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VINTERHILSEN

Kære alle beboere, pårørende og dagcentergæster,

Vinteren er kommet også til Frydenholm, og det betyder indendørs hygge og klargøring til
jul. Om vinteren er vi særligt glade for at skabe små stunder af nærvær – det kan være en
varm kop kaffe i fællesstuen, højtlæsning eller bare roen, der falder over huset, når sneen
daler udenfor. De lange mørke dage giver os anledning til at værne om fællesskabet og
passe lidt ekstra på hinanden.

I dette blad har vi blandt andet fokus på mad og måltider – da vi ved, det har en særlig
betydning for både velvære og fællesskabet. Et godt måltid bringer mennesker sammen,
skaber tryghed og giver energi til dagens aktiviteter. Vi arbejder løbende med at sikre
både høj kvalitet, god smag og ernæringsrigtige retter, og personalet gør et stort arbejde
for at tilpasse maden til alle jer beboere og dagcentergæster.

Fra foråret vil vores ernæringsassistenter også begynde at tilberede frokosten til beboerne
i Æblehaven, og det glæder vi os meget til. Det betyder, at vi kan skabe endnu tættere
sammenhæng på tværs – og samtidig sikre, at måltiderne altid er lavet af fagligt uddannet
personale.

Sundhed handler for os ikke kun om ernæring, men også om oplevelsen omkring måltidet.
Vi lægger derfor vægt på ro omkring spisesituationen og personlig anretning.
Vi ved, at appetitten ofte følger stemningen – og derfor gør vi os umage med at skabe
varme, trygge og indbydende rammer omkring dagens måltider.

Når vi nærmer os årets afslutning, ser vi frem mod et nyt år med nye muligheder og fælles
oplevelser. I kan se mere om de kommende aktiviteter i slutningen af bladet. 

OBS: Fra det nye år vil der være en ændring i forhold til kaffe på plejecentret. Alle
gæster vil fremover skulle betale 5 kr. pr. person for en kop kaffe med fri opfyldning
den pågældende dag. Et stykke kage koster 8 kr. Betalingen kan ske kontant eller via
MobilePay. Ordningen er med til at dække udgifterne til forplejning og sikre, at vi fortsat
kan tilbyde gode og hyggelige kaffestunder for alle.

Vi ønsker jer alle en varm og glædelig vintertid og
ser frem til et lyst og godt nyt år sammen.

Med venlig hilsen
Signe Haldgran
Centerchef



ÆLDREMINISTERENS BESØG

Frydenholm Plejecenter var i anledning af Maddag 2025 udvalgt
til at modtage fornemt besøg af ældreminister Mette Kierkgaard
og borgmester Ann Sofie Orth, der sammen med FOA’s formand
Mona Striib, formand for Kost- og Ernæringsforbundet Ghita Parry
og udvalgsformand Randi Mondorf fik en rundvisning.

Delegationen fik en
rundtur i parken til æble-
træerne og højbedet, hvor
vi henter hjemmedyrkede,
økologiske grøntsager,
krydderurter og bær til
køkken og madlavning. 
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Fotos: Thorleif Ravnbak,
Kost- og ernæringsforbundet
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Der var i anledning af besøget pyntet med blomster, og bordene var
smukt dækket på hele Frydenholm. Maddagen er en landsdækkende
begivenhed startet af fagforeningen “Fag og Arbejde” med henblik
på at hylde fordelene ved de kommunale madordninger, der i år blev
fejret den 24. september.

Efter rundvisningen deltog de besøgende i frokosten med nogle af
beboerne. Vi er glade for, at gæsterne på denne måde ville være
med til at understrege vigtigheden af sund mad og de måltider, som
vi her på Frydenholm gør meget ud af. Maddagen holdt i år fokus på
‘orange mad’, og derfor blev serveret græskarsuppe med røde linser,
ingefær og skyr.



I dagcentrene var der også
nydeligt pyntet op med efterårets
frugter og til eftermiddagskaffen
var der gulerodskage.
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Til aftensmad fik vi kylling braiseret
med appelsin, gulerødder, ingefær
og bulgur med mynte.
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Og i Æblehaven var der
pyntet op, ligesom bebo-
erne  mødte talstærkt op. 



