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Stot lokalsporten til
bedre traeningsforhold

rrrrr C OK

ALTID BILLIG BENZIN

Stot lokalsporten med et OK Benzinkort
Med et OK Benzinkort kan du stgtte lokalsporten. Klik ind pa www.ok.dk og bestil et
OK Benzinkort. Sa stetter OK med 6 gre pr. liter benzin eller diesel, hver gang du tanker.



Singlekvinder

e og sprut. Ungkarle vil
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SAMVIRKE | manedens ravare

Netmelon

sed og saftig. Forleenger frugtsaesonen.
Nem som dessert og sken i frugtsalat

{ TEKST: INGER ABILDGAARD

FOTO: JAKOB CARLSEN }

etmelonen vokser sd hurtigt, at skin-

det naesten revner. Netmelonen har
sitnavn fra detgrenede menster, der daek-
ker hele skallen. Det er streekmaerker fra
netmelonens vokseperiode.
Vandindholdet i en netmelon er over
9o procent, sd melonen er en god torst-
slukker i sommervarmen.

Netmelonen sgrger for, at vi stadig
har frisk, sed frugt, nir blommerne og
fersknerne er ved at ebbe ud. I Dan-
mark dyrkes netmeloner i drivhu-
se, og det passer sidan, at de er
modne og ferdige, nir saso-
nen i Sydeuropa er ved at gi

TZATZIKI

pi haeld. MED MELON
Netmelon kan kombine-
res med utallige frugter i Se opskrift pa

frugtsalat. Den passer ogsd
fint sammen med alt roget
ked, terret skinke og fisk eller
krabbeked.

Netmelon indeholder A- og
C-vitamin og kalium. [ )

Samvirke.dk

Lidt oval

Udseendet pa en
netmelon varierer
meget, og den kan
vaere sveer at skelne
fra cantaloup-melonen.
Reglen er, at cantaloup
er kugleformet, mens
netmelonen er mere
oval.
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Kom lidt teettere pa naturen med den nye V6 Origins

V6 Origins er et forfriskende stykke tyggegummi med en
unik blanding af naturlige aromaer og planteekstrakt - Og s
er det helt fri for farvestoffer og konserveringsmidler.




SAMVIRKE | lofter kaevler

Naturen som
traeningslokale

Svedigt. Mavebgjninger, armstraek og

benpres treenes hen over treestammer
og ved hjelp af sten, ndr motionister

dyrker fitness i det fri

{ TEKST: DIDDE RISH®]

FOTO: KRISTIAN SEDERUP }
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Stenen loftes igen. Musklerne i mandens over- og underarme an-
strenges synligt. Sveden pibler frem og falder i sméd draber ned
pa traeestammen, som mandens ryg hviler pa. Det er varmt i solen.
Han fortseetter sin styrketreening og lofter atter stenen.

Svedplamager begynder ogsa sa smét at vise sig pé trejerne hos
den store flok af mennesker, som nogle meter fra manden vrider
skuldre og hofter til de dybe latinorytmer, der dunker hen over
dem. Den dansende flok har alle gjnene rettet mod en ung, spin-
kel kvinde, som storsmilende forsgger at fa dem med pa zumba-
ens salsalignende trin. Skovbunden gungrer af omkring 400 fad-
der, der nasten danser i takt.

For ja, vi er i skoven og ikke i et fitnesscenter pa denne sendag
i juli, hvor cirka 200 nysgerrige mand og kvinder er medt op
for at afprove fitnessdillen zumba i en lysning midt i Bildse skov
uden for Slagelse. De er inviteret af den lille lokale forening Ak-
tiv Natur Velveere, som forsgger at give flokken smag for, at natu-
ren sagtens kan bruges som traeningslokale.

P3 en typisk sommersgndag medes her 20-30 naturglade mo-
tionister fra foreningen og styrketraener pa de seks treeningsbaen-
ke, tre benpressere eller stzengerne, som udger treeningscentret.
Foreningens medlemmer har selv bygget instrumenterne af flek-
kede treestammer, braedder, sten og lidt metal. Irene Rasmussen
traener fast to-tre gange om ugen og kombinerer mavebgjninger
og armstrek med cykel- og lgbeture i den omgivende skov.

»At treene herude er usammenligneligt med at vaere indenfor
i et fitnesscenter. Her folger man arstidernes skifte, far frisk luft

Naturens egne materialer er bade brugt til at bygge de seks treenings-
beenke og som redskaber i treeningen.
Store sten er fortrinlige til at vdfordre armmusklerne

6 { sEpTEMBER 2010 }



Frisk luft, fuglekvidder og drsti-
dernes skiften gor det attrak-
tivt at treene i naturen

SAMVIRKE.DK 7



SAMVIRKE | lofter kaevler

Cirka 200 zumbadansende
motionister far
skouvbunden til at gungre

Foreningen Aktiv
Natur Velvare Bildse
Skov og Strand

» har 211 medlemmer
mellem tre og 84 ar
« tager 150 kroner for
et arsabonnement for
et enkelt medlem og
250 kroner for et
familiemedlemskab
« arrangerer bade
fitnesstreening,
kajakroning, lab,
stavgang og Qi Gong
har taget initiativ til
Friluftsidraetsmaerket,
som nu er blevet
landsdaekkende
under DGl
. giver gerne gode rad
til andre, som ensker
at bygge et
naturfitnessanlaeg
» har oversigt med
naturfitnessavelser
og skabelon til
personligt
traeningsprogram
liggende pa
hjemmesiden:
aktivnatur.dk
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KAREN STRAUSS, SKOVMOTIONIST:

“Det giver bare bedre energi

at bevaege sig i naturen, og det
er altid dejligt vanset vejret.
Her slipper man for at sta og
indande andres sved”

© © 0 0 0 00000000000 0000000000000 0000000000000000000000c0000c00000 o

og harer fuglene,« forteller hun. Lige meget
hvor ivrigt fuglene kvidrer her til formiddag,
kan de dog ikke overdgve den salsa og calyp-
so, som zumbaen kraever, der kommer fra
store hgijttalere pa en bil med dben bagsmaeek.

Bernefamilier er velkomne. Det naturlige
treeningsanleg har stietidenlille ryddedelys-
ning siden 2008. En planche forklarer, hvor-
dan instrumenterne kan bruges, og kommer
med forslag til gvelser for hele kroppen. De
faste brugere har deres eget nedskrevne pro-
gram, som de trener efter. Og i lobet af som-
meren er her flere gange om maneden pro-
fessionelle instrukterer, som bade kan hjelpe
med at sammensette programmer, instrue-
re i maskiner og specifikke gvelser og lave en
holdtreeningstime for dem, der er interesse-
rede. Preecis som i fitnesscentret.

»Foreningens filosofi er, at alle uanset alder,
storrelse, styrke eller sygdomme skal kun-
ne vaere med. Det skal vare for alle. Derfor
er det ogsd meget vigtigt for os, at det skal
vaere til at betale, for kontingentet ma ik-
ke afholde nogen fra at deltage. Og si pre-
ver vi at fa sd mange aktiviteter som muligt
til at forega herude,« forklarer Sven Heiner,
formand i foreningen og altoverskyggende
ildsjeel bag stedet.

Flere bgrn fra klapvogns- til skolealder for-
sgger enten at veere med pa hoftevriddene el-
ler henger bare ud i udkanten af zumbamas-

sen. Nogle slir kolbgtter pa treeningsstenger-
ne, og sd er der dem, der bare far lidt fred til
at spille playstation i skyggen.

Foreningen Aktiv Natur Velvere har 211
medlemmer mellem tre og 84 ér, og selv om
mange af medlemmerne er oppe i drene, er
der ogsa bgrnefamilier med.

»Det er nemt for bgrnefamilierne, for her
kan bernene lege ude, mens mor og far skif-
tes til at treene. Eller bernene kan lgbe med
i skoven. Og ndr vi har kebt kajakker, har vi
meget bevidst ogsd kebt toere, si en voksen
kan tage en tur med et barn i forreste luge.
Det er gode naturoplevelser for bern,« siger
Sven Heiner.

