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Forzaeldre skal tage fererrollen

Efter leengere tids sygdom er fa-
milieterapeuten Jesper Juul pa
banen med en ny bog, "Fererulve
- Det livsvigtige lederskab i fami-
lien”, hvor han tager fat i det, han
ser som en af de stgrste udfor-
dringer for foreldre i dag.

Jesper Juul mener, det er tvin-
gende ngdvendigt for bern at
have foreldre, der keerligt vareta-
ger deres forerrolle i familien, og
som tager ansvar for relationen,
skaber tillid og treffer beslutnin-
ger pa familiens vegne - bade de
populare og de upopulzre.

Bogen kan gore foraldre klo-

gere p4, hvad
der skal til for
at blive me-
re autentiske
forzldre, som
ikke kreen-
ker borne-
nes person-
lige integri-
tet, men som
samtidig ta-
ger bestik af egne folelser og
personlige graenser.
Vejledende udsalgspris fra
Akademisk Forlag: 249,95 kroner.
(LAIT)

Bedstemadre har store numser, fordi de har haft
s@ mange siddende pé skadet, at underkroppen er

blevet mast udad.

HENRIK, 8 AR. FRA BOGEN "HUMOR PA ARBEJDSPLADSEN"

AF KAREN-MARIE LILLELUND

Cykelhjelmen er en usynlig airbag

Det svenske firma Hovding har
haft stor succes med en krave,
der erstatter den traditionelle
cykelhjelm. I kraven er en skjult
airbag, som ved ulykker blz-

ses op til en hjelm, der beskytter
cyklisten mod hovedskader og
nakkeskader.

Hovding har indtil nu haft 60
forhandlere i Danmark, men for-
dobler nu salgsstederne, sa end-
nu flere danskere far mulighed
for at erhverve airbaggen.

Hovding har opnéet topresul-
tater i test af cykelhjelme og bli-
ver rost i et forskningsstudie fra
Stanford University. I rapporten
fra Stanford, der udkom i 2016,

God energi til hjernen

Fodevareindustrien jonglerer iv-
rigt med begreber som "hjerne-
mad” og "Einstein-malk”, der lo-
ver at give din hjerne og intelli-
gens de bedste betingelser. Men
de videnskabelige beviser for, at
visse madvarer smorer din hjer-
nefunktion bedre end andre, er
stadig fa.

Der er dog flere simple ting,
du selv kan gore for at give din
hjerne de bedste muligheder for
at praestere, skriver magasinet
Illustreret Videnskab, som har
fundet tre hjernevenlige kostrad
med hold i videnskaben.

Spis mange grontsager: Din
hjerne er et gradigt organ, der
bruger langt mere energi end an-
dre celler i din krop. Den udger
kun to-tre procent af din sam-
lede kropsvzgt, men sluger en
femtedel af hele dit kalorieind-
tag pa en dag. Den er ogsa lidt
af en kraesenpind, der hovedsa-
geligt korer pa ren glukose og
kun i helt serlige nedstilfelde
henter brandstof fra andre kil-
der. Derfor er det vigtigt at holde
dit blodsukker stabilt hele da-
gen ved at indtage rigeligt af de

konstaterer forskerne, at Hov-
dings airbag nedsztter risikoen
for hjerneskader med op til otte
gange sammenlignet med tradi-
tionelle hjelme.

Set hos www.fribikeshop.dk

til 2295 kroner.

(LAIT)

langsomme kulhydrater gennem
frugt, grentsager og kornproduk-
ter.

Spis hver tredje eller fjerde ti-
me: Et stabilt blodsukker er es-
sentielt for, at din sultne hjerne
har breendstof nok til at teenke
Klart og l@se problemer. Ifolge
ernringsforskere arbejder hjer-
nen bedst med omkring 25 gram
glukose i blodbanerne - det sva-
rer cirka til mangden i en banan.
Derfor er det en god idé at skifte
de store, tunge hovedmaltider
ud med flere sm4, sa du cirka spi-
ser hver tredje til fierde time.

Spis det gode fedt: Fedt er vig-
tigt for din hjerne. Men det er ik-
ke ligegyldigt, hvilken type fedt
du byder den. Undersggelser har
vist, at rotter, der gennem flere
uger maesker sig i sakaldt met-
tede fedtsyrer - der ofte findes i
smor, kod og ost - har faet store
skader pa hjernens hippocam-
pus. En region, der blandt andet
knytter sig til vores hukommel-
se. Derfor skal du gi efter umeet-
tet fedt, som blandt andet findes
i olivenolie, rapsolie, ngdder og
mandler. (LAIT)
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Samiras

bolsjedrom

Sadt. Allerede som barn elskede
Samira Lahlali at lave bolsjer med
sin bedstemor i kgkkenet. Siden
har hun eksperimenteret og
forfinet bade smagen og teknikken.
Nu har hun realiseret sin drgm

om at leve af passionen.

