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Oransje
smaksbombe

Trenger du julegavetips? Hvorfor ikke lage et glass med deilig hiermmelaget

appelsinmarmelade? Med julen rett rundt hjgrnet gar vi na inn i heysesongen for

appelsiner. Marmelade er bare en av mange ting du kan bruke appelsinen til.

Tekst: Berit Lovise Palm
Foto: frukt.no

I tillegg til den friske smaksopplevelsen den
gir nar den spises naturell, kan du bruke
appelsinen til ferskpresset juice, i smoot-
hies, i salater, i fruktsalater, i sauser, som
garnityr, som smakstilsetter til kylling og
annet kjgtt, som pynt pd smerbred, i is,

i kaker, som konfekt og som marmelade, for
d nevne noe. Nyt appelsinen nd som den er

i hoysesong!

Energi- og vitaminbombe

Appelsinen gir oss energi og er full av
viktige neeringsstoffer. Spiser du én appelsin
om dagen, s har du dekket dagsbehovet for
vitamin C. @nsker du en virkelig energi- og
C-vitaminbombe, er friskpresset appelsin-
juice & anbefale. Appelsiner inneholder ogsa
mye fiber, verdifulle mengder med fosfor,
jern, kalsium og A-vitaminer. I tillegg er
appelsinen en av fruktene som har hegyest
innhold av folat. Som de aller fleste andre
frukt og grennsaker, inneholder appelsiner
antioksidanter som er viktige for a ivareta
et godt immunforsvar.

ForstiKina

Visste du forresten at navnet appelsin er
1ant fra tyskernes Apfelsine, som betyr
kinesisk eple? Noe som er et passende
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navn, for appelsinen kommer opprinnelig
fra Kina. Allerede péd 1000-tallet var det en
livlig handel med appelsiner i Kina, da som
en frukt som hadde hey status og var svaert
dyr i pris. De forste store appelsinplanta-
sjene i Europa ble anlagt pd 1790-tallet i
Spania, som fortsatt i dag er en av de storste
leveranderene av appelsiner. Juleappelsinen
har lange tradisjoner i Norge, og de forste
appelsinene ble importert pd begynnelsen
av 1800-tallet. De hadde flott farge, var ekso-
tisk og smakte helt annerledes. Appelsinen
ble en umiddelbar suksess. For mange er
julen forbundet med lukten av juleappelsin
med nellik. A lage adventskalender av jule-
appelsin er en lang tradisjon som fremdeles
stdr sterkt hos bade voksne og barn. En
appelsin skal inneholde 24 nellikspiker, og
sd tar man ut en spiker for hver dag helt til
appelsinen kan spises pa julaften.

Hoysesong

I tillegg til Spania, som er Klart storste
leverandgrland av appelsiner i hgysesongen,
er ogsd Israel og Egypt viktige produsent-
land. For eksempel er den egyptiske sorten
Shamouti blitt stadig mer populeer de

siste drene. Den minner om den israelske
Jaffa-appelsinen i smak, og har samme
tykke skall. Nordmenn liker tykt skall, da
er appelsinen lett 4 skrelle. I motsetning
til tidligere, sa selges appelsiner hele dret

rundt. I sommerhalvaret blir det importert
mye appelsiner fra Sor-Afrika, Ser-Amerika
og Australia. Appelsinen er var tredje stgrste
frukt hva forbruk angdr; nest etter bananer
og epler. Totalt spiser nordmenn ca. 40 000
tonn appelsiner i dret, noe som tilsvarer litt
i overkant av itte kilo per nordmann. %¢
Kilde: frukt.no

Alle oppskrifter: frukt.no

m Jo mer «appelsinhudy en appelsin har, desto
ferskere er den.

m Visste du at appelsinen er verdens viktigste
trefrukt og at vi deler deninn i to grupper -
blonde appelsiner og rgde appelsiner?

m Tur-appelsinen blir lettere a spise om du
pa forhand har delt den opp i baterien
plastpose.