Ogsaidarligt vejr. Myggene sveermer om de
svedige kroppe, som efter endt treening sgger
ind i skyggen. Mange af geesterne siver ud af
lysningen og hjemad. Men en flok pi 20-30
folk gar malrettet ned mod den neerliggende
strand. De har ikke faet nok og skal lige run-
de dagens treening af med en times instruk-
tion i Qi Gong, en 5000 ar gammel kinesisk
form for energigymnastik, hvor fysiske gvel-
ser kombineres med dndedraet og tankekon-
centration. Foreningens medlemmer medes
ogsa til stavgang, ror i kajakker og leber inter-
valtreening. Og selv om det er naturens frihed
og fleksibilitet, som treekker, si er det rigtig
motiverende at vide, at der stir en flok og ven-
ter sendag formiddag.



»Det er hyggeligt at medes med de andre og rart at vide, at
der foregar noget her, ogsé selv om det er darligt vejr,« forkla-
rer Hans Jensen, som bor lige i naerheden af skoven og bru-
ger treeningsomradet fast.

Et klubhus er en stor drem for foreningen, si der bade er et
sted at holde mgder og opbevare kajakker og i fremtiden ma-
ske ogsa cykler. Ogselvom Slagelse Kommune er venligt stemt
og bade har ryddet lysningen og stillet temmer til radighed til
treeningsinstrumenterne, si ligger der et storre fondsanseg-
ningsarbejde bag hver kajak og arrangement.

»Jeg tror, det er vigtigt, at kommunerne ikke bare lader
denne her slags steder skyde op af jorden, sd kommunalpo-
litikerne kan sla sig pa brystet og sige, de gogr noget for folke-

Qi Gong; dyb koncentration,
stille musik og havbrise i
hdret

sundheden. Det er vigtigt, at folk er med, og at der er frivilli-
ge, som sztter redskaberne op og stir for arrangementerne,«
mener Sven Heiner.

Qi Gong-undervisningen er ved at vare slut. Et par maend
sidder i sandet og ser pa flokken, som bevaeger sig i slow moti-
on. Deres koner er med. Selv har de lgbet oppe i skoven imens.
Karen Strauss har varet igennem hele programmet. Hun bru-
ger anlegget og skoven til at motionere flere gange om ugen.

»Det giver bare bedre energi at bevaege sig i naturen, og det
er altid dejligt uanset vejret. Her slipper man for at sti og ind-
ande andres sved som i fitnesscentret. Og si er det fleksibelt,
for her er aldrig lukket,« forklarer hun, inden hun med egne
ord far dagens belgnning: Lgbeturen hjem langs stranden @

Voksentreening og barneleg kan snildt forenes i sko-
ven. Steengerne kan badde bruges til at streekke ud
og til at sl kolbatter

Kom godt | gane

Har du lyst til at forsege dig med naturfitness,
findes der inspiration pa Skov- og Naturstyrel-
sens hjemmeside. Her kan du finde et katalog
med forslag til gvelser, som kan udferes udeluk-
kende ved hjeelp af skovens naturlige traestam-
mer, kaevler osv.
skovognatur.dk/Udgivelser/2009/Naturfitness.htm

SAMVIRKE.DK 9



manedens marke

Det bla aluminiumsmaerke er et genbrugsmaerke, der
forteeller, at den emballage, maerket sidder pa, er egnet til
genanvendelse. Typisk sidder maerket pa foliebakker til
blandt andet leverpostej.

Aluminium har den fordel, at metallet ikke mister sine
evner ved genbrug og omsmeltning. Samtidig er
energibehovet og miljgpavirkningen ved omsmeltning og
genanvendelse af aluminium kun cirka fem procent
sammenlignet med energibehovet til fremstilling af nyt
aluminium.

alu

forbrug

REDIGERET AF
KRISTIAN HERLUFSEN

Flerei Afrika
kan Iese

Danskerne er skeptiske, nar det
geelder nadhjelp. For det kan
veere sveert at gennemskue,
hvad pengene gar til, hvis man
donerer 200 kroner. Danida,
FN og en reekke danske
nadhjelpsorganisationer Vil
frem til midten af september
derfor forteelle om alle de
steder, danskerne har
veeret med til at gare
livet bedre for nogle af
verdens fattigste - for
eksempel gar 90
procent af alle barn i
ulandene nu i skole,
1,6 milliarder flere mennesker har
adgang til rent drikkevand, og 90 procent
feerre born dar af maeslinger i Afrika.

Den lokale
chokolade

Ii L?Em;n

En BigMac, en Coca-Cola
0g mange andre store
maerker smager ens, lige-
gyldigt om du keber den i
Danmark eller pa den an-
den side af kloden. Men
KitKat, der laver chokola-
debarer, er gaet den an-
den vej - i Japan har Kit-
Kat lanceret 19 lokale
smagsvarianter af den
kendte chokolade, skriver
springwise.com. Forbruge-
re pa Yokohama kan kabe
chokolade med smag af
jordbeer og ostelagkage,
pa Yamagata smager Kit-
Kat af kirsebeaer - og
spredt rundt i landet kan
man finde chokolade med
smag af gron the, wasabi,
xble eller noget helt fjer-
de. De lokale varianter
kan kun kabes lokalt.

20. SEPTEMBER 1939

Nylon bliver registre- FORBRUGERJURIST METTE REISSMANN TIL POLITIKEN:

ret forste gang i det ame-

rikanske patentregister.
Kunststoffet, der er frem-
stillet af kul, vand og luft,

er slidsteerkt, elastisk

og krglfrit. Amerikan-

ske DuPont setter nylon
i produktion i 1939, og

kort efter kommer nylon-
strsmpen pa markedet.

: “Nogle gange ma vi naarmest rabe til
folk, at det er dem, der har brugt
pengene. Ikke andre. Det er dit
koleskab, dine nye bryster, din bil
- ingen har slaebt dig ned i banken og
faet dig til at underskrive et lan pa
100.000 kroner”
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TRENTATRE
RO

ITALIENSK ELEGANGE

TRENTATRE, Rosso Salento I.g.t. Italien

I 1880 grundlagde Francesco Rocca firmaet Vinicola Rocca, som lige siden
har varet en del af vinindustrien i Italien. Firmaet hedder nu Angelo Rocca
& Figli, og det ejes stadig af familien Rocca. I begyndelsen handlede firmaet
kun med partivarer, men senere udvidede man med to vinerier med tilhorende
landjord, sd man nu ogsi selv producerer vin. Udover de to vinerier rader
firmaet over et top-moderne tappeanleg og lager i Agrate Brianza, der er
beliggende i Lombardia, hvorfra man ogsa distribuerer vinene. Det er noget
af det mest prestigefyldte byggeri indenfor vinbranchen, som er bygget ude-

lukkende i marmor og granit og bestir af kaldre, som sikrer den optimale
lagring af vin i bade fade og tanke.

Hos Rocca kom man frem til dette blend af tre spandende druesorter ved et
tilfzelde under fad-smagningen af ”Tato”, en Montepulciano vin i winemak-
erens kealder. Blandt fadene med Montepulciano opdagede man Metlot og

Cabernet, som havde lagret pa egetresfade et godt stykke tid, fordi en del af
vinene indimellem var blevet brugt til forskellige blends.

Druerne kommer fra Roccas egne marker i Puglia regionen i den sydlige del
af Italien og blendet bestir af lige store dele Cabernet Sauvignon, Merlot
og Montepulciano - altsd 33,333% af hver - deraf navnet Trentatre, som

betyder 33 pa italiensk.
Vinen har veret lagret 6 maneder pa egetrastade.

Det er et helt unikt blend med dybred, nasten lilla, farve, bled og frugtrig
bouquet med noter af blommer, kirsebar og chokolade, fyldig smag, blode
tanniner samt lang og behagelig eftersmag;

Det er en vin, der er velegnet til pasta, pizza, grillet kod, oste eller helt
uden noget til.