Laila Tattrup, loit@jfmedier.dk

Hele kekkenet dufter sodt og leekkert, for
Samira Lahlali har sat sukker, glukose og
vand over ved hgj varme pa komfuret,
mens hun omhyggeligt folger med i, hvor-
nar temperaturen nar op pa 162 grader, sa
hun kan tage massen af og haelde den ud
pa silikonematten pa bordet ved siden af.
Lige siden barndommen har Samira
Lahlali elsket at lave sine egne bolsjer - en
hyggelig og kreativ hobby, som hun dyr-
kede sammen med sin bedstemor hos den
danske plejefamilie, hvor hun voksede op.
- Min bedstemor lavede alt fra bunden.
Hun syltede selv, lavede blandt andet stegt
flesk med persillesovs, finker, hjemmela-
vet leverpostej, slik og bolsjer, sa der duf-
tede altid af dejlig hjemmelavet mad i

hendes kekken. Jeg var med til det hele og
havde mit eget lille forkleede. Bedstemor
var ogsa lidt gammeldags, sa hun vaskede
stadig tej med vaskebrzet i kaelderen, selv
om der var en vaskemaskine. Sa var jeg
med og vaskede mine dukkers tgj, forteel-
ler Samira Lahlali.

I dag har hun for leengst etableret sin
egen familie og bor pé Frederiksberg sam-
men med sin mand Jesper Petersen og
parrets to born - Noah pa ni ar og Kenza
pa to et halvt.

Fra hobby til virksomhed
Samira Lahlali er uddannet sygeplejerske,
men dremmen om at ggre bolsjerne til en
levevej har ligget og ulmet et stykke tid.

- I mange ar har jeg lavet bolsjer hjem-
me i kokkenet og foreret dem til veninder
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SAMIRA LAHLALI
Fodti 1982 Marokko.

Som femdrig kom hun til Danmark, hvor
hun er vokset op hos en plejefamilie.

Samira Lahlali er uddannet sygeplejerske
og tager stadig en vagt indimellem.

Siden efterdret har hun dog viet sit liv til
atlave bolsjer i virksomheden Drops by
Samira, som hun driver sammen med sin
mand, Jesper Petersen.

Parret har bernene Noah pd ni dr og Kenza
pato et halvtar og bor pd Frederiksberg.

og familie som gave. For det har ligesom
vearet den del fra min bedstemors kekken,
som jeg har taget med mig, fortaeller Sami-
ra Lahlali.

Flere og flere har dog prikket til hende
undervejs, for nar hun lavede sé lakre bol-
sjer, hvorfor sa ikke salge dem.

- Men hvis man skal sztte bolsjer i pro-
duktion, skal det jo gores pa den rigtige
madde. Jeg havde en masse tanker og drem-
me om, hvordan det skulle vzre, hvis jeg
skulle gore det. Bdde rent visuelt og i for-
hold til ravarerne - begge dele skulle veere
leekre og luksus, forklarer Samira Lahlali.

Hun har derfor ogsa valgt at kalde sine
bolsjer for drops, sa det er en moderne
genopfindelse af det klassiske bolsje.

Det har taget fire ar at eksperimente-
re og udvikle de fire bolsjevarianter, der

islutningen af 2016 kom pa hylderne for
forste gang ude i butikkerne.

- Det har taget lang tid, for vi skulle ogsa
lige have sparet nogle penge sammen til
at starte virksomheden for. Min mand er
politibetjent, og jeg er sygeplejerske, sa det
er jo ikke store lonninger. Samtidig koster
det ogsd lidt at have bgrn, smiler Samira
Lahlali.

Varmt og 2gte
Bolsjemassen har ndet den rigtige tempe-
ratur, og Samira Lahlali haelder forsigtigt
den varme, flydende masse ud pa siliko-
nematten, hvor hun lader den dampe lidt
af, inden hun tilseetter frysetgrret hindbzer
med naturlig smag.

- Nar jeg eksperimenterer og udvikler,
star jeg stadig i mit eget kekken, men pro-

Nar Samira Lahlali skal eksperimentere
og udvikle, stdr hun i sit eget kekken og
arbejder. Men selve produktionen foregar
i etindustrikekken. Foto: Lasse Hansen

duktionen af bolsjer i virksomheden fore-
gar i dagi et industrikekken, hvor det er
store portioner pa 36 kilo ad gangen, vi ar-
bejder med, fortzller hun.

I dag laver hun to af de drops, hun har
udviklet - den ene portion med hindbzar
og den anden med passionsfrugt.

- Jeg vil gerne have, at smag og udtryk er
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egte og autentisk hver gang. Derfor bruger
jeg ikke syntetisk aroma og farve. Sa i vo-
res hindbzrdrops er kornene faktisk med.
Det giver et lidt grovere bolsje, men det
kan jeg bedre lide, siger Samira Lahlali og
fordeler det frysetorrede hindbarpulver
hen over bolsjemassen pa silikonepladen.
Nu skal det @ltes ind i massen og fordeles
jevnt.

