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Flot fejring af Viborg Rundt på cykel  

Fredag den 19. august strøm-
mede cyklister til Banegårds-
pladsen i Viborg og samledes 
under pilvejviseren, som vi-
ser 10 forskellige retninger af 
cykelruter. Lokalafdelingen 
af Cyklistforbundet stod for 
formidlingen af denne event, 
hvis formål var at indvie cy-
kelruten Viborg rundt og 
tilhørende guidebog. 

Foreningen Frie Fugle har gennem en årrække været konsulenter for Vi-
borg Kommune med udvikling af cykelruter og skiltning heraf. Kronen 
på værket er ”Viborg Rundt”, som er en 27 km lang cykelrute, der kan 
bruges i sig selv til en god udflugt, men som i lige så høj grad skaber for-
bindelse mellem alle de radiale cykelruter, og herved giver utallige varia-
tioner af turmuligheder. 
Senest har Frie Fugle sammen med Paramedia udarbejdet guidebogen for 
ruten. Denne blev udleveret da cyklisterne var nået frem til Sønder Mølle, 
hvor kommunen serverede kaffe og kage. Det tog lidt tid at nå frem, for 
der kom ca. 150 cyklister, og det var nødvendigt at skære alle kagerne 
over i 2 for at få nok. 
På Sønder Mølle talte først formanden for teknisk udvalg, Johannes 
Vesterby og dernæst undertegnede som forfatter til publikationen. Det er 
dejligt, at politikerne forstår visionerne i at lave så godt et sammenhæn-
gende cykelrutenet, som det er tilfældet i Viborg. Tilmed er der dygtige 
medarbejdere i kommunen til at føre visionerne ud i livet og lokalafdelin-
gen af Cyklistforbundet er vist en af landets bedst fungerende. Jeg slutte-

de min tale med at opfordrer dem til at foreslå, at Viborg næste år kunne 
være kandidat til årets cykelkommune. 
Den lokale The New York Times, nemlig Folkebladet var også tilstede og 
lavede en flot artikel, som slutter med at skrive, at arrangørerne havde 
garanteret medvind på rute 800, Viborg Rundt - da der jo er tale om en 
rundtur omkring byen. 
 
PS. Havde du ikke mulighed for at deltage, men gerne vil have bogen, så 
bestil den her, koster kun forsendelsen, http://www.friefugle.dk/
fuglebestil.htm                                             Jens Erik                            
 

Hedebostien åbner landet 
Som tidligere omtalt i nyhedsbrevet har 
vi hjulpet kommunerne med at få lavet 
Hedebostien mellem Roskilde Havn og 
Trylleskoven ved Karlstrup Strand. Ru-
ten er nu skiltet som R 86. Der er foreta-
get ekspropriationer og lavet flere km ny 
sti, så man kan komme på tværs af lan-
det, hvor det ikke var muligt før. Ruten 
er ca. 25 km lang. En stor del er på grus-
stier. Man kan selvfølgelig også vandre 
ruten og på flere stræk er det tilladt at 
ride på separat spor langs cykelstien. 
Desværre ser det ikke ud til at hestene 
kan læse skiltene, for grusstien til cykli-
ster er flere steder ødelagt af hestesko-
spor. Det er en klassisk konflikt. Det 
bedste er nok at asfaltere cykelstierne. 
Der er meget fin information om natur-
områderne, man passerer og gode raste-
steder. Det er en særlig fornøjelse at 
cykle gennem ”vindalen” i Hedeland og 
raste i madpakkehuset ved siden af. 
Ved gennemcykling i stormvejr her i 
sommer så skiltningen ud til at være 
landet fint med enkelte skønhedsfejl. 
Desværre er arbejdet ved motorvejen 
ikke færdigt, og her mangler en god om-
vejsskiltning, så pas på der. Det er alleti-
ders oplevelse at følge stien - nyt land er 
simpelthen blevet indvundet til frilufts-
folket - tak for det. Ruten er også med 
på vores nye cykelkort for Nordlige 
Sjælland. Mere info www.hedebosti.dk 



 Kalenderen  2016 
 
10.-11. September  
Kajakkursus for begyndere 
Arr. Hammerkrogens Ka-
jakklub. Tilmeld og info:  
jfhansen@mail.dk  
 
18. september  
Bilfri dag i København 
www.kk.dk/bilfridag 
 
24. sept. – 1. okt.  
Cykelsafari Veneto. 
Guidet cykeltur fra Gar-
dersøen til Venedig. 
www.cykelsafari.dk 
 
12. oktober  
Arbejdsdag på Møn. 
 