P x N
Weinwirtschaft Magazine 2010

[argang 2007] W

www.vinavisen.dk
! Y ! [drgang 2007]

3 UD AE 3 GLAS 7 UD AF 8 STEMMER
Vinmagasinet pa P4 Fyn jYSKE.DK
[argang 2007] [argang 2007]

Super

Brugsen
Tilbuddet geelder fra 29.august til 11.september. Dog kun sa laenge lager haves.




HVERDAGS-WELLNESS! &

Forbered dit barns fedsel

Sig fodselsforberedelse, og straks fremkaldes klichebilledet af en flok tykke kvinder, der i rundkreds -ﬁh‘ i
treener gispevejrtrekning og afprever uskenne fadestillinger. Pa Skejby Sygehus har jordemgdrene ‘& e
forsegt sig med en mindre larmende model; tre gange tre timers samtale om fodselsforleb og

mulighed for at stille spergsmal. Men stgjende eller stille — det virker at forberede sit barns

fodsel. Undersggelsen fra Skejby viser, at de forberedte kvinder ankom senere til fodegangen og

i mindre grad havde brug for epiduralblokader end de kvinder, som ikke havde deltaget i

fodselsforberedende undervisning. : w.

DIDDE RISHO) \/ m dSte
Nemmere at undga hyperaktivebern | (I of

Kig efter teksten »Kan have negativ indvirkning pa barns

aktivitet og koncentrationsevne<« pa dine indkabsvarer. 37-timers arbest-
Advarslen skal nu sidde pa fedevarer, som indeholder seks ugen blot er 20 ar
farvestoffer, som misteenkes for at gore barn hyperaktive. De

sakaldte azofarvestoffer har isaer vaeret brugt i slik, kage, gammel? 11920
sodavand og laeskedrikke. arbejdede dan-

skerne 48 timer og
havde ret til tre
dages ferie - uden
lon. 44 timers ar-
bejde om ugen var
det typiske i 1966,

AN\ T R 0g 2 1986 i

11/

er risikoen, for at den
diagnose, din leege stiller,
er fejlagtig og forarsager
alvorlig skade pa dig,
ifglge bogen Wrong: Why
Experts Keep Failing Us —
And How to Know When
Not to Trust Them af den
amerikanske journalist
David H. Freedman.

1990 blev arbejds-
Danskerne overherer sunde budskaber Ugen Kortet med
Naesten en tredjedel af danskerne bliver lidteller meget forvirrede (?ﬂ halv time 0”]
over de mange kostrad og sundhedstips, som de mader i magasiner, dret og endte pa
aviser, pa nettetelleritv. Og kun en procent faler, at de bliver klogere. de nuvarende 37
Detviser en maling fra analyseinstituttet Wilke lavet for Newspaq. )
For hver anden dansker har rad og tips om sundhed sletingen eller timer.
meget lille betydning for deres kostvaner og livsstil. Kilde: 3F.dk

“Det er jo helt ude i hampen at
operere nogen i mavesakken,
hvis de rent faktisk har
problemer i averste etage

KLINISK DIZATIST OG PSYKOLOG INGE VINDING OM, AT MANGE
FEDMEOPEREREDE TAGER PA IGEN EFTER OPERATION, I POLITIKEN
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EGESKOV
KOLDPRESSET

Jeg er rigtig glad og stolt over at praesentere Egeskovs koldpresset rapsolie.
Froene er udvalgt fra den fynske muld og presset nzensomt pd min egen
fabrik her pa Egeskov. Jeg har ikke fjernet eller tilsat noget som helst, jo
maske tilsat lidt eventyr, og detfor er alle rapsoliens anerkendte og gode

egenskaber bevaret. Se pa oliens fantastiske smukke farve og forestil dig en
rigtig dejlig sommerdag pa Fyn!

Egeskov, eventytligt gode historier!

ichael Ahlefeldt
www.egeskov.dk
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TEMA | singler

sSinglerne er

harde ved miljoet

spild. Singlerne bruger mere energi, producerer mere
affald og har et storre madspild end resten af danskerne

{ TERST: KRISTIAN HERLUFSEN | FOTO: NICKY BONNE }

Det er si yndigt at felges ad, for si er
gleeden dobbelt sa stor, og sorgen ve-
jer kun det halve. Sidan er budskabet i
et par af de forste strofer af Grundvigs
gamle bryllupssalme. Men det er ikke
kun sorgen, der er mindre, hvis man
er to. Miljgbelastningen falder markant,
hvis man er to, der slar pjalterne sam-
men - for singler har et hgjere forbrug
af el, producerer mere affald og har et
storre madspild.

Et af de steder, hvor singler belaster
miljeet mere, er, nir det geelder forbru-
get af elektricitet. En husstand besta-
ende af en person i en lejlighed har et
gennemsnitligt arligt forbrug pa 1500
kWh. To personer i samme type hus-
stand bruger i omegnen af 2000 kWh,
forteeller Alice Sveigaard, der radgiver
forbrugerne hos energiselskabet Nrgi.

16 { SEPTEMBER 2010 }

For en person har brug for en fryser og
et koleskab. To personer har ikke brug
for det dobbelte.

»Fryseren og keleskabet, der er to af
de husholdningsapparater, der bruger
mest strgm, kerer jo, uanset hvor man-
ge man bor sammen. Man har heller ik-
ke mere lys teendt, bare fordi man er to,«
siger Alice Sveigaard.

Den édrlige besparelse pa 500 kWh pr.
person stemmer godt overens med en
undersggelse fra University College of
London, som i 2008 kortlagde forskel-
lige forbrugertypers energi- og embal-
lageforbrug. Her anslog forskerne, at
en single bruger 55 procent mere ener-
gi end folk i tosomhed. Det skyldes, at
singlerne ofte har lige sd meget elektro-
nik som et par. Etsinglehjem bugner og-
sd afting, der har det bedst med en stik-

Gor singlelivet
grennere

Del lejlighed med en anden sing-
le. Det vil reducere stremforbru-
get med op til 53 procent pr.
person i forhold til, hvis | boede
hver for sig.

Del avisabonnement med nabo-
en. Singler har naesten lige sa
meget papiraffald som to perso-
ner tilsammen.

Ga flere sammen om at kabe ind,
hvis der er maangdetilbud. Ufor-
arbejdede varer er skyld i ho-
vedparten af vores madaffald.
Smid ikke automatisk fadevarer
ud, nar de nar sidste salgsdato.
En del fodevarer kan holde sig
lidt lzengere. Vaer kritisk, men
brug sanserne, nar du vurderer,
om en madvare skal smides ud.




60%

af singlerne
efterlyser

mad i mindre

pakninger

kontakt: fjernsyn, computer, komfur og
spillekonsoller.

Antallet af singler er voksende, og for
forste gang er antallet af husstande med
en person steget til over 1,5 millioner i
Danmark. De flere singler kombineret
med en hang til elektriske apparater fir
bestemt ikke elforbruget til at falde.

»Viputter mere og mere elektronikind
i vores hjem, sa selvom flere ting bliver
mere energibesparende, sa falder vores
elforbrug ikke. Heller ikke singlernes,«
siger Alice Sveigaard.

Center for Energibesparelser —der tid-
ligere hed Elsparefonden — har beregnet
CO,-udledningen for 1 kWh strgm. Nar
singlerne i gennemsnit bruger 500 kWh
mere strom end en personiet parforhold,
svarer det til et CO,-fodspor pa 250 kilo
ekstra for overforbruget.

af s!'g!'r:/:’ har

ingen holdning til
pakkestarrelserne

29%

af singlerne
er tilfredse
med pakke-
storrelserne

Madspildet er stort. Hvert ar smider
danskerne kilovis af fgdevarer ud. En-
ten fordi varerne bliver kedelige, eller
fordi producentens dato for, hvornar va-
ren har sidste holdbarhed, overskrides.
Tidligere har undersggelser vist, at en ty-
pisk dansker drligt smider 63 kilo fade-
varer ud med skraldet.