Mad er mere end noget, vi bare spiser for at blive mætte. Forskning viser, at det
at spise godt – og gerne sammen med andre – kan have stor betydning for
vores sundhed og livskvalitet. Og når vi bliver ældre, betyder maden og
måltiderne særligt meget for både vores fysiske, psykiske og sociale velvære:

Fysisk fordi kroppens behov ændrer sig med alderen. Ifølge Fødevarestyrelsen
og Sundhedsstyrelsen har ældre særligt brug for protein, D-vitamin og væske for
at bevare muskler, knogler og energi. 
Forskning viser, at god ernæring kan mindske risikoen for sygdom, fald og
træthed. Små, nærende måltider i løbet af dagen kan derfor gøre en stor forskel.

Psykisk påvirker maden også vores mentale velbefindende. Studier viser, at duft
og smag kan vække positive minder og øge livsglæden. 
Et godt måltid kan give ro, tryghed og en følelse af omsorg – både for kroppen
og sindet.

Socialt: Forskning peger på, at fælles måltider styrker sociale relationer og kan
forebygge ensomhed. Samværet omkring bordet skaber nærvær, samtale og
glæde – og det giver ofte bedre appetit.

Et måltid er mere end mad
Efter sygdom eller svækkelse spiller mad en vigtig rolle i at genvinde kræfterne.
Forskning viser, at god ernæring fremmer heling, giver energi og kan gøre
træning mere effektiv. 

Mad stimulerer alle sanser. Når maden dufter, ser indbydende ud og smager
godt, bliver det lettere at få lyst til at spise. Studier viser, at appetitten hos ældre
øges, når måltiderne er sanselige og hyggelige.

BETYDNINGEN AF MAD OG GODE MÅLTIDER
FOR SUNDHED OG LIVSKVALITET
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Hvad er det gode måltid for dig?
Hvad kan du bedst lide at spise?
Hvad kunne du ønske dig mere
eller mindre af i forhold til
måltiderne her hos os?

Spørgsmål til eftertanke
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BOGSTAVLEG I NATUREN

I Skovvang har de fundet på en leg, der handler om at gætte et ord. 
Og man kan også vinde en præmie for at gætte rigtigt! Måske har
nissen været på spil, for bogstaverne er spredt ud over hele Parken.
Så alle, der kan bevæge sig, kan være med. 🎅 Og nissen må have
fået hjælp, for bogstaverne hænger på træerne. Sikken dejlig juleleg! 

I november var der 6 bogstaver, og månedens ord var ISFUGL.

I december er der mange
bogstaver - hele 12 til
månedens ord

Når I har fundet alle bogstaver
til månedens ord, kan I aflevere
ordet på en seddel med jeres
navn i postkassen på Dagcenter
Skovvang.

RIGTIG GOD TUR!

I januar er ordet på 8 bogstaver

I februar er ordet på 11 bogstaver

Hver m
åned træ

kker vi en

vinder, s
om få

r e
n lill

e præ
mie!
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HUSKEDAGEN

I hele ugen op til Alzheimerforeningens
Landsindsamling til fordel for oplysning
og forskning i demens, der fandt sted i
september, blev til eftermiddagskaffen i
Frydenholms to dagcentre serveret
denne Hjernesunde huskekage efter
opskrift fra Alzheimer-foreningen - kagen
er sprængfyldt med gode sager som
dadler, valnødder, mandler og mørk
chokolade på toppen. Og intet sukker.

Også Plejecenter Frydenholm
og Æblehaven støttede op om
Landsindsamlingen med gode
Huskekage-arrangementer..
Med festlige balloner og
kageflag opfordrede vi til at
støtte den gode sag ved at købe
romkugler til kaffen..

“Vi husker dem, der glemmer”
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BREVSTEMMEAFGIVNING DEN 10. NOVEMBER

Valgdagen på
Frydenholm
forløb ganske
stille og roligt,
Her sidder
vælgere på
1. sal og venter
på at komme
til de
valgforordnede
og Susanne er
på vej ind i
Stuens valg-
lokale.