® En appelsin dekker dagsbehovet for vitamin C

m Visste du at for 20 - 30 ar siden var
appelsinene surere? Mange puttet derfor
sukkerbiter inn i appelsinkjgttet.

m Strimler av appelsinskall smaker ypperlig
i enkelte matretter, skallet ma vaskes godt
forst.

m Appelsin pa grillen? Dryss sukker og kanel
pa halve appelsiner, pakk de inn i folie. Ca. 12
minutter pa grillen.

Lag din egen, hjiemmelagede
appelsinmarmelade, og hell den over pa
glass. Og vil du dele, blir det en koselig og
velsmakende gave.

Ingredienser

2 kg appelsin

2 stk sitron
Tlvann

1stk vaniljestang
134 kg sukker

Slik gjer du
Om du gnsker kan du bytte ut vaniljestang med
kanelstang.

Barst og vask appelsinene og sitronene veldig
godt. Far du tak i bitre appelsiner, sa er det fint.
Skjger appelsinene og sitronene i to pa langs og
sd i to pa langs en gang til. Skjeer frukten i tynne
skiver pa tvers.

Ha alt i en stor kjele og hell pa vann. Legg
i snittet vaniljestang. La alt koke under lokk ca.
1time.

Ta marmeladen over pa rengjorte glass eller
krukker. Oppbevar markt og kjglig.

En skikkelig bombe med c-vitaminer og andre
antioksidanter som vil jage forkjglelsen ut av
kroppen. Frisk ingefaer er en god hjelper!

Ingredienser

1stk kiwi - skrelt og delt i biter

14 stk papaya - skrelt og delt i biter
2 stk appelsin - skrelt og delt i biter
3 stkisbiter

2 ts revet frisk ingefaer

3 dl appelsinjuice

Slik gjor du
Isbitene kan gjerne lages av juice.

Alt kjgres i en blender eller hurtighakker til
konsistensen er myk og fin.

NB: Tilsett kiwibitene til slutt, da de sma, sorte
kiwisteinene ofte blir knust og vil lage en besk
peppersmak om smoothiemassen blir kjgrt for
lenge.

Helli glass og server umiddelbart.

Salaten som kan brukes til det meste. Den er
like god som en forrett som til en frisk dessert,
eller som tilbeher til grillet eller stekt kjgtt.

Ingredienser

4 stk appelsin

200 g vellagret ost
1 pakke feltsalat
1/ pakke ruccula
1dl valngttkjerner

Dressing

2 ss mild olivenolje

1ss sherryeddik

salt og pepper etter smak

Slik gjer du

Riv skallet pa den ene appelsinen pa et riviern.
Skrell alle appelsinene. Skjeer ut appelsinfileter
av batene mellom hinnene.

Skjcer osten i pene terninger.

Skyll salaten og la den renne godt av, f.eks. pa
tarkerullpapir.

Legg salaten pa et stort fat med appelsinbater
og ost over. Dryss revet appelsinskall og
valngtter over.

Visp sammen dressingen og smak til med salt
0g pepper.

Server dressingen ved siden av salaten.
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mitt drommested

Birgit Rad har tatt dette maleriske bildet av sitt dremmested. Det er ingen tvil om at stedet er en perle. Vi fikk mange bilder til konkurransen denne gangen.

Drommesteder er det tydeligvis mange av — bade i vart egen land eller pa de mer sydelige breddegrader. Juryen var imidlertid ikke i tvil. Bildet til Birgit var en klar vinner.

Selv forteller Birgit falgende om sitt drgmmested:

- Stedet ligger pa Lille Mgrvikholmen i Halden kommune (naer Sponvika). Det har veert i var familie siden 1958, og jeg overtok stedet etter mine foreldre i 2005. Vi har
brukt en del tid og ressurser pa & oppgradere stedet, og vi finner roen og harmonien nar vi er der. Hytta er sgrvendt. Det medfgrer mye vind, mye sol og utsikt mot vart

naboland Sverige med Kostergyene i horisonten, skriver Birgit.