En dugfrisk norsk undersegelse viser,
athver eneste nordmand naesten smider
det samme — nemlig 58 kilo mad — ud
hvert &r. Det svarer til et spild pa 25 pro-
cent af de fedevarer, som beeres hjem fra
supermarkedet.

Og der er god grund til at mindske
madspildet, for det kraever energi at pro-
ducere, transportere og opbevare fadeva-
rer — ogsa selvom de ikke bliver spist, si-
ger Ole Jorgen Hanssen, der er seniorfor-
sker ved Jstfoldsforskning, der i samar-

10

. procent af
verdens [Oz
- yaslip er fra :

Varer vi

Smider ud

Kilde: FDB Analyse

Eﬂ Single
Druger

H5 procent
mere

end folk |
tosomhed

Kilde: FDB Analyse

bejde med blandt andet Statens Institut
for Forbruksforskning star bag den nor-
ske undersggelse af madspild.

»Nordmandenes madspild svarer til
den udledning af CO,, som 166.000
personbiler forarsager hvert ar. Kan
man reducere madspildet, vil det ve-
re ensbetydende med markante milje-
forbedringer.«

I Norge er det iser greontsager, bred,
frugt, beer og ked, som smides ud. Og
kigger man pa, hvem der er topscorere,
nér det gelder mad i skraldet, er det de
18-24 4rige og iser de 25-39 drige, der
forer — to grupper, hvor forekomsten af
singlehusstande er sarligt hgj.

En undersogelse, som FDB Analyse
har lavet for Samvirke, viser, at singler-
ne gnsker sig mindre portioner og pak-
kesterrelser, nar de gir i supermarkedet.

SAMVIRKE.DK 17
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Singlerne smider mere
ud. Ikke bare mad, men

tyngden pa

skraldespanden er
forholdsvis storre, jo
fearre mennesker der
bor pa adressen

© © 0 0 0000000000000 000000000000000000000000000 00 00

6o procentaf singlehusstandene ef-
terlyser mindre pakker.

»Vores undersggelse viste, at for-
brugerneiNorge angiver pakkestor-
relser som &rsagen til, at de bliver
nedt til at smide madvarer ud. Vi
er derfor i gang med en storre un-
dersogelse af emballagens betyd-
ning for madspildet,« siger Ole Jor-
gen Hanssen.

Den engelske aktivist og forfat-
ter Tristam Stuard anslar i sin nye
bog Waste — Uncovering the global
food scandal, at 10 procent af ver-
dens CO,-udslip kommer fra varer
— primeert fodevarer — som forbru-
gerne kgber og aldrig far brugt. Og
det er ikke helt skudt ved siden af,
siger Ole Jorgen Hanssen.

»Hyvis alle forbrugere var lige sa
gode til at bruge den mad, de ke-
ber, som de bedste er, vil vi kunne
reducere mangden af madaffald
markant.«

Singlerne smider mest ud. Sing-
lerne smider mere ud. Ikke bare
mad, men tyngden pa skraldespan-
den er forholdsvis sterre, jo feerre
mennesker der bor pi adressen.

18 { sePTEMBER 2010 }

Miljgstyrelsen malte sidst dansker-
nes gennemsnitlige affald i 2003,
og tallene viste dengang, at en per-
son, der bor alene, fylder godt syv
kilo i affaldsspanden ugentligt —
bor man to sammen, falder af-
faldsmeengden til godt fire kilo pr.
person. Ligesom med forbruget af
el har en husstand — uanset hvor
mange der bor sammen — et basis-
forbrug, der ender i skraldespan-
den. Basisforbruget dekker ting
som aviser, renggringsmidler og
ikke mindst fedevarer.

Selvom de danske tal har nogle
ar pa bagen, er der ikke grund til at
tro, atforholdet mellem husstands-
typernesaffaldsmeengder er eendret
markant, vurderer Dorte Herman-
sen, der er kontorchef i Miljgsty-
relsens kontor for Jord og Affald.

»Singler producerer typisk en
storre affaldsmaengde. Det er al-
mindeligt kendt, at det er sveerere
at tilretteleegge sin husholdning,
narman kun er én person, og atdet
blandtandet slirudiden mangde
affald, man producerer.«

Miljestyrelsen er opmarksom
pd, at singlerne har nogle andre

Mindre pakker
or dyrere

Singler efterlyser mad
i mindre pakkestorrelser

500 gram okseked og maelk i literform.
Flertallet af fodevarerne i danske super-
markeder kommer i faste sterrelser, som
primaert passer til en families forbrug.

»Pakkestarrelserne passer til flertallet af
vores kunder. Grunden til, at vi kan have
billige dagligvarer, er, at der findes en eller
anden form for standardisering - og her
passer 500 gram ked hos flertallet,« for-
teeller Jens Juul Nielsen, der er informati-
onsdirektor i Coop Danmark.

Skal maden i mindre pakker, sa vil der
vaere en raekke ekstra omkostninger til for
eksempel handtering og ekstra emballage.
Og disse omkostninger tvivler Jens Juul
Nielsen pa, at singlekunderne er villige til
at betale:

»Vi er meget prisfokuserede i Danmark. De
kunder, der eftersparger mindre starrelser,
er jo ofte ikke villige til at betale den eks-
tra pris, som en mindre vare vil koste.«

60 procent af singlerne efterlyser mad i
mindre pakninger - og det er isar kad,
grontsager og palaeg, hvor pakkerne er for
store, viser en undersegelse af singler,
madspild og pakkesterrelser, som FDB
Analyse har lavet for Samvirke.

Men mindre pakker er ikke umiddelbart pa
vej i de store supermarkeder, for Kvickly
og SuperBrugsens malgrupper er familier-
ne, og singlerne handler allerede i dag i
Irma, hvor man kan finde mindre portioner,
eller i Fakta, hvor flertallet af tilbuddene
er pa ét styk af en vare - en tradition, der
stort set har haengt ved, siden de farste
discountsupermarkeder kom til Danmark i
begyndelsen af 1980’erne.

»>Dengang vannede man forbrugerne til, at
en vare havde samme pris hele aret. Men
danskerne elsker tilbud, og derfor er til-
buddene i discountbutikkerne ofte en lav
pris pa én vare,« siger Jens Juul Nielsen,
der dog ikke vil afvise, at mindre pakker
pa et tidspunkt vil vaere at finde i super-
markederne.

»Vi folger selvfalgelig forbrugernes indkab
og ansker teet, og kommer der en stor ef-
terspargsel pa mindre varer, sa vil vi szl-
ge dem i supermarkederne,« siger Jens
Juul Nielsen.




udfordringer, nar det gelder om at tilretteleegge hus-
holdningen. Samtidig kan singler ofte endre planer og
ikke spise hjemme, uden at det far konsekvens for an-
dre — noget der kan bidrage til singlernes sterre maeng-
de madaffald.

»En kylling skal jo nok blive spist, hvis man er fire ud
af fem hjemme. Men den bliver ikke ngdvendigvis spist,
hvis singlen laver andre planer. Samtidig er mange til-
bud lavet, s& man keber mere end én vare,« siger Dor-
te Hermansen.

Danskerne er blandt de europaere, som hver for sig
producerer mest affald. Hele 667 kilo husholdningsaf-
fald bliver det til om éret, og selvom meengden har veret
faldende som folge af den gkonomiske krise, har Milje-
styrelsen iveerksat en kampagne »Brug mere, spild min-
dre«, som skal ggre danskerne mere bevidste om den
miljepavirkning, som deres forbrug har. Malet er at re-
ducere affaldsmaengden generelt gennem blandt andet
at kebe kvalitet og genbruge, og specifikt med hensyn
til mad ved eksempelvis at planleegge indkeb og mad-
lavning bedre.

»Vibruger mange ressourcer pa at producere og tilbere-
de mad. Ofte laver vi for meget mad, nar ikke at spise det
alligevel eller smider det ud i stedet for at gemme. @kono-
misk og ressourcemeessigt giver det god mening, hvis vi
gor alt, hvad vi kan, for at reducere vores madaffald,« si-
ger Dorte Hermansen.