ABC F HI MO V ÆØÅ
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EFTERÅRETS KONCERTER

Sådan så
det ud,
da Holte
Kirkes
Junior- og
Pigekor
kom for at
synge for
os den
3. oktober 

Englelyd
Engle

lyd
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Den 24. oktober havde vi
besøg af ‘troubadour’en

Marco Martiri, som denne
gang havde en pianist med- 
Marco er altid en stor succes,

og det var ikke anderledes
denne gang!

Vi taler kendte italienske
sange, fra populærmusik til

arier, og så selvfølgelig den 
sydamerikanske

folkemusik, som de
også mestrer!

Vi havde en virkelig dejlig eftermiddag. 



Hvert år i oktober sker der noget særligt. Græskar lyser op i mørket,
spindelvæv hænger i hjørnerne og børn klæder sig ud som vampyrer,
hekse og skeletter. Halloween er blevet en tradition over hele
verden...men dens historie er langt mere mystisk, dramatisk og
facinerende end de fleste ved
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HALLOWEEN OG ALLEHELGENSDAG

Kelternes Samhein
For over 2000 år siden fejrede
kelterne i Irland og Skotland årets
sidste dag d. 31. oktober. De kaldte
det Samhein og troede, at denne
nat blev sløret mellem de levende
og de dødes verden så tyndt, at
ånder frit kunne vandre rundt. For
at beskytte sig mod onde væsner
tændte man store bål og tog
masker på for at snyde ånderne.

Da kristendommen kom til Europa ønskede
kirken at tæmme de vilde hedenske ritualer.
Så de døbte dagen Allerhelgensdag, hvor
man mindedes helgener og afdøde.

Børn og fattige gik rundt og bad for de
dødes sjæle mod at få kager og små gaver.
En tidlig version af “trick or treat” 

HISTORISK INDSLAG:



Over Atlanten og ind i moderne tid
I 1800-tallet udvandrede irer og skotter til Amerika. og de tog deres
gamle skikke med sig. I USA voksede skikken til noget mere festligt
og mindre alvorligt. Her opstod symboler som udskårne græskar
(oprindeligt var det roer i Irland) og udklædning og trick or treat..
Altså en familiefest, der både er sjov og uhyggelig. I USA er
Haloween en af årets største højtider. 

                                                  I Mexico fejres De Dødes Dag farverigt,
                                                  festligt og med masser af kærlighed
                                                  til forfædrene. Med fokus på glæde,
                                                  minder og livets cyklus.

I Danmark slog Halloween først igennem i 1990'erne. Men i dag
lyser græskarrene op i efterårsmørket og børnene elsker det
uhyggelige og sjove i at gå rundt i flokke i farlige udklædninger
over hele landet.

På få 1000 år er Halloween gået fra at være en spirituel, alborlig nat
mellem verdener til en glad, kreativ og festlig begivenhed, der er
børnenes.

Men en ting er forblevet den samme. Mørket falder på og vi samles
med lys, historier og en lille snert af noget magisk - for at fejre, at
vinteren er på vej og at vi stadig er her sammen.
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HVERDAGSGLIMT

Den lange sensommer har
heldigvis tilladt mange dejlige

vandreture i parken.
Her hviler Marianne, Kirsten og

Lise på bænken bag Siri,
der har picnic-tæppet med🌞
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I november kom
så den første sne
på Frydenholm!

 Gitte og Merete
fra Skovvang

var straks ude
og lave 

snemand 
☃️⛄
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VILDT-AFTEN

Den første uge i oktober havde vi en tema-aften med vildt på
Plejecentret. Der blev serveret vildtgryde med hjortekød, svampe og
meget andet godt, som stegte perleløg, rødvinssovs og Waldorfsalat
dertil. Vi havde en rigtig dejlig og festlig aften. Efterret var æblesuppe
lavet af æbler fra Frydenholms Park. Ernæringsassistenterne blev til
kl. 19 og stod for at tilberede menuen. Det var et rigtigt vellykket
arrangement med god stemning og til stor glæde for beboerne. 
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NOGET OM SANSELIGHED

Det sanselige er en del af
hverdagen på Dagcenteret. 
Når vi f.eks. beder gartneren

om ikke at klippe den smukke
vin ned, der vokser rundt om

vinduerne hvert efterår. Det er
den måde, solen falder ind ad
vinduet på, når vinden bevæ-
ger de smukke røde blade, så
skyggerne danser på bordet. 