Gratulerer! 10 Flaxlodd vil bli sendt deg i posten.

Stetoskopet nr 3-2011

Ansvarlig redaktgr: Arnfinn Eide
Redaktgr: Trond Degnes

Design & grafisk produksjon:

Eggen Press AS/Mgklegaards Print Shop AS
Trykk: Wittusen og Jensen

Papir: Arctic Volume

Opplag: 4800

Foto forside og siste side: Sverre Chr. Jarild
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Tips oss!

Trond Degnes,
trond.erik.degnes@so-hf.no
Berit Louise Palm,
berit.louise.palm@so-hf.no
Anne-Grete Melkerud,
anne-grete.melkerud@so-hf.no
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Langt flere behandles

pa sykehus i Ostfold

Ved Sykehuset @stfold
har antallet nyhenviste
pdslenter okt med 17
prosent pd ett ar.
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fol den s peri
i bie det henvist 15.360 pasien-
ter.

Kapasitet nok
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y ¥
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- Det er toffe kr
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viklarerd spa

‘Sykehusdirektor Just Ebbesen

Apne om egne feil

- Pasientene ma veere klar over at det er
forbundet med risiko a bli behandlet

i helsevesenet, sier direktgr kommunikasjon og
samhandling, Anne Grethe Erlandsen

Sykepleien, 17. oktober 2011

Trettes ut etter tarmbetennelse
Lars-Petter Jelsness-Jgrgensen er den farste
sykepleieren ved Sykehuset @stfold med
doktorgrad.

Dagens Medisin 17. oktober 2011

Risikerer a tape pa reformenl|

Sykehuset @stfold kan tape mange millioner nar
samhandlingsreformen trer i kraft. Men ingen har
anelse om ngyaktig hvor mye.

Risikerer & tape pa reformen |

- Vihar 22 senger i snitt i bruk per dag nar

det gjelder utskrivningsklare pasienter, sier
administrerende direktgr Just Ebbesen. Dette er
senger til pasienter som etter nyttar skal vaere
kommunenes ansvar.

Moss Avis 5. november 2011

gaph pd detic o
er kontroller. Vi tyl\uhus(hrrk\
Tar tilbake pasientgrupper

Styret i Sykehuset Ostfold fikk
e drsak PSS i Gd il tlpasninger er  presentert de nye pasientiallene

Kul\\c:, P -r administre le
er knyttet til samhand-  direk Y Eikehuset Ostold, Just
Ebb

@stfold med 55 millio-  sykehu:

utfo gt nest A

e g v heprivate
ster (nr jope seg ut
e, har fatt mer tillit 6 dmr

jourgjen

godt svas
Singon nat kommel na

e Jefo 69111116
er jo veldig bra for pasient 69111116

epost stinamikalsen@sant

(Zinsker ﬂere svar
set

e § myt utstr

fore:
rjo nar snm\hst ncm haddc selvi

De midlene  hielp, ;,ud‘ucukm\
pi\a;“mzmﬁ sekvenser for sykehuset

oo for ke & pmdngw ar viikke kapas
e for skt i at pa- opprette cn s slik duck e kontakt
fir ct godt nok hel- er direktor Just
g setilbud, sier Ebbesen il SA fiviond

Sarpsborg Arbeiderblad, 1. nov 2011

Sykehuset havet inn 10,9 p-millioner
Sykehuset @stfold kunne notere nesten 11
millioner kroner i brutto parkeringsinntekter

i 2010. Av dette gikk 2,3 millioner til Europark.

Fredriksstad Blad 7. november 2011

Bedre CT-maskiner gir mindre straling
Med oppgraderte CT-masiner blir pasientene ved
sykehuset i Fredrikstad utsatt for mindre straling.