I foréret havde kampagnen »Brug mere, spild mindre«
fokus pa genbrug. I efteraret er der isar fokus pa madaf-
faldet. o

Making you happy ©
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Madaktivisten

Omtanke. Initiativtageren til »Stop spild af mad« deler mad med
naboen og blev overrasket over danskernes madspild pa sit ferste job

{ TEKST: KRISTIAN HERLUFSEN }
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Selina Juul var i folkeskolen i praktik hos
en bager i et supermarked. Hver aften,
ndr bageren skulle lukke, var hun over-
rasket over, hvor mange bred og kager
der blev smidt ud. Hun havde kun bo-
et i Danmark i et par ar — hendes akade-
mikerforaldre var flyttet fra Rusland ba-
re nogle ar efter kommunismens fald.

»Jeg blev helt paf. I Danmark smider
butikker og restauranter en masse mad
ud hver dag. Det var jeg ikke vant til,« si-
ger Selina Juul, der er 30 ar og har boet
de sidste 17 ar i Danmark.

Da familien boede i Moskva, var de ik-
ke fattige, men méske mere bevidste om,
at mad ikke bare blev smidt ud. For sa-
dan gjorde man ikke i kommunisttiden,
og derfor var kontrasten til Danmarks
overflod og smid ud-samfund stor.

Danskernes holdning til deres mad-
varer har i mange ar optaget Selina Juul,
og for to ar siden grundlagde hun initia-
tivet »Stop spild af mad, der er en sam-
ling frivillige, som arbejder for at mind-
ske danskernes madaffald. Initiativet be-
gyndte med en gruppe pa Facebook, men
allerede efter en uge var initiativet i me-
dierne. Og nu stetter over 6ooo danske-
re »Stop spild af mads, der er blevet in-
volveret i Miljgministeriets kampagner
for at f4 danskerne til at genbruge mere.

»Jeg gjorde det, fordi jeg havde faet
nok af madspild. Vi skal ikke tjene pen-
ge, men bare give folk nogle redskaber.
»Stop spild af mad« skal vere fra folket
til folket,« siger Selina Juul.

Deler med naboen. Hjemme i opgan-
gen har Selina Juul en deleordning med

den 74-arige nabo. Sa nar Selina og hen-

20 { sEpTEMBER 2010 }

des keereste har en rest fra en gryderet
i overskud, tilbyder hun naboen mad til
naste dag — ligesom hun for eksempel
overtager naboens tomater, hvis nabo-
en skal pa ferie.

»Hendes koleskab er meget lille, og
skulle hun lave en hel kylling til sig selv,
er der sjeeldent plads til resten, hvis hun
skal gemme til neste dag. Meget mad-
spild kan forhindres, hvis man er bedre
til at bruge resterne, og derfor deler vi
mad,« siger Selina Juul.

Faktisk er det ikke sveert, hvis man vil
mindske den mengde mad, man smi-
der ud hver uge, siger Selina Juul. Det
handler om nogle fi rid: Laeg en mad-
plan og tenk resterne ind, planleg ind-
kebene og serg for at fryse den oversky-
dende mad ned til en anden dag.

»Man skal sperge sig selv, nar man
star i supermarkedet: Fir jeg det spist?
Skal jeg udnytte det her mengdetilbud
eller bare ngjes med at betale fuld pris
for én? Omtanke kan reducere vores ind-
keb en del.«

Samtidig anbefaler Selina Juul, at
man ikke handler pa tom mave, hvor
man har en tendens til at blive mere
fristet og ofte keber mere, end man har
brug for. P initiativets hjemmeside har
brugerne indsendt en raekke forslag til,
hvordan man kan reducere madaffaldet.
For Selina Juul handler det om at give
danskernes nogle redskaber til, hvor-
dan man nemt selv kan gere sit mad-
spild mindre.

»Man skal ikke lade god mad fordeerve.
Tenk dig en smule om. At smide mad
ud er som at smide sine penge i skral-
despanden,« siger Selina Juul. [ )

Undga spild

Lav en plan

Planlzeg dine indkaeb, inden du
keber ind, og skriv en
indkabsliste. P4 den made
undgar du impulskaeb, som du
ikke far brugt. Tilbered kun den
maengde mad, du faktisk kan
spise, 0g taenk over, om du har
tendens til altid at koge for
meget pasta, kartofler, ris eller
andet, og juster efter det.

Kilde: stopspildafmad.dk

Frys resterne ned

Rester skal kales ned sa hurtigt
som muligt. Far du ikke spist
resterne dagen efter, sa frys
dem ned til en anden dag. En
blandet salat er svaer at gemme
til dagen efter. Lav i stedet et
salatbord, som man selv
blander fra. De enkelte
ingredienser kan bedre
gemmes, nar de er adskilt.
Grontsager fra dagen for kan fa
nyt liv i en wok.

Kilde: Hanne Tindal Madsen,
stopspildafmad.dk

Fledetablet

Saften fra citroner, appelsiner
og lime, der er pa nippet til at
blive for gamle, kan presses ud
og fryses ned i isterningeposer.
De frosne saftterninger kan
bruges i en kande med vand
eller i dressinger og kaedretter.
Flederester kan gemmes pa
samme made.

Kilde: Bente Koster, stopspildafmad.dk




MALTID»a
15 MINUTTER!

Gar de marke aftener lyse
med et sundt vegetarisk valg

Nu findes der tre produkter der er lette at tilberede
fra Quorn: fars, fileter og stykker. Kan bruges i alle P’Oteinrig
dine favorit opskrifter.

Sunde og velsmagende opskrifter, find dem pa www.quorn.dk

Quorn og logo for Quorn er registreret varemaerke for Marlow Foods Ltd.



TEMA | singler

Singlekyvindens madvaner

Kvinder uden maend pa adressen er til sunde baer og hard sprut,
viser tal for danskernes madvaner fra FDB's mad-O-meter

nektariner (90 procent)
hindbcer (59 procent)
steerk alkohol (38 procent)
jordbeer (31 procent)
fordrsleg (26 procent)
avocado (20 procent)
knecekbred (14 procent)
yoghurt (12 procent)

Tallene i parentes angiver, hvor meget mere single-
kvinder spiser i forhold til kvinder i parforhold.
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Unekarlens madvaner

Singlemaand har hang til lidt nemmere lasninger, nar de bor
alene. Her er ingen feminine sma salater

hotdogs (43 procent)
sennep (19 procent)
hakkebef (19 procent)
burgere (19 procent)
kakao (18 procent)
pizza (18 procent)
hvidlag (15 procent)
sodavand (13 procent)

Tallene i parentes angiver, hvor meget mere en single-
mand spiser i forhold til en mand, der lever i parforhold.

SAMVIRKE.DK
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sUpeﬂEve

Den flirtende kurv. [rma City pa Osterbro i
Kgbenhavn gav en eftermiddag singler mulighed
for at mgde hinanden. Samvirke fulgte med

{ TEKST: NANNA MUUS STEFFENSEN | FOTO!: JEPPE CARLSEN }
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Der findes stakkevis af tilbud til singler:
Internetdating, singleferier, speeddating,
running dinner, single-coaching og bog-
klubber er bare nogle af dem. Men hvad
blev der af at stede ind i et sgdt smil
en almindelig mandag eftermiddag?
Irma City pa Osterbrogade i Kebenhavn
forsggte en sommereftermiddag at seet-
te rammen for lidt indkebsflirt. Halv-
delen af de bla indkebskurve var deko-
reret med rgde hjerter og slgjfer, og et
skilt viste, at kurvene var beregnet til
singler. P4 den made fik singlerne mu-
lighed for at vise, at de var abne for at
mede andre singler.

Jens Juul Nielsen er kommunikations-
chefi Coop, der ejer Irma. Han fortzller,
at Irmas kunder skiller sig ud fra kun-
derne i Coops andre butikker.

»Kunderne i [rma kommer som regel
fra sma husstande, altsa seldre, studeren-
de ogsingler,«fortzeller Jens Juul Nielsen.