Det er duften af kaffe og nybagt
brød, der møder daghjemsgæsterne
om morgenen.

Eller duftene der breder sig, når vi skræller æbler sammen
og blander kanelsukker i, for bagefter at bage æblecrumble.
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Det er også de digte og historier, vi
læser højt eller fortæller hinanden,
fordi vi har lyst til det. Og sangene
vi synger sammen hver morgen. 
Det er musikken, vi lytter til, imens
vi gør gymnastik.

Det er de smukke markbuketter, vi plukker på ture rundt i området
og stiller i vaser på bordene. Eller de store smukke blade i røde og
orange efterårsfarver, vi finder i skoven og presser imellem tykke
bøger.

Det er de kram og smil og ord,
vi udveksler i hverdagen.

Det er de billeder, vi sætter op på
væggene, der holder fast i mindet om en
dejlig tur udenfor, eller af alle de forfattere
vi har læst, der minder os om litteraturen.

Alt det, er det sanselige i vores hverdag
her. 
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SKOVVANG PÅ LOUISIANA

Tirsdag d. 30. september kørte Dagcenter Skovvang med otte
deltagere til Humlebæk for at få en helt særlig museumsoplevelse.
Her bød Louisiana nemlig på morgenåbning kl. 9 – 11, dvs. FØR deres
almindelige åbningstid kl. 11, med fri entré, introduktioner og gratis
kaffe for borgere med demens og deres ledsagere. Vi havde en rigtig
dejlig oplevelse med selv at gå rundt – i fred og ro – og nyde
udstillingerne i vores eget tempo. Det gav en helt særlig stemning, at
museet ikke var propfyldt med andre besøgende.

Vi nød også kaffen i caféen med den smukke udsigt over Øresund.
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Efter museumsbesøget gik vi en tur
i Louisianas Park og skoven omkring
parken. I den smukke park stødte vi
bl.a. på nogle små låger nederst på
nogle træer, hvor ”De Små Folk”
boede – man kunne åbne lågerne,
og bagved var der et helt lille hjem
med møbler. Det var en hyggelig
og sjov oplevelse.

Demensvenlig kultur og fritid

Indenfor de seneste par år er der kommet større og større fokus på
at skabe bedre muligheder, for at mennesker med demens eller
andre kognitive udfordringer fortsat kan deltage i fritids- og kultur-
livet. Dette sker bl.a. ved at kulturinstitutioner, idrætsklubber og det
frivillige foreningsliv gør en ekstra indsats for at invitere og inkludere
mennesker med demens. Det kan som f.eks. på Louisiana, ske i form
af særåbninger på museer, hvor man skaber en tryg og mindre over-
vældende oplevelse ved at reducere sanseindtryk som lys og lyd
og/eller lave sær-åbningstider, hvor der ikke er så mange gæster.
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JULEFORBEREDELSER

I december har vi traditionen tro endnu et
år pyntet op med hjemmebagte honning
hjerter på 1. sal. 
Der blev sat glimmer, pynt, glansbilleder
og hjemmelavet farvet glasur på alle
bordene. Kringlen blev bagt og kaffe/te
brygget.
Beboere og pårørende kom til i et jævnt
tempo, med store glade smil.
Der blev drukket kaffe og spist kringle, og
i de små glas sneg der sig en lille Bailey
ned. Der blev snakket på kryds og tværs,
beboere, pårørende og personale, imens
der blev pyntet op med de smukkeste
honning hjerter.

I Stuen og på 2. sal stod pyntede
juletræer klar allerede slut november.
Julemusikken lyder og skaber dejlig
julestemning.