Sarpsborg Arbeiderblad 7. november 2011

Foar skjema

| folge Dag Behler fra prosjektledelsen for nytt
sykehus i @stfold, er det nye @stfold-sykehuset to
maneder foran tidsskjiemaet.

Sarpsborg Arbeiderblad 17. november 2011

Skal fa bedre informasjon

Pasientene som blir innlagt i Sykehuset
@stfold far na en brosjyre som skal sikre at den
informasjonen pasienten far blir forstatt.

Smaalenenes Avis 18. november 2011

SYKEHUSET
OSTFOLD

SYKEHUSETS LEDELSE:

Administrerende direktar Just Ebbesen
Klinikkdirektar psykisk helsevern

Irene Dahl Andersen

Klinikkdirekter kirurgi Asbjgrm Elgen
Klinikkdirektgr medisinsk service Tore Krogstad
Klinikkdirektgr medisin Per Grunde Weydahl
Divisjonsdirektgr intern service og eiendom
Hildegunn Nygard

Direktar kommunikasjon og samhandling
Anne Grethe Erlandsen

Fagdirektgr Jan Henrik Lund

HR-direktgr Wenche Lyngholm
Prosjektdirektgr Tore Dag Olsen
@konomidirekter Marianne Wik
Administrasjonssjef Vigdis Velgaard

AKTIVITETSTALL 2010:
Antall innleggelser 46108
— Somatikk 42 432

— Psykisk helsevern 3 676

Polikliniske konsultasjoner 267 006
- Somatikk 175 567

— Psykisk helsevern 91439
Dagpasienter somatikk 25 661
Antall fedsler 3156

NOKKELTALL PER 31.12.2010:
748 senger, fordelt pa somatikk 438
og psykisk helse 310

Sykehuset @stfold har 4880 medarbeidere

(Dstfolds befolkning er 277 766 personer
(per1.10.2011)

SYKEHUSET @STFOLDS HOVEDOPPGAVER
Pasientbehandling, utdanning av helsepersonell,
forskning, samt opplaering av pasienter og pargrende
(Lov om spesialisthelsetjenester).

VISJON

Sykehuset @stfold skal gi gode og likeverdige tjenester
til alle som trenger det, nar de trenger det, uavhengig
av alder, bosted, etnisk bakgrunn, kjgnn og gkonomi.

VERDIER
KVALITET, TRYGGHET OG RESPEKT

Sykehuset @stfold
— ett sykehus

www.sykehuset-ostfold.no
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Vi skaper resultater giennom samhandling

Ekstern samhandling er basert pa 3 kjenne til avtaler, lover og Opprettelse av hoftebruddsposten har gitt resultater. Det er internt
regler mellom behandlingsnivaene, slik at vi forholder oss respekt- samarbeid om nye rutiner - et spennende og utviklende arbeid med
fullt og saklig til hverandre. Ved a ha pasientens behov i sentrum en bedre behandling av pasienten som gevinst.

finner vi l@sninger til det beste for pasienten.

Intern samhandling oppleves ofte mer utfordrende enn den Avdelingssjef Anne Margrethe Borgersen

eksterne. Innad i Sykehuset @stfold er vi svaert «silotenkendey. og seksjonsleder Trine Sjgberg
Problemstillinger drgftes for sjelden pa tvers av klinikk/divisjon. Vi

blir lett lite fleksible utenfor det etablerte.

Fem leveregler i Sykehuset @stfold

L]

Vare verdier: Kvalitet — trygghet — resp'-p;k‘ ‘i SYKEHUSET

@STFOLD

Vi omgas pasienter og hverandre med hgflighet og respekt
Vi deltar i prosesser og er lojale til beslutninger |
Vi skaper resultater giennom samhandling {
Vi ser muligheter, ikke begrensninger |
Vi representerer arbeidsplassen var pa en god mate

YR

Fra venstre pa bildet Gro Dahlquist, Conchita Torrejas,
Trine Sjgberg og Anne Margrethe Borgersen.
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