Skåneprogram 
Hvis du mangler forslag til at 
cykle hjem fra Bornholm, så 
har jeg lige cyklet en fin tur 
mellem Ystad og Lund, hvor-
fra man kan tage tog til Hel-
singborg eller København.  
Turen gik først et stykke 
langs kysten østpå på fin cy-
kelsti, så nordpå til Marsvin-
holm Slot med rast i parken 
og gennem et storskala land-
skab med dyrehold, som min-
dede om en afrikansk savan-
ne, bare lidt mere frodigt. Det 
var ved Hällestad. Før det sås 
det skånske flag blafre op 

mod Blentarp, hvor kirken 
har et rundt tårn. Kirken var 
dog lukket, et par gamle 
mænd fortalte, at ”ham der-
oppe” jo også skulle have 
ferie. Byen har et rigtig hyg-
geligt traktørsted med økolo-
gisk brød og kager. En super 
cykelsti fra S. Sandby til 
Lund kan også anbefales. Det 
er 10 km på asfalt uden biler. 
        Jens Erik 

Dagbogsnotater fra teltpladsen på Møn 
”Forårsrengøringen” på vores natur-
grund på Møn fandt sted en fin dag i juni 
måned, hvor Alice, Solveig, Arne og 
undertegnede havde en hyggelig dag 
med gang i leerne, da det som vanligt på 
denne tid af året så lidt jungleagtigt ud 
på grunden. Grøften blev renset op, 
multtoilettet sat op, frugttræerne tilset, 
ramsløg plukket, små og store grene til 
bålpladsen ordnet, udsigten nydt fra 
pladsen foran shelteret, og vi fik også en 
snak med genboen til sidst. 

Dagsbogsnoterne fra sidste sæson blev læst op til kaffen. Det er herligt, at se hvor 
glade folk er for at benytte vores plads og hvor forskellige folk, der kommer her.  
Et lille uddrag fra dagbogen: 

 -  ”We arrived this beautiful place last nigth, it is perfect, 
hidden and safe, has a campfire place, and even paper to start 
the fire”. 
- ”Loved it, even saw a deer”. 
 -  ”Tak to all people for building up this house, nice place to 
sleep after a long day of cycling, I like very much to be in 
nature....Heidrun from Flensburg” 
 -  ”Tak for stedet her. Vi er 2 kajakroere, som sejler forskel-
lige steder i danmark. Det gør det meget nemmere, når folk, 
som jer har lavet sheltere som dette. Tusind tak”. 
 -  ”Thank you for making this beautiful shelter, this was my 
first night outside without a tent ever”. Jonathan from Berlin. 

 -  ”C´est une super idée de construire des cananes! Quand je l´ai vue sur internet, je 
voulais dormir dedans ...c´est fait! Merci.” 
 -  ”Alle 4 brødre og påhæng siger tak for en dejlig aften med bål og stjerner.” 
                                                                                                                      Jens Erik 

Cykelveje på Bornholm 
Undertegnede lavede tilbage i 1977 eksamensprojekt på DTU sammen med Arne 
(Vestergaard Petersen) fra Landbohøjskolen, hvor vi udviklede planmetoder for cy-
keltrafik, såvel til hverdagstrafik, som til fritidsbrug. Projektet kom til at hedde 
”Cykelveje”. Efterfølgende blev vi tilbudt job på Bornholm med at udarbejde cykel-
rutenettet. Vi takkede dog nej med et par suk, men vores planmetode blev benyttet 
til punkt og prikke, og cykelruterne på Bornholm kom til at hedde cykelveje. 
Du kan godt nå en cykeltur i år på øen, september er noget af det flotteste med blom-
strende lyng og gode temperaturer. Særlig anbefales turen på Nordøen, hvor man 
cykler ad R23 fra Rønne til Rø på jernbanetracéet, der i sin tid er sprængt gennem 
klipperne ved Kleven, en unik cykelrute for danske forhold. Videre følges N10 til 
Allinge og syd om Hammershus og retur over Vang. Her kan man besøge Café 
Misty, hvis man orker turen ned og op igen. I Hasle er røgeriet et oplagt raste- og 
optankningssted. Ved Muleby og Sorthat cykles gennem fin skov med kunstige søer.  
Der er kommet en ny busrute fra København (med forbindelse fra Aarhus), som 
medtager cykler, www.rute700.dk, men der er også mange udlejningscykler på øen. 
                                  Jens Erik 



Kajak sæsonen er ikke slut! 
Husk, at du som betalende medlem af Foreningen Frie Fugle, har adgang til at 
benytte vores 4 kajakker, såfremt du har bestået grundkurset. Som du kan se i 
kalenderen er der endnu et kursus i år, men ellers hold dig klar til næste sæson. 
Som nævnt i sidste NB havde vi kajaktræf i Kulhuse midt i august, hvor 2 af 

kajakkerne ligger. De er placeret ved det økolo-
giske sommerhus, og man triller dem ned til 
stranden på små vogne. Der er en fin lille tur 
rundt om den øde ø Alholmen, hvor man også 
kan gå i land og plukke snapseurter. Ved lav-
vande skal man dog passe på sten mellem øen 
og stranden. Videre kan man ro op til Kulhuse 
havn eller sydpå, hvor man dog skal være op-
mærksom på militærets skydeområde. 

