt plantebaseret måltid lavet af Danutha fra Fol-
kets have. Menuen vil blive skabt ud fra gode danske råvarer 
i sæson fra både egen have og fra det vilde.
 
Mennesket vil vi hylde gennem Sat sang. (Sat sang refererer 
til en filosofi, hvor man er i samvær med den indre sandhed).
Mens solen begynder at stå lavt på himlen og gå ned mod 
vest, vil vi fordybe os i en meditation. 

Vi forbinder os gennem hjertets lys til hinanden og universet. 
Meditationen vil være guidet, så også nye i meditationsver-
denen kan deltage.

Forudsætning for deltagelse er en åben nysgerrighed for 
sine medmennesker, for fred i verden og i hvert menneske.

Folkets Haves Drivhus
Nørrehede 1, 6240 Løgumkloster
kl. 18.00-20.30
250 kr.
Betaling på dagen til Folkets Have. 
Tilmelding på mail 
kontakt@folketshave.dk 
eller sms på 28 83 85 94.
Arrangør: Folkets Have
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PROGRAM 
Kl. 18.00  Velkommen i Folkets Have. Gen-

nem en kort meditationsdans 
ryster vi dagens energi fri.

Kl. 18.30  Fælles måltid.
Kl. 19.30  Mulighed for at gå en lille tur i 

haven, mens der bliver ryddet 
væk og gjort klar til Sat sang 
og meditation.

Kl. 19.45  Sat sang.
 Lysmeditation.
 Sat sang.
Kl. 20.30 Tak for i aften.
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Samarbejdet mellem Folkets Have og Devananda er opstået ud 

fra en fælles energetisk forståelse om at menneske og natur er 

en symbiotisk enhed. 

Devananda er energiarbejder og arbejder ud fra hjertets frekvens. 

Hun har en antroposofisk pædagogisk baggrund og er en erfaren 
meditationsudøver. Helhedstanken udlever hun også gennem 

yogisk praksis, både som børne- og voksenyogalærer.

Folkets have er et mikrolandbrug skabt efter permakulturens 

principper og etikker. Vi har en regenerativ tilgang til jorden og 

det at dyrke grønsager, frugt, nødder og arbejdslivet generelt. 

Derudover har Danutha flere års erfaring og nysgerrighed for 
det plantebaserede køkken, uforarbejdede fødevarer og råvarer 

i sæson, som altid er udgangspunktet, når hun sammensætter 

en sund og smagfuld menu. 
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Familieliv
på budget 

Måske er du stødt på Kristine Melgaard-Mani før?

Hun er forfatter til den populære kogebog ”Fami-

lieliv på budget” og så står hun bag instagrampro-

filen 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 forsø-

ger at få aftensmaden og hverdagen til at hænge 

sammen. Kristine Melgaard-Mani deler gode råd 

til, hvordan man med simple justeringer og ved 

at nedbringe sit madspild, kan spare penge – og 

samtidigt passe på klimaet.

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

Tønder Bibliotek Studiesalen
kl. 19.00
50 kr.
Bestil billet på tbib.dkO
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Du kan høre mere om:
•  Hvordan Kristines egen familie overskred madbud-

gettet med 16.000 på et år – og hvordan de fik det 
under kontrol.

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

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

•  Hvordan du nemt kan udskifte kødet helt eller del-
vist med bælgfrugter (og hvor mange penge du kan 
spare på det).
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Du og din familie har gjort mad-

budget og madplaner til en natur-

lig del af jeres hverdag. Hvornår 

indså I som familie at jeres mad-

budget og -vaner skulle gentæn-

kes?

Min mand og jeg har haft et mad-

budget siden vi i 2013 flyttede 

sammen, men da vi senere hen 

blev forældre og hverdagen blev 

ekstra travl, oplevede vi, at det 

blev sværere at overholde vores 

madbudget. Da vi i 2021 valgte at 

hjemmepasse vores yngste, var 

der behov for, at vi sparede hvor vi 

kunne – og her var madbudgettet 

helt oplagt at tage fat på. På davæ-

rende tidspunkt havde vi nemlig 

overskredet vores madbudget 

med 16.000 kr. på et år! 

Mange familier oplever, at mad-

budgettet er et af de steder, hvor 

pengene bare “forsvinder”, måske 

endnu mere nu efter de stigende 

fødevarepriser. Hvad er efter din 

erfaring de største faldgruber – og 

de letteste gevinster, når vi hand-

ler dagligvarer og planlægger vo-

res måltider?

