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Go’ mor

Romerike!

| GO'BITEN
“Sukiyaki

4 porsjoner ]
Ingredienser
800 g biffkjott
i strimler

200 g frisk
sjampinjong

1 stk. purre

1 stk. kinakal
Saus:

6 ss soyasaus
6 ss eddik eller
helst sake

6 ss sukker
Dip:

4 stk. egg

Slik gjor du:

1. Vask og finhakk purre og kinakal. Del soppen i tynne skiver. Bland
gronnsakene sammen med kjottet og legg det pa et fat.

2. Bland sammen alle ingrediensene til sausen. Hell sausen i en
gryte. | utgangspunktet skal sausen varmes opp ved bordet pa en
stekeplate/gassovn og kjottet med grennsakene kokes etter eget
onske. Men man kan fint jukse ved a varme sausen og koke kjottet
og grennsakene ved komfyren.

3. Server et ratt egg til hver person i en skal, sammenpisket. Det
kokte kjottet og gronnsakene skal dyppes i det rd egget for man spi-
ser det. Serveres med ris.
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1. Hva betyr det franske 10. Hva betyr musikkuttrykket
ordet trottoar? largo?
,/ 2. | hvilket land er moussaka ~ 11. Hvilket atom er det mest
nasjonalrett? vanlige i universet?
3. Hvem spiller den kvinnelige 12. Hva ble forlgperen for lysbil-

/

Tips oss

Tips oss om glade
nyheter. Store

eller sma.
redaksjonen@rb.no,
tif 63 80 00 00
SMS/MMS:

RBTIPS til 2005
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hovedrollen i filmen «Eliza-
beth — The Golden Age»?

4. Hva er en kystbjornekjeks?

5. | hvilken by ligger bydelen
Charlottenburg?

6. Hva kalles en soldat i Sjefor-
svaret som er spesialtrent for
amfibiske operasjoner?

7. Hvem er programleder for
underholdningsprogrammet
«Lyden av lerdag» pa NRK1?

8. Hvilken spansk oy er av
UNESCO utpekt som biosfae-

rereservat?
9. Hva het
den mektig-
ste av

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

deapparatet og andre pro-
jeksjonsapparater kalt?

. Hva heter den greske nasjo-

naldrikken laget av noytral
vinsprit og tilsatt anisut-
trekk?

I hvilket fylke ligger Lierne
nasjonalpark, opprettet
2004?

Hva regnes som Nordens
eldste universitetsby?
Hvilken idrett forbinder du
med Fernando Alonso?
Hvor ligger Struten fyr som
ble automatisert og avfolket
i 1985?

Hvilket grunnstoff er uten
farge, lukt og smak?

Hva heter den nye ordfere-
ren i Relingen kommune?
Hva heter avtroppende ord-
forer i Relingen?

Svarene finner du
pa side 24 Del 2

Jarle Teigland (63) fra Lorenskog star bak
en serie sparreboker og jobber pa heltid
som leverander av kryssord og sperre-

Homble trakker sa svetten spruter.

|

TAR I: Arild Freberg (f.v.), Age Johansen, Stig Andersen, Lasse Torgersen, Svein Erik Klemetsen, Bjorn Ola
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Mari B. Tobias Tonje Aina Evje Tommie
H v A Harildstad Bergstrom Grymyr Braten Rudi (17),

(36), (20), (21), (21), Kjeller:
SI E R DU’ Skedsmo- Loren- Lillestrom: Lillestrom: —Jeg trener

° korset: skog: —Jeg loper —Jeg loper styrke en til

-Jeggaren —Jegtrener i skogen. og jogger to ganger i

Trener du? lang tur ishockey pa Prover a fa sa ofte jeg uka. Jeg
E minst to Lgrenskog. til & trene kan. trente mer
dager i uka. Det har jeg fem til seks for, men det

Jeg syns det er god trening.

gjort siden jeg var liten.
Ogsa trener jeg litt hand-
ball innimellom.

dager i uka. Jeg spilte
handball tidligere, men det
har jeg sluttet med na.

ble litt mye med jobb og
skole og trening.

GO'ORDET

d se ballen gé inn. En god

’ Det var en fantastisk fglelse
avslutning. Jeg traff virke-

lig godt der.

Olivier Occean,
side 6 og 7idel 2

Nisser pa karneval

TYSKLAND: Lordag startet det
arlige karnevalet i den tyske
byen KoéIn. Tre damer utkledd
som nisser trosset det darlige
veeret for a feire apningen pa
en uke lang gatefest som har sin
opprinnelse fra 1823.

FOTO: SCANPIX

pinner seq
til eftektivitet

Grytidlig hver mandag
mgtes blikkenslagerne til
morgenspinning.
Arbeidsgiveren sponser
treningsavgiften, og
mener hver krone kommer
tilbake i form av mer
effektive arbeidstakere.

Av Brede Hagseth Wardrum

bhw@rb.no
63804855

SKEDSMOKORSET

Innsatsen er upaklagelig. Spin-
ningsyklene brukes sa det naer-
mest damper i treningslokalene
pa Skedsmokorset, selv om klok-
ka bare sa vidt har passert halv
sju.

— Man kan ikke fa en bedre
start pa uka enn dette. Alle kom-
mer i bedre form og Kklarer a yte
mer i arbeidsdagen, sier daglig
leder Arild Freberg i Blikken-
slagerkompaniet Sgran as.

Merker effekt

Firmaet som holder til i Skytta
industriomrade pa Gjellerasen
har hatt organisert morgentre-
ning for alle de 12 ansatte i om-
trent to maneder, og merker
allerede at det har en positiv ef-
fekt.