I dagcenteret har Ole, der er
designer, instrueret Ann-Dorte i at
lave juledekorationer, imens strikke-
klubben sidder i den anden ende og
hygger sig. Vinduerne er pyntet med
julelys af silkepapir, som laver alle
regnbuens farver, når solen engang
imellem skinner derigennem.
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Den 1. december fik vi i Skovvang
rigtig nisse-mad til frokost 🤶 og
se hvor fint, vi også har julepyntet
vinduerne - her med kærnemælk!



GLÖGG OG ÆBLESKIVER I DECEMBER
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Der var en liflig duft
af frisklavet æble-
glögg, hjemme-
bagte kager og lune
æbleskiver, da per-
sonalet inviterede
beboere m. familie
til julehygge.

Tilslutningen var
stor og stem-
ningen høj, hvilket
blev smukt under-
støttet af både
julepyntningen og
julemusikken som
Georgij stod for. 

På hele Frydenholm har der været afholdt glögg og æbleskive-
arrangementer i december. Her er et kig ind hos Æblehaven.



for beboere i Æblehaven

Og i december startede vi så en ny pårørendegruppe
også i bofællesskabet. Vi mødes også her hver anden
måned - første gang var mandag, den 8. december kl.
16-18. Tilmelding til Sus eller Kikki. Vi sidder på 1. sal i
Villaen.

Datoer for gruppen til og med juni 2026:
9. februar, 13. april og 8. juni

for beboere på Frydenholm

I november startede vi, som noget nyt, en pårørende-
gruppe på plejecentret. Vi har planlagt at mødes hver
anden måned - første gang var mandag, den 10.
november kl. 16-18. Tilmelding til gruppekoordinator
på den enkelte afdeling, hvor du/I plejer at komme. 
Vi sidder på 1. sal i Villaen.

Datoer for gruppen til og med maj 2026:
12. januar, 9. marts og 11. maj
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NYE PÅRØRENDE-GRUPPER PÅ FRYDENHOLM

Vi mødes for at være sammen med andre i samme situation. For at
blive klogere på livet med sygdom inde for døren, og for at få støtte
til at få øje på de små stunder, som kan give energi og livskvalitet.

Vi glæder os til at se jer!

Pia
(pårørende-vejleder)



1.  Hvilket land har opfundet retten risalamande?

2.  Undervejs i Disneys Juleshow kommer der et indslag med ‘Julekort fra
      fjern og nær’. Hvem kommer det første julekort fra??

3.  Hvad hed de Hellige tre konger (også kendt som ‘De tre vise mænd’)?

4.  I julesangen ‘Højt fra træets grønne top’ har Anna ingen ro, før hun får sin
     gave. Hvad er hendes gave?

5.  Oprindeligt var det i middelalderen ikke kartofler, men hvad var det så,
      folk spiste en sukkerbrunet version af til deres and eller gås juleaften?

6.  Hvem krediteres for at have skrevet den kendte fortælling om ‘Peters jul’?

7.  Hvilken politiker var det, der under et interview i 2010 blev vred på en
     DR-journalist og bagefter undskyldte det med, at han var ude af balance,
     fordi han var blevet afbrudt midt i at spise sin livret: Risengrød?

8.  Hvilket land siges adventskransen at stamme fra?

9.  Hvilken hulesang var den allermest spillede på de danske radiostationer
     fra 2006 til 2016 ifølge Koda, som sikrer ophavsrettigheder i Danmark?

a)  Danmark       b) Sverige       c)  Norge       d)  England

a)  Peter Pan       b) Snehvide       c)  Pinocchio       d)  Bambi

 
a)  Matthæus, Markus, Lukas       b) Kasper, Melchior, Balthasar
c)  Kasper, Jesper, Jonathan        d) Matthæus Lukas, Johannes

                                                          a) Fire alen merino   b) Silke til en frakke
c) En tung pung    d) En tromme

a)  Små roer          b) Hvad snakker du om? Det har altid været kartofler!
b)  Rødbeder        d) Kastanjer

a)  H. C. Andersen                          b) Peter Faaber 
c)  Johan Krohn                              d) N. F. S. Grundtvig

a)  Lars Barfod                                b) Lars Løkke Rasmussen      
c)  Villy Søvndal                             d)  Bertel Haarder

a) USA       b) Tjekkiet       c) Danmark       d) Tyskland 

a)  ‘All I want for Christmas is you’ med Mariah Carey
b)  ‘Let love be love’ med Juice, S.O.A.P. og Christina
c)  ‘Last Christmas’ med Wham    d)  *Jul det’ cool’ med MC Einar

Find svarene på side 27

JULE QUIZ

25



Mobilfrisør Mie Camilla
Mie Camilla er en erfaren og serviceminded mobilfrisør, 
der kan komme til dig, når det passer ind.  
Herreklip kr. 350,- // Dameklip kr. 450,-
Andre behandlinger som permanent, striber og farve 
udføres også. Ring for pris. 