 
De 2 andre kajakker ligger ved Huseby ved Arresø og systemet er det samme 

med vogne til transport ned til søen. Arresø er 
landets største, men i forhold hertil med ret lidt 
friluftsliv. Det vil vi gerne råde bod på. Da søen 
er stor, kommer der let lidt bølger, og det tilrå-
des at holde sig på land, hvis vinden er mere 
end 5 m/sek. I sommer roede jeg en tur langs 
bredden i søens vestlige ende og kom bl.a. ind i 
kanalen, som fører til Frederiksværk. Det var en 
varm sommerdag, og med træerne hængende ud 

over det grønne vand, føltes det som et stykke op ad Amazonas. Der er meget 
siv-vækst langs søen, og ikke så mange steder at gå i land, derfor tænker vi på at 
kortlægge mulighederne til næste sæson. Ved Arrenæs er der dog en teltplads 
med shelter ved Nordhuse og en lille havn, så man kan overnatte her. Hele søen 
rundt bliver det godt 40 km, men med halvøen Arrenæs, kan man så tage en 
dagstur på 22 km, som jeg gjorde og ro tilbage til Huseby landgangssted. 
Når man skal ud og ro kajak, kan man nemt glemme et eller andet og så ærgre 
sig derude på vandet. Derfor har jeg lavet en lille noteseddel til mig selv med 
det, jeg skal huske, og her er den: 
Svømmevest, vindtæt jakke, kajaksko, pagaj og 
evt. snor dertil, vandflaske, vandtæt etui til tlf 
mm., vandtæt pose eller rospand til div., snor 
til træk af  kajak, kort, shorts, håndklæde, pro-
viant, cykelhandsker!, solbriller, kasket, sikker-
hedsudstyr til redning. 
Vandet er stadig varmt i hvert fald en måned 
mere, så kom ud af busken, og ud i kajakkerne. 
God tur.                                       Jens Erik   
 
Stine ud i Natur 360 gr. 

Klima cykeltur til økologisk 
byggeri blev et tilløbsstykke 
Temaet for Klimagruppens sid-
ste cykeltur i år handlede om, 
hvordan vi kan bo godt og samti-
dig tage hensyn til naturens res-
sourcer. Emnet og det gode vejr 
havde fået over 30 cyklister til at 
melde sig. Turen gik først fra 
Gilleleje station til Dr. Mølle. 
Her fremviste Jan-Helge Larsen 

sit selvbyggede 0-energi som-
merhus og dertil hørende have 
med delvis selvforsyning. Husets 
årlige totale el-forbrug til op-
varmning og drift ligger på un-
der 4.000 Kwh, som kommer fra 
solcellerne. Overskud anvendes 
til el-bilen. Det lave el-forbrug 
skyldes isolering, brug af jord-
varmepumpe og ventilations-
genvinding. Desuden er der gen-
vinding af regnvand. Der blev 
budt på kage og kaffe og stillet 
mange spørgsmål om huset og 
den smukke have. Se mere 
http://www.ve.dk/argang-2013 
side 38-39. 
Dernæst gik turen ad den nye 
kyststi på R47 langs Villingebæk 

strand til Lone 
Kuhlmanns 
halmhus i 
Hornbæks gam-
le by. Halmhu-
set er et af lan-
dets første af 
slagsen og et 
eksempel på, at 

man kan bygge et smukt hus helt 
i naturmaterialer, der binder 
CO2. Huset opvarmes med en 
masseovn og solvarmen sørger 
for varmt vand marts til oktober. 
www.kuhlmann-hornbaek.dk 
Også her viste deltagerne stor  
spørgelyst, så hele programmet 
blev noget forsinket. 
Til slut kørte de, der havde lyst, 
forbi Tegners Museum ad snedi-
ge og delvis tilgroede stier, og 
derfra hjemad i flere retninger.                              
   Jan-Helge 

Ved receptionen på Vestamager for ex fugl 
Stines nye team ”Natur 360 grader” overrak-
te vi Stine et maleri af hende selv på kort-
baggrund udført af billedkunstner Britt Sal-
ver. Se mere på: www.natur360.dk  
 
 

Lars, Johanne, Anders, Laura og 
Stine fra Natur 360 samt Solveig 
og Jens Erik fra Frie Fugle. 
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Foreningen Frie Fugle er et  
tværfagligt rådgivnings- og  
formidlingscenter med mere end 
30 års erfaring indenfor jordbrug,  
økologi, miljø, friluftsliv m.v. 
 
Vi arbejder som konsulenter,  
freelancere og projektmagere og  
tilbyder professionelle løsninger. 
Desuden hjælper vi med at plan-
lægge cykelferier i ind- og udland. 
 
Foreningen Frie Fugles  
nyhedsbrev udkommer 4 gange 
årligt og udsendes elektronisk til 
Foreningen Frie Fugles medlem-
mer.  
Medlemskab indbefatter foruden 
nyhedsbrevet tilbud om forskellige 
arrangementer. Det gælder bl.a. 
benyttelse af vores 4 kajakker. 
Medlemskab koster minimum 150 
kr. om året og indbetales på konto-
nummer: 
8411-4094039 i Fælleskassen. 
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Kaffegrums til svampedyrkning 
Foreningen til Svampekundskabens Fremme udgiver fagbladet Svampe, 
hvor det seneste nummer, 74, 2016 på siderne 22 og 23 har en sjov artikel af 
Kirsten Bjørnsson: Kaffegrums giver kilovis af østershatte, slægten Tricho-
derma. 
Det er det lille firma, Beyond Coffee på Nørrebro, der i år er begyndt dyrk-
ning af østershatte på kaffegrumset fra lokale økologiske kaffebarer og kan-
tiner. Efter en studietur til Holland, hvor dyrkningen praktiseres, er der kom-
met gang i forretningen. Projektleder Ebbe Korsgård beretter, at der måned-
ligt kan produceres 250-300 kg østershatte fra 1.5 ton grums.  
 
Kaffegrumset indsamles af cykelbude to gange ugentligt. Projektet har tidli-
gere også været omtalt på DR, P1, hvor det blev nævnt, at selv det resterende 
materiale efter dyrkning af svampene vil kunne nyttiggøres, da svampemy-
celiet er proteinrigt. Har man selv lyst at forsøge sig med hjemmedyrkede 
østershatte på sit kaffegrums, kan man købe østershatte myceliet: 
www.beyondcoffee.dk  
                Alice 
 
Neurolog, David Perlmutters bog: Hjernens nye liv 

Jeg lånte bogen anbefalet af en god ven. Læste 
den med stor interesse og købte den efterføl-
gende. Det er forbløffende og overbevisende 
som bogen påviser sammenhænge mellem vor 
levevis og vor sundhed. Bogen oplyser om 
tarmbakteriesammensætnings, kaldet mikro-
biomet, betydning for krop-, hjerte-, hjerne- og 
nervesundhed. Bogen har handlingsanvisnin-
ger på enklere og sundere levevis og viser ved 
cases, hvordan en bedre tarmflora kan reduce-
re skader forårsaget af autoimmunsygdomme. 
Det anføres i introduktionen: ”---vores tarm 
medvirker i et bredt spektrum af fysiske pro-
cesser: immunsystemets funktion, afgiftning, 
inflammation, produktion af neurotransmittere 

og vitaminer, absorption af næringsstoffer, sult- og mæthedsfølelse og vores 
omsætning af kulhydrater og fedt. Alle disse processer spiller en enorm rolle 
for, om vi kommer til at opleve allergier, astma, ADHD, kræft, diabetes eller 
demens.  
 
Mikrobiomet påvirker vores stemningsleje, libido, stofskifte, immunforsvar 
og sågar vor verdensopfattelse og vore tankers klarhed. Det er med til at be-
stemme, om vi er tykke eller tynde, energiske eller sløve. Kort sagt, alt hvad 
der har at gøre med vores helbred- vores psykiske og fysiske befindende- 
afhænger af vores mikrobioms tilstand. Er det sundt og domineret af såkaldte 
venligtsindede, gavnlige bakterier? Eller er det sygt og rendt over ende af 
fjendtligtsindede bakterier? ---” 
 
Læs bogen jo før jo bedre. Du læser den hurtigt, da den er så interessant. Er 
du enig med mig, så anbefal den videre.  
 
Forlag Borgen, 2015 anden oplag 2016 ISBN 978-87-02-18272-9, oversat 
fra engelsk af Hanne Steinicke, engelske titel: Brainmaker 
Tidligere bog af samme forfatter: Grain Brain 
www.borgen.dk 
www.DrPerlmutter.com              Alice  