— For kunne en del av oss veere
slappe, trotte og uopplagte nar
vi tok fatt pa en ny uke. Da gikk
det med mye unedvendig tid til a
komme skikkelig i gang. Etter at
vi startet med morgentreningen
er alle friske og opplagt til a ta
fatt pa arbeidsuka helt fra man-
dag morgen, forteller Froberg.

Blikkenslageryrket bestar av
arbeid som kan vare fysisk kre-
vende, sd muskler er ikke mang-
elvare hos disse arbeiderne.
Kondisjonen derimot er ikke all-
tid pa topp.

— Man blir fortere sliten nar
kondisjonen er darlig. For gikk
gutta opp pa stillaset, na leper
de, sier Frgberg litt humoris-
tisk.

Betydelig bedre

Svein Erik Klemetsen er en av
blikkenslagerne i Sgran som
har merket treningen veldig
godt.

—Jeghar ikke trent noe seerlig
fra for, sa formen var veldig dar-
lig da vi startet med morgentre-
ningen. Allerede na, etter bare
et par maneder, merker jeg stor
framgang pa formen. Det mer-
kes ogsa i form av gkt motiva-

o ’

SOSIALT: Etter treningen er det frokost og morgenmete. Fra hgyre mot

——T

midten: Arild Froberg, Berit Fjellstad, Stig Andersen, Trygve Leergaard,
Ola Homble, Espen Griiner. Fra venstre mot midten Age Johansen, Tor Ot-
to Paalsrud, Christopher Lovkvist, Lasse Torgersen, Svein Erik Klemetsen.

sjon i arbeidshverdagen, fortel-
ler Klemetsen.

Seran fyller 40 ar i ar og Age
Johansen har jobbet i bedriften
helt fra starten. Han har trent
jevnlig pa fritiden med blant an-
net lgping, men er ikke i tvil om
at det er positivt med trening for
jobb.

— Dette tror jeg er forebyg-
gende for helsa. Jeg har trent i
mange ar, men det er nytt for
meg a gjore det sa tidlig pa mor-
genen — noe jeg tror er bare bra,
sier Johansen.

Etter treningsegkta har Seran
morgenmeote og frokost pa tre-
ningssenteret, for alle reiser ut
pa nye arbeidsoppdrag.

Fa studier

Ifelge stipendiat Hilde Rossing
ved avdeling for coaching og
psykologi pa Norges idrettshog-

skole er det fa studier i Norge
med enstydende resultater pa ef-
fekten av trening pa arbeidsplas-
sen.

— Vier for tiden i gang med en
omfattende studie for a underse-
ke hvilke betingelser som ma
ligge til rette for at et trenings-
program pa arbeidsplassen skal
motivere flere til & bli aktive. Ge-
nerelt har trening og mosjon en
positiv effekt pa motivasjon,
trivsel, glede, mestring og
stressreduksjon og dette vil kun-
ne komme arbeidsplassen til go-
de. Utfordringen pa arbeidsplas-
sen er 4 fA med de lavaktive. Ar-
beidslivet er et satsingsomrade
fra myndighetenes side nar det
gjelder a oke den fysiske akti-
viteten i befolkningen. Vi ser at
flere arbeidsgivere tilbyr tre-
ning for sine ansatte. Det er posi-
tivt, sier Rossing.
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SU DOKU
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REGEL: Fyll ut de
4 tomme feltene slik at

4 |1/5

bade de loddrette og
8 vannrette radene,

samt hver av boksene
7 med 3 x 3 felter, inne-

holder alle tallene fra

1l 9.
Lesning pa
3 garsdagens oppgave
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VIL SELGE TIL 1.000: Kjell Huseby med en flunkende ny utgave
av Blaker og Serum historielags kalender for 2008.

FOTO: ANITA JACOBSEN

Limer sammen
gamle minner

Av Anita Jacobsen og Julie Lucie
Liljeroth

julie.liljeroth@rb.no
63805050

BLAKER: Blaker og Serum his-
torielag har ambisjonene Kklare
nar de for 24. gang kommer med
bygdas helt egen kalender. His-
torielaget haper a overga salget
fra ifjor a selge 1.000 eksempla-
rer- 300 mer enn i fjor.

— Kalenderen er meget popu-
lzer, mest pa grunn av de gamle
bildene. Jeg vet om flere som
kjoper kalenderen og legger den
i en skuff for a ta vare pa foto-
grafiene, forteller mannen bak
kalenderen, Kjell Huseby.

Kalenderen for 2008 bestar av
tre-fire private bilder. Resten er

hentet fra historielagets arkiv.
Det eldste bildet er fra Frogner
fra 1895, mens det yngste er av
Blaker skolekorps i 1952. Ellers
kan det nevnes at kalenderen og-
sa inneholder det forste skole-
kullet pa Rdnasfoss i 1919 og den
forste klassen ved Romerike
ungdomsskole pa Serumsand.

Huseby har i ar statt for arbei-
det med kalenderen alene, men
litt hjelp av Leif Mathisen og
Anders Henriksen har kommet
godt med. Og de som tror PC-en
gjor jobben, tar grundig feil.

— Her Kklippes, limes og males
det i stor stil, sier Huseby.

Kalenderen ligger ute for salg
iBlaker Sparebank og bokhand-
lerne pa Serumsand. I tillegg vil
den bli solgt pa dera.

Fra og med 1. november kan
du handle helt til kl 21.00
pa Karihaugen og Skullerud!
Veyenenga er apent til kl 20.00.

www.living.no
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