Det kan veere en fordel at bruge hand-
sker, for bolsjemassen skal ltes og for-
mes, inden den bliver alt for afkelet, for sa
stivner den og bliver vanskelig at arbejde
med.

- Man kan dog ogsa bruge silikonemat-
ten til at lte og forme med, for den be-

Samira Lahlali
bruger ingen
kunstige
smagsstoffer.
Her er det
aromapulver
med hindbzer,
som er lavet
pd rigtige baer.
Foto: Lasse
Hansen

skytter heenderne lidt mod varmen, siger
Samira Lahlali.

Knas uden skarpe kanter

Den anden portion fair ssmme omgang,
men her tilsetter Samira Lahlali et gyldent
pulver med frysetgrret passionsfrugt. Sta-
dig @lter hun det hele i handen.

-Jeg har altid @ltet min bolsjemasse i
handen, og det gor jeg stadig, for pa den
made kommer der ikke s& mange luftbob-
ler i bolsjerne som ved industriel produk-
tion, hvor man ilter mere. Det giver den
fordel, at mine bolsjer ikke far sa skarpe
kanter, nar man knaser dem i munden,
fortzeller hun.

De drops, som nu kan kgbes i butikker-
ne, har en ekstra finesse, for her har Sami-
ra Lahlali til slut tilsat titandioxid, som gi-
ver bolsjerne en perlemorsagtig overflade.




- Det har jeg valgt, fordi det giver en vi-
suel overraskelse. Og jeg ville gerne have,
at min drops skulle have noget ekstra luk-
sus, som andre ikke har, forklarer Samira
Lahlali.

Mens det er Samira Lahlali, der stér for
udvikling og bolsjeproduktion i virksom-
heden, er hendes mand, Jesper Petersen,
ogsd blevet en del af bolsjedremmen. Da
det er giet meget steerkt i virksomheden,
har der varet plads til, at Jesper har taget
orlov fra sit job som politibetjent. Han va-
retager forskellige funktioner og cykler
blandt andet rundt i Kebenhavns-omra-
det og sxlger og leverer drops til forhand-
lerne.

- Jeg tager stadig nogle vagter ind imel-
lem som sygeplejerske, men drgmmen er
da, at vi begge kan leve af at lave bolsjer pa
et tidspunkt, siger Samira Lahlali.

Samira Lahlali har
forfulgt sin drom om
at lave luksusbolsjer
fra bunden med
virksomheden Drops
by Samira.

Foto: Lasse Hansen
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Lav bolsjer
fra bunden

Hvis du har lyst til at kaste dig ud i
hjemmelavede bolsjer, er det nemmeste
at kebe et bolsjekit hos for eksempel
bolsjehuset.dk.

Nedvendigt grej: decilitermdl, gryde,
termometer, silikonemdtte og en dejskraber.

Ingredienser til bolsjemasse:

S dl sukker - gerne gkologisk

11/2dl glukose

11/2dlvand

Aroma, ekstrakter eller frysetgrret frugt -
der er mange smagsvarianter at vaelge
imellem

Fremgangsmade:

Bland vand, sukker og glukoese godt
sammen

ien gryde og seet det over ved hgjvarme -
helst med IGg de farste fem minutter.

Sa tages ldget af, og termometeret seettes i.
Nér massen ndr 140 grader, skal du jeevnligt
rgre i den med termometeret for at fordele
varmen.

Ndr massen ndr 162 grader, tager du
termometeret op og satter detiet glas
lunkent vand. Tag sd gryden af og heeld
forsigtigt massen ud pd silikonemdtten. Pas
pd, for det er meget varmt. Det er en fordel
atbruge handsker.

Fordel massen ud over silikonemdtten

med en skraber og tilseet den snskede

farve og smag, som fordeles jeevnt ud over
bolsjemassen og ltes ind med skraberen
og derefter ved hjaelp af silikonemdtten. Fold
mdtten ind over bolsjemassen hele vejen
rundt, sa du far en ensartet masse.

Nar massen er jaevn og ensartetifarve,
skal den klippes i mindre portioner med en
saks. Derefter hiver og ruller du steenger ud
i passende tykkelse, s@ de kan klippes til de
endelige bolsjestykker.

Lad bolsjerne kele af pd et stykke
bagepapir, inden du kommer dem pé glas.
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4 S sandl
Sukker, glukose og vand koger op i gryden.
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Ndr bolsjemassen er hzeldt ud pa silikone-
matten og har dampet lidt of, tilsettes
aromapulver.

Bolsjemassen rulles eller treekkes ud i
passende stanger, som klippes til bolsjer
med en saks.

Se Samira lave
bolsjer pé video.
Scan QR-koden
med din smart-
phone eller tablet.
Du kan ogs@ ga

pd nettet med
dette link:
kortlink.dk/g2xd