At handle uden indkøbsliste er, 

ud fra min egen erfaring, den 

største faldgrube. Så lander der 

nemlig ofte impulsvarer i kur-

ven, og også ofte varer vi allerede 

har derhjemme fordi vi kommer 

i tvivl om der allerede er creme 

fraiche og spidskål hjemme i kø-

leskabet? Jeg vil altid anbefale at 

lave en madplan (og ikke nødven-

Kristine og hendes familie
lever godt for færre penge
Når hverdagen spidser til, priserne stiger, og tiden er knap, er madbudgettet ofte det første sted, hvor 
mange familier mister overblikket. Det oplevede også Kristine Melgaard-Mani, der står bag bloggen, 
Instagram-profilen og kogebogen ”Familieliv på budget”, der pludselig stod med et madbudget, der var 
løbet løbsk. Det blev startskuddet til en grundig gentænkning af både vaner, indkøb og måltider – og 
siden til en hel tilgang til hverdagsmad, der kombinerer økonomi, smag, klimahensyn og børnevenlighed. 
Her deler hun sine erfaringer og de bedste råd til at få hverdagsøkonomien tilbage på sporet.

FAMILIELIV PÅ BUDGET

Forsættes side 14

Af: Maria Cecilie Christiansen Tønder Kommunes Biblioteker

12



F
O

T
O

:  J
A

K
O

B
 M

E
L

G
A

A
R

D

Chokorug med butter beans Chokorug med butter beans 
Til denne opskrift bruger vi rugbrød fra fryseren. 
Vi fryser løbende rugbrødsskiver ned, hvis vi ikke 
når at spise hele pakken, og når vi har samlet 
nok, bager vi chokorug af det optøede brød. Man 
kan også sagtens bruge endeskiverne, men ikke for 
mange, da bollerne så bliver tørre. 

35 minutter / 12 stk.

Chokorug med butter beans
120 g kogte butterbeans (svarende til ½ dåse)
350 g rugbrød 
25 g usødet kakaopulver
30 g brun farin
3 æg
90 g chokolade (lys eller mørk)

Hverdagsluksus
50 g hakkede mandler som topping

Tip: du kan tilføje 50 g tørrede 

tranebær til dejen. Det giver en skøn 

sød-syrlig smag til bollerne.

Tænd ovnen på 180 grader varmluft.
Bruger du butterbeans fra dåse, så 
skyl dem under den kolde hane og 
lad dem dryppe af. 

Kom bønnerne i en stor røreskål, og 
mos dem godt med en gaffel – der 
skal ikke være grove stykker af bøn-
ner tilbage. Smuldr rugbrødet ned i 
skålen, og tilsæt kakaopulver, brun 
farin og æg og rør godt sammen til 

en ensartet og lidt klistret dej. Brug 
evt. hænderne, hvis det er nemmere. 
Hak chokoladen groft, og rør den i. 

Form dejen til 12 boller vha. en spi-
seske og hånden, og læg dem på 1 
bageplade med bagepapir.
 
Hvis du bruger hakkede mandler, 
så drys dem over bollerne, og tryk 
dem forsigtigt en smule ned, så de 

hænger fast på bollerne. Bag boller-
ne i ovnen i 10-15 minutter, til de er 
gennembagte (tryk forsigtigt på en 
bolle: hvis den løfter sig det sted, du 
har trykket, så er den gennembagt). 

Har du rester? Bollerne kan holde 
sig i et par dage i en tætlukket pose 
eller beholder og er desuden fryse-
egnede.  

UDDRAG FRA KOGEBOGEN ”BÆLGFRUGTER PÅ BORDET”
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digvis til alle ugens dage!): tag ud-

gangspunkt i det du allerede har 

i køleskabet, fryseren, køkken-

skabene og kig i tilbudsaviserne 

når du laver din plan. Overvej at 

bruge scan-selv-løsninger når du 

køber ind, for på den måde kan 

du løbende følge med i den sam-

lede pris (og lægge varer retur på 

hylden, hvis der måske sneg sig 

for mange impulsvarer i kurven). 

Jeg vil også anbefale at skære lidt 

ned på kødet og i stedet udskifte 

det (eller supplere det) med bælg-

frugter et par gange om ugen. Her 

er besparelsen virkelig stor, og 

det er samtidig godt for sundhe-

den og klimaet. 

Hvordan arbejder du med at 

gøre opskrifter både budget- 

og børnevenlige samt smag-

fulde uden at gå på kompro-

mis med kvaliteten?

For mig er det vigtigt at op-

skrifterne er nemme at gå 

til, og at det hele kan købes 

i supermarkedet. I mange 

af mine opskrifter bruger 

jeg bælgfrugter i stedet for 

(eller som supplement til) 

kød, og fordi de er så billige, 

kan jeg nemt tilføje mange 

andre gode råvarer uden at 

gøre retten meget dyr. Når en 

bønnebøf f.eks. kun koster 3,50 kr. 

pr. stk., så er der godt med øko-

nomisk råderum til at tilføje bl.a. 

avocado, cheddar, tortillachips og 

gode burgerboller uden at gøre 

retten for dyr. Jeg arbejder ofte 

med udgangspunkt i klassiske fa-

miliefavoritter, som jeg forsøger 

at give et nyt twist, og så elsker jeg 

byg-selv-retter.

Hvilke råvarer bliver efter din 

mening oftest undervurderet – og 

hvorfor?