Svensk succes. [ Sverige er singleshop-
ping ikke noget nyt. Coop Konsum Ave-
nyn i Goteborg er en af de butikker, der
flere gange har gjortnoget seerligt for sing-
lerne. Pd den amerikanske meerkedag Va-

24 { sePTEMBER 2010 }

lentins Dag 14. februar har butikken tre
ar i treek haft to forskellige kurve: en far-
ve til singlerne og en anden til dem, der
var optaget. Butikken havde indkgbt sma
pakker af forskellige varer, blandt andet
ost og syltetgj, der var romantisk musik
i hgjtalerne, og en kok fortalte om, hvad
krydderier kan gere for sexlivet.

»Kunderne tog rigtig godt imod det,
sd det var en stor succes. Der var en fan-
tastisk stemning i butikken, og omsaet-
ningen var 30 procent hgjere end pd en
almindelig aften,« forteeller butiksche-
fen i Coop Konsum Avenyn, Margueri-
te Tartagni.

Denne eftermiddag i Irma er der ik-
ke forskellige kurve, kokke eller ballader
i hojtalerne. Men flere af kurvene med
de rode slgjfer far alligevel en tur rundt
i butikken. 30-4rige Henrik Holm har ik-
ke en kareste, men han handler allige-
vel helt uden kurv.

»Jeg skal bare have en agurk. Jeg hav-
de slet ikke teenkt pa at kigge efter en pi-
ge hernede. Men hvis en sgd pige begyn-
der at tale til mig, er det selvfelgelig un-
derordnet, om det sker til en fest eller i
Irma.« ®

Singleshopping

Supermarkeder er maends
foretrukne sted at kigge efter
kvinder, viser en undersagelse,
som Kodak Lens Vision Centre
lavede i 2009 blandt 3000 briter.
Mandene bruger i gennemsnit
43 minutter om dagen pa at kig-
ge pa damer, og det meste af ti-
den bruger de i supermarkeder.
Kvinder bruger kun halvt sa lang
tid pa at betragte maend, og de-
res favoritsted er barer. Super-
markeder kommer pa kvindernes
4. plads.

Irma City pa @sterbrogade i Kaben-
haun forvandlede 13 blda kuruve til
singlekurve med en rad slajfe. Irmas
kunder kaber som regel ind til sma
husstande, derfor er der iscer singler,
celdre og studerede blandt kunderne
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“Billigere at handle til to”

Navn: Andreas Clemmensen Alder: 32 Job: Tomrerlzerling Status: Single

“Jeg ved, at det sker”

Navn: Louise Pedersen Alder: 26 Job: Jurastuderende Status: Single

Hvorfor har du taget en singlekurv?

Den ser rigtig sed ud, men jeg tenkte faktisk ikke over, at det er en singlekurv.
Men det er da en fin idé. Hvis de var her hver dag, ville jeg bruge dem, nar jeg
havde en god hardag.

Har du provet at score i et supermarked?

Nej, det har jeg ikke, men jeg har for teenkt pa, at det kan veere en mulighed. Der
var engang en tv-reklame, hvor en fyr og en pige meder hinanden ved keledisken
og smider tgjet hele vejen pa vej hjem sammen. Jeg har tit talt med mine venner
om det, for den var meget sjov. En af mine veninder var engang pa date med en
fyr, hun havde medt i keen. De havde bare talt om, at det gik lidt langsomt, og pa
den made var de kommet i snak. Senere var de si pa date, men det blev vist ved
den ene gang. Sa det sker faktisk.

Er der noget, som man ikke skal kobe, hvis man vil score, ndar man handler?

Tampax Super.

Hvad synes du om idéen med at have singlekurve?

Det er ikke helt dumt teenkt. S4 har man jo slgjfen at tale om, hvis man ser en sgd
pige, som ogsa har en singlekurv.

Hvorfor er supermarkeder et godt sted at score?

Jeg kommer der dagligt, sd jeg bruger en del tid i supermarkedet. Det er en god
idé at mede en pige et sted, hvor man tager det stille og roligt og har et glimt i gjet,
i stedet for fredag nat i byen. Men man skal nok veere frisk og have et glimt i gjet,
for at det kan lykkes.

Hvad skal en pige ikke kobe, hvis hun gerne vil falde i snak med dig i supermarkedet?

Hvad ville du snakke med en sod pige om i supermarkedet?
Vi kunne falde i snak om, at det er billigere at handle ind til to end til én

26 { sepTEMBER 2010 }

Fodvortecreme.

person,og sa fortszette samtalen derfra.

“Hvis jeg ikke var gift...”

Navn: Unni Laraignou Alder: 46 Job: Underviser i dansk Status: Gift

Hvorfor har du taget en singlekurv?

Jeg tog bare den forste, den bedste. Jeg taenkte, at personalet ma have haft god tid,
siden de har pyntet kurvene, men jeg teenkte ikke over, at det var en singlekurv.
Kunne du finde pd at tage en singlekurv, bare for at flirte lidt, nar du handler?
Nej, det kunne jeg ikke. Men hvis jeg ikke var gift, kunne jeg godt finde pa at bru-
ge singlekurvene. Der er en god idé, og de ser fine ud.

Tror du, man kan made en keereste, nar man kober ind?

Ja, det kan man helt sikkert. Alle gir jo i supermarkeder, sd man kan lige si godt
mede en keereste der som andre steder. Hvis man ser en sgd mand eller kvinde
i sit supermarked, kan man jo komme igen, neaeste gang man skal kgbe ind, og
méske meder man personen igen og kan falde i snak.
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Arla Leerkevang® kommer fra ca. 260 danske garde, hvor kgerne er pd graes i sommerhalvaret.



TEMA | singler

Dremmen _
om en donor

singlesad. Nar singlekvinder er pa udkig efter en
seeddonor, er det ikke nok, at han er sund og rask.

Han skal veere sympatisk

{ TEKST: NANNA MUUS STEFFENSEN

© © 0 0 0 0 0 0000 00000000000 00000000 0000000000000 000000000000000 o

Saeddonorer skalikke bare vaereraske, de
skal ogsa veere rare mennesker. I hvert
fald hvis kvinden, der skal modtage se-
den, er single. Igennem de seneste 10 ir
er det blevet mere almindeligt, at single-
kvinder far bern ved kunstig inseminati-
on, og det har faet sedbankerne til at fin-
de nye mader, kvinderne kan leere dono-
rerne at kende pa.

Barnlgse par interesserer sig normalt
kun for donorens udseende, men sing-
lekvinderne vil lere seeddonorens karak-
tertreek og interesser at kende.

Andelen af enlige klienter hos sed-
banken Cryos er i lgbet af de sidste 10
ar vokset fra 10 procent til 30 procent,
og den storste stigning er sket inden for
det seneste ar.

Ole Schou er direkter i Cryos, og han
kan meerke, at der er forskel p4, hvordan
singler og par veelger deres saeddonor.

»Par gar mest op i, at donoren skal
have de samme treek som manden i for-
holdet. Ud over det vil de som regel vi-
de s lidt som muligt om donoren. Der
skal helst ikke eksistere en person bag
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seden. Singler derimod vil kende dono-

ren s godt som muligt,« forteller Ole
Schou fra Cryos.

Hos European Sperm Bank pa Frederiks-
berg har de den samme opfattelse. Sing-

lekvinderne vaelger seeddonor efter flere
kriterier end par.

»Singlerne har et storre frit valg, fordi
de ikke skal tage hensyn til, om donoren
for eksempel ligner deres mand. Derfor
kan de vere mere kraesne. Det er ikke
kun udseendet, der tzeller, personlighed
spiller ogsa en rolle,« siger Peter Bower
fra European Sperm Bank.

Singlekvinderne leder efter en donor,

som minder om dem selv, bide hvad an-

gar uddannelse, opvaekst og udseende.

»Singlerne veelger som regel en donor,
de kan identificere sig med, og som de
foler, de ville passe godt sammen med,
hvis de madtes i virkeligheden. De tager
ikke bare den forste, den bedste,« siger
Ole Schou fra Cryos.