Betaling: Kontant, mobilepay samt bankoverførsel.
Telefon: 27 71 68 67   Mail: mie_camilla@hotmail.com

Åbningstider:  
Mandag 8.30–10, 12.30–15 
Tirsdag 8.30–10, 12.30-15
Onsdag Lukket
Torsdag 8.30–10, 12.30–16
Fredag 8.30–10

Boligkontoret Danmark
Driftkonsulent Yousef Ayad
Kongevejen 400C, 1. sal
2840 Holte
Telefon: 39 25 10 00
Mail: holte@bdk.dk

Dagcentre:

Frydenholm         46 11 22 84
Skovvang             72 68 35 25

Bofællesskabet Æblehaven: 

Hus 1
Hus 2
Hus 3

Plejeboliger Frydenholm:

Stuen
1. sal
2. sal

46 11 22 40
46 11 22 50
46 11 22 70

46 11 37 04
46 11 37 07
46 11 37 10
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KONTAKTOPLYSNINGER
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KRYDSORD
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Løsning til JULE QUIZZEN

1.  a)  Danmark
2.  a)  Peter Pan
3.  b)  Kasper, Melchior, Balthasar
4.  a)  Fire alen merino
5.  d)  Kastanjer

6.   c) Johan Krohn 
7.   d) Bertel Haarder 
8.   d) Tyskland
9.   a) ‘Jul det’ cool’ med MC Einar



Onsdag, den 17. december 

Tirsdag, den 6. januar

Fredag, den 30. januar

Torsdag, den 19. februar

Torsdag, den 5. marts

KOMMENDE AKTIVITETER 
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Gudstjenester kl. 11:

Onsdag, den 14. januar

Onsdag, den 11. februar

Onsdag, den 11. marts

For nye beboere og pårørende
Velkomstmøde med centerchefen i villaen på 1. sal 

den sidste torsdag i hver måned  (fraset juli og august). 
Tilmelding til administrationen 1 uge før.

Julekoncert m﻿/Baage Band

Nytårskoncert m/ Fritz Gerhard Berthelsen

Koncert m/ Pennie Sølbeck

Koncert m /Lotte Arnsbjerg og Thomas Hübertz

Koncert m/ Pennie Sølbeck

Koncerter på Frydenholm kl. 11

Julegudstjeneste kl. 11:

Onsdag, den 24. december

Fællessang kl. 11

Mandag, den 2. februar

m/ Steen Lindholm



Glæd dig til i januar:

Tirsdag, den 6. januar kl. 11                        Nytårskoncert m/ Fritz G. Berthelsen

Onsdag, den 14. januar kl. 11                      Gudstjeneste

Fredag, den 30. januar kl. 11                      Koncert m/ Pennie Sølbeck

Glæd dig til i februar:

Mandag, den 2. februar kl. 11                    Fællessang m/Steen Lindholm

Onsdag,  den 11. februar kl. 11                  Gudstjeneste

Torsdag, den 19. februar kl. 11                  Koncert m/ Lotte Arnsbjerg og

                                                                       Thomas Hübertz

Næste nummer udkommer medio marts 2025

Vinter på Frydenholm

Glæd dig til i marts:

Torsdag, den 5. marts kl. 11                      Koncert m/ Pennie Sølbeck

Onsdag, den 11. marts kl. 11                      Gudstjeneste   

Glæd dig til i december:

Onsdag, den 17. december kl. 11               Julekoncert m﻿/ Baage Band  

Onsdag, den 24. december kl. 11              Julegudstjeneste
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