Bælgfrugter og middagsrester! 

Jeg oplever at mange forbin-

der bælgfrugter med noget der 

er melet, tørt og uden smag, og 

middagsrester med noget der er 

kedeligt. Og netop bælgfrugter og 

rester vil jeg gerne slå et stort slag 

for, for her kan vi få rigtig meget 

dejlig og velsmagende mad for 

færre penge, og samtidig gøre 

noget rigtig godt for vores klima.

 

Din første kogebog ”Familieliv 

på budget” blev hurtigt populær. 

Hvad oplever du, at læserne især 

tager med sig fra den?

At man ved at sætte ind med få 

greb, kan spare mange penge (og 

tid), og samtidig spise godt. 

Vi glæder os til at du besøger 

Tønder Bibliotek i anledning 

af UGE17. Kan du løfte lidt af 

sløret for, hvad man kan for-

vente af aftenen?

I kan forvente en aften med 

mine personlige erfarin-

ger og rigtig mange gode og 

konkrete råd til at mindske 

sit madspild og spise flere 

bælgfrugter, som nemt kan 

tages i brug derhjemme. 
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Kampen om
arealerne 

Hvordan hænger sult, klima og 
arealer sammen?
Når vi taler om verdensmålene, er 

kampen mod sult tæt forbundet med, 

hvordan vi bruger vores jord. Klimafor-

andringer påvirker landbruget, naturen 

og vores fødevaresystemer – og plan-

lægning af arealer er nøglen til at skabe 

balance mellem produktion, natur og 

klima.

Kampen om arealerne handler dybest 

set om at komme godt og sikkert ind 

i fremtiden. Men hvilke af samtidens 

kriser er egentlig de vigtigste at be-

kæmpe? Er det klimakrisen? fødeva-

rekrisen? Energiforsyningskrisen (gas 

fra Rusland)? Biodiversitetskrisen? Krig 

der kræver oprustning af forsvaret? Eller 

noget helt andet?

Kom til temaaften på biblioteket og 

hør, hvordan Tønder Kommune arbej-

der med klima, arealplanlægning og 

Grøn Trepart, for at sikre en bæredyg-

tig fremtid – både lokalt og globalt. Der 

bliver desuden rig mulighed for at stille 

spørgsmål og gå i dialog med Kommu-

nens klimakoordinatorer over en kop 

kaffe.

Tønder Kommunes arbejde med 
klima og arealplanlægning

Tønder Bibliotek Studiesalen
kl. 19.00
GRATIS
Bestil billet på tbib.dkT
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Hvad kan man som deltager forvente 

at blive klogere på den 23. marts?

Tina: Vi kommer omkring to emner. 

Først fortæller jeg om de syv spor i 

vores klimahandleplan: Energi, Mo-

bilitet, Landbrug, Klimatilpasning, 

Hvert ton tæller, Bæredygtigt byggeri 

og Indkøb.

Vicky: Derefter går jeg mere i dybden 

med, hvordan vi arbejder konkret 

med arealanvendelse – særligt i for-

hold til den Grønne Trepart. Vi har 

fokus på multifunktionalitet, så det 

enkelte areal gerne skal kunne tje-

ne flere formål samtidig. Vi kommer 
både ind på det strategiske niveau og 

de praktiske muligheder, borgerne 

selv har for at bidrage.

Hvordan bliver borgerne inddraget 

i beslutninger om arealanvendelse?

Vicky: I Tønder Kommune vægter vi 

borgerinddragelse og gennemsigtig-

hed højt – også når det handler om 

fremtidens landskab. Men arealer 

ejes typisk af private lodsejere eller 

offentlige institutioner, så samarbej-
det med lodsejerne er helt centralt.

Tina: I forbindelse med den Grøn-

ne Trepart har vi i 2025 afholdt fire 
store lodsejermøder samt en åben 

konference, hvor både borgere og 

lodsejere kunne komme til orde.

Kan I give eksempler, hvor klimaind-

sats og arealplanlægning går hånd 

i hånd?

Tina: Et godt eksempel er Margrethe 

Kog Nord. Her skaber vi et stort na-

turområde, som både gavner fugleli-

Fra national aftale 
til lokal handling
Hvordan arbejder Tønder Kommune med den Grønne Trepart?

Fredag den 23. marts kan man på Tønder Bibliotek blive klogere på, hvordan kommunen arbejder med 

klima og arealplanlægning – og ikke mindst med den Grønne Trepart. Til arrangementet kan man møde 

Tina Albæk Munk og Vicky Linnet fra Tønder Kommune, som begge arbejder med klima, natur og planlæg-

ning. Her fortæller de mere om, hvad borgerne kan forvente af arrangementet – og hvordan kommunen 

arbejder med at omsætte de nationale klimaambitioner til konkrete, lokale løsninger.

Forsættes side 18

Af: Maria Cecilie Christiansen Tønder Kommunes Biblioteker

Fotos: Ulrik Pedersen
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