Mavefornemmelse. Singler, lesbiske og
heteroseksuelle pars gnsker om selv at

UKENDTE DONORER |

By mn

kunne veelge en donor har faet seedban-
kerne til at udvide mulighederne for at
leere donoren at kende, samtidig med at
han forbliver anonym.

Bade Cryos og European Sperm Bank
tilbyder, at kunderne kan kabe sig til at
se en udvidet donorprofil med billeder
af donoren som spadbarn, en person-
lighedstest og seedbankmedarbejdernes
indtryk af seeddonoren. Hos European
Sperm Bank har kunderne desuden mu-
lighed for lytte til lydfiler, hvor donoren
forteller om forskellige emner, og mu-
ligheden kommer ogsd hos Cryos, som
ogsa har andre tiltag pa vej, der skal go-



re det muligt for kvinderne at fa et bedre
indtryk af donorens personlighed.

Et af de kommende tiltag er videoin-

terviews, hvor donorens ansigt bliver
slgret. P4 den made kan kvinderne fa
et indtryk af, hvordan han beveeger sig,
og det giver en folelse af at veere fluen
pa vaeggen.

»Vores indtryk er, at mavefornemmel-

sen er vigtig, nar singlekvinderne vaelger
seddonor,« siger Ole Schou.

Iszr lydklip, hvor donoren svarer pa
forskellige spergsmal, er populere hos
de singlekvinder, der finder deres donor
gennem European Sperm Bank.

e L LT 1) T,

»Det er vigtigt for singlekvinderne, at do-
nor er rar og sympatisk,« siger Peter Bower.

Look-a-like. Hos den amerikanske szd-
bank California Cryobank kan kunderne
vaelge en donor ud fra, hvilken kendt per-
sondonorenligner. Den mulighed findes
ikkeiDanmark, men Ole Schoufra Cryos
menetr, at det er den vej, udviklingen gar.

»Hvis en kunde gerne vil have en do-
nor, der ligner en bergmthed, vil vi ger-
ne hjelpe med at finde den rigtige do-
nor,« siger Ole Schou.

European Sperm Bank tilbyder en ser-
vice, hvor kunderne kan indsende et bil-

Flest helt anonyme
| Danmark findes
bade anonyme og
ikke-anonyme
seeddonorer. Felles
for dem er, at deres
identitet er skjult,
nar kunderne
veelger en donor.

Selvom det er
muligt at hare
lydfiler og se
babybilleder af
donoren, er hans
identitet stadig
anonym, fordi hans
fulde navn og
ansigt er skjuit.
Nogle donorer
veelger, at de ikke
vil vaere anonyme.
Det betyder, at et
barn, der er
kommet til verden
med donorens sad,
far mulighed for at
tage kontakt til
donoren, nar
barnet fylder 18 ar.

European Sperm
Bank har cirka 100
seddonorer, og
halvdelen er ikke
anonyme. Cryos har
383 donorer, og 68
af dem er ikke
anonyme.

lede af en person, de gerne vil have, do-
noren skal ligne. Servicen bliver blandt
andet brugt af singlekvinder, der gerne
vil have, at barnet ligner familien mest
muligt, og derfor indsender billeder af et
mandligt familiemedlem. Men af og til
modtager sedbanken billeder af ameri-
kanske Hollywoodstjerner.

»I de tilfeelde prover vi altid at sper-
ge ind til, hvad det er for nogle trek, de
gar efter. Mit indtryk er, at vores kun-
der rynker pa nasen ad den amerikan-
ske tendens, sé jeg tror ikke, at det vil fa
den store udbredelse i Danmark,« siger
Peter Bower. e
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REDIGERET AF ¢ 12 procent af singlerne foler sig presset af familien >
KASPER KIRKEGAARD : eller vennerne til at finde en keereste. \
e Kilde: FDB Analyse

 Faste forhold feder persionate

perfekte

Vi har lzenge haft mistanken, men nu har vi forskernes ord for, at

det er sandt: Singlekvinder vejer mindre end kvinder, der har en smglebollg
fast partner. | et forseg, der | 30'erne var udbuddet af
strakte sig over ti ar, : I :
vejede man smglgbohger ikke sq stort
singlekvinder og som | dag. Mange singler
k;/mﬁ% i faste valgte derfor at bo pa
orhold. ; ~
Singlerne pensionater, hvor FIe fik
forogede serveret mad. | 60'erne steg
ieres antallet af lejligheder med
n:ggsivaegt kokkenfaciliteter, og nye
gennemsnit selvbetjeningsbutikker,
55 kiéov 0gsa kendt som
mens deres
medsostre i supermarkede_r, gav
fast forhold nem adgang il
g | ;ge?je, sig ud ferdiglavet mad.
" i :
gennemsnit Pensionaternes
’frw § ‘53/ My 7.5 Kilo. dage var talte.
E Kilde: Politiken.dk Kilde: Videnskab.dk
N ”"5'#;
: Singlecamping er et hit Servering - nvsl
. Singlecamping oplever en stigende efterspergsel blandt danskere, som tilen
. kun deler seng med sig selv. Hos Elite Camp Dokkedal har der i ir vee- FantaSIGH kommer
. ret 400 singlecampister, hvilket er en fordobling i forhold til sidste ér.
* Bag campinginitiativet star singleforeningen Singleplus.dk, hvor singler ofte t” kort’ []ar mar
: 0g enlige forsgrgere kan fi stette og hjelp fra ligesindede. S0m sl ng|e Star fO [dN
supermarkedets

kalediske og skal
kabe ind til middag
for én. Derfor kan
det veere en god idé
at besgge den
brugerdrevne
hjemmeside
nemsinglemad.dk,
hvor man finder en
masse madopskrifter
for singler.
\elbekomme.
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Singlekvinder elsker blandt andet nektariner, hindbzer,
jordbeer, forarsleg, avocado, knaekbred og alkohol, mens
singlemandene er glade for klassikere som hotdog, pizza
og hakkebof. Her kommer de i nykreerede varianter

Se opskrifter pa:

« Lun nektarinsalat med kylling og fuldkornsnudler
« Frossen hindbzer-Margarita

» Guacamoledip med knaekbred og jordbaer

« Hotdog med hvidlag og chilimayonnaise

» Hakkebef med tomater i sennepscreme

« Nem pizza med steerk palse

O samvirke.dk

7 gode rad til den perfekte date

Se vores guide med en raekke forslag til, hvordan du far
et godt steevnemede. Se mere pa samvirke.dk

Lasernes
egne historier!

Send din bedste eller varste datinghistorie
til os pa mail redaktionen@samvirke.dk eller
ga ind pa samvirke.dk, hvor du ogsa kan se
alle de andre tilsendte beretninger.

@ e 0 e e e e 0000000000000 0000 00

O samvirke.dk

O samvirke.dk
Konkurrence

Z

Gaet med i quizzen og vind en smart pedalspand fra Vipp. (Kun
brugt en gang til fotosession i Samvirke). Vi traekker ogsa lod
om 3 x Hugin stavblendere og 6 x Tesekogebogen -
partyedition og 6 x Drengeravskogebogen - partyedition.
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Bland din egen karrypasta af leg, hvidlag, chili,
peberkorn, frisk kRoriander og kRorianderfro

{ sEPTEMBER 2010 }




Mad med
krudti

Krydderier. Hele Danmark ville spise gulergdder og
kal i bunker, hvis vi blev lidt bedre til at komme
rundt om hele smagen, mener Hanne Holm, der
er ekspert i karry

TEKST. INGER ABILDGAARD
OPSKRIFTER: MARIA MELDGAARD
FOTO: BJYRN WENNERWALD

Guleroden er snittet tyndt og lidt pa sned. De ra skiver sopper i en lille kogt lage
af eddike, ingefeer og sukker pa en gren tallerken, som Hanne Holm satte i kele-
skabet i gir. De har trukket godt af lagen. Vi nipper med gaflen og slubrer lidt te af
brede tekopper med underkop. Der er sgde knas og bid i de gulergdder.

Smag skal der til. Hele Danmark ville spise gulergdder og kil i bunker, hvis vi
kom rundt om hele smagen, nir vi laver mad. Krydderier er maske det bedste mid-
del mod overvagt, siger Hanne Holm.

»Selleri, porrer, pastinakker og gulergdder, alle rodfrugterne. Med lidt mere krudt
ville hele familien spise med. Det lover jeg dig.«

Hanne Holm er klog pa krydderier. Hun har skrevet en rapport om karry pd KU
Life. Hun har udgivet ni kogebgger. En af dem har titlen Karry.

»Karry er ikke en urt, ikke en blomst og ikke et entydigt krydderi. Karry er en
blanding, der er udbredt pa den sydlige og nordlige halvkugle. En liflig, fredelig
feellesnaevner for mange lande og kulturer,« siger hun.

Snup bare lidt sukker. Mor var fra Slagelse, far var fra Bangkok. Asiatisk mad kom
jeevnligt pd menuen i Taarbaek, hvor de drev pensionat. Hanne Holm har fiet sma-
gen ind med barndommens rivejern, hun er vokset op med duften og lyden af hak-
ken og snitten og skramlen fra de store kegkkenredskaber.

Hanne Holm bruger sin indsigt i asiatisk mad til at leere smag fra sig. Unge og
gamle kommer i bundter til kurser i bisquitfabrikken pa Negrrebro i Kebenhavn for
at tilegne sig kakkenmagien. Elever vender tilbage sason efter saeson og har sveert
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SAMVIRKE | opskrifier

Ordet karry stammer fra Indien, hvor en krydret grentsagsret indtaget med ris eller

brod pd tamilsk og de surige lokale sprog udtales noget i retning af »kari<

ved slippe Hanne Holms kursus, hyggen
og de duftende feellesgryder. Samveer om
mad er vanedannende.

Sedt, salt, surt og bittert er barduner-
ne, der spender smagen ud. Losnes den
ene bardun, falder teltet ssammen, men
nogle af de fire smagsgivere opfatter vi
mere umiddelbart end andre.

»Maden skal have syre. Vi mzrker, at
maden bliverlidtfadismagen, indtil den
far et skvaet lime eller eddike. Det er svee-
rere med det sgde. Jeg har ofte smagt me-
get dejlig mad hos andre og taenkt, at der
er virkelig krummer i det her, men bare
de dog ville have tilsat lidt sukker, det er
ofte det sgde og salte, der lige mangler
lidt af, og som ville fa det hele til at lafte
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sig,« forteeller Hanne Holm. Vi kan godt
tage det helt roligt med en teskefuld suk-
ker eller to i en hel ret.

»Det er da meget bedre end at kere
pa tanken bagefter og kebe en halv ci-
tronmane.«

Elsker kalvefrikasse. Hvordan skalting
smage, for at de smager godt? Har vo-
res danske kgkken overhovedet givet os
et smageberedskab, vi kan bruge til no-
get? Ja, mener Hanne Holm.
»Kalvefrikasse! Jeg elsker kalvefrikas-
se. Hvis det fik lidt mere krudt, kunne
man lige s godt kalde det en karryret.«
Og vores egen gammeldags frikadelle
eller kylling med agurkesalat, marinere-

Hanne Holm er forfatter
o0g har undervist i thai-
landsk madlavning i 15 dr
bade pa aftenkurser, haj-
skoler og i erhveruslivet

O samvirke.dk

Se fem af Hanne Holms
opskrifter, der kan
laves pa under en
time. Vaer med i vores
quiz og vind Hanne
Holms kogebog: Karry

www.samvirke.dk

de sild og fleeskestegen med knasende
sveer, rodkal og sede kartofler indeholder
alle smagsgivere.

»Gentag dem, ogséd de sprode tekstu-
rer, ndr du laver mad med begnner og kil,
sa skal du bare se,« siger Hanne Holm.

Godt, jeg vil gerne lave kal pa en lidt me-
re sjov made, end jeg plejer.

»Tja, hvad med kil i fine stimler, hak-
ket hvidleg, ingefeer og log. Szt det lidt
i gang i en varm wok. Sa skal det have
lidt fiskesovs, soja eller salt og etlille drys
sukker. Bare det almindelige hvide suk-
ker, der er ingen grund til at gere tinge-
ne mere indviklede, end de behever at
vare, og jeg opdrager ikke nogen til at
g4 uden om hvidt sukker. Skal jeg ende-



HANNE HOLM:

Godt at have i kekkenet til asiatisk mad

» Hvidleg

« Ingefeer

« Chili

« Gren og red karrypasta

» Karrypulver

« Fiskesovs

- Soya

» Lime eller citron

» En god mild eddike, for eksempel riseddike
eller eebleeddike

lig opdrage, vil jeg sla et slag for flagesalt
og friskkvaernet peber frem for de billig-
ste alternativer.«

Mad er karlighed og liv. Nir nogen
i nerheden af Hanne Holm drager et
dybt suk og siger, at det altsd ikke inte-
resserer dem at lave mad, teenker hun:
»Stakkels dig.«

»Det ma vaere sveert, fordi vi skal lave
sd meget mad hele livet. Smere madpak-
ker, sgrge for morgenmad, finde pa af-
tensmad. Vi kan lige s godt holde af det.
Det er meget vigtigt, hvad vi spiser, det
er benzin for kroppen, men det er ogsa
keerlighed og liv. Teenk pa, hvad der sker
med stemningen i et hjem, nir lugten

af boller i ovnen breder sig, det er nz-
sten ligesom lugten af strygetgj — bero-
ligende og rart. Lugten af mad har tera-
peutisk virkning. Det er vigtigt at huske
den gode sgndagsmiddag, frokostsilden
og glede dig over mad fra hele verden.«
Hun pladerer ikke for vanskelige og
arbejdskraevende processer, hvor alt skal
gores fra bunden. Man behever ikke sid-
de pa knz og morte en karrypasta.
»Hvis dugerne vil lave asiatisk mad en
dag, er det godt at begynde med at for-
berede og marinere aftenen for, si tager
det maske kun et kvarter at lave maden.
Det er ikke mere vanskeligt end kold-
haevning, hvor dejen til bred er lagt om
aftenen. Madlavning er ikke sd sveert.« @
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Tigerrejer i limedressing
God som forret, eller som del
af en buffet.

Til 4 personer

250 gra tigerrejer

1 fed revet hvidlog
Olie

1 lime

1 spsk. sukker

1 spsk. friskrevet ingefaer
En halv rad chili

Ca. 1 spsk. fiskesauce
Frisk mynte

Frisk koriander

Pil rejerne og svits dem i olie
sammen med et fed revet hvidlog
i kort tid. De skal kun lige skifte
farve.

Kom limesaft, sukker, ingefaer og
snittet chili i en skal.

Raer rundt.

Vend rejerne heri og smag til med
fiskesauce.

Server rejer og dressing med frisk
mynte og koriander.

Kokosmalkssuppe med kylling Kom kadet heri og kog op.

Med ris til er der mad til 6 personer.  Skaer svampe i skiver og kom i

Som suppe er der mad til 4. gryden sammen med keffirlime-
blade.

Til 4 personer Lad det simre i 10 minutter.

2 daser kokosmaelk Smag til med fiskesauce og

1 terning hensebouillon limesaft. Kom koriander heri

500 g kyllinginderfilet eller kalkun g server.

i strimler

2 portobellosvampe

2 tsk keffirlimeblade @
(kobes som torret krydderi)
Ca. 4 spsk. fiskesauce OPSKRIFT

1-2 lime
: ; BOFSALAT
Frisickoriander MED AGURK OG TOMAT

Kom kokosmaelk og lige sa meget
vand i en gryde.

Kom bouillonterning heri og kog
op.

Se Maria Meldgaards
opskrift og tips pa
Samvirke.dk
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Svineked i hjemmelavet red karry en morter sammen med krydderier.

Lav din karrypasta i en morter Undlad at komme olie i. Knus

eller snyd lidt og brug en blender.  grentsagerne til en mos, og kom lidt olie
i til sidst.

Til 4 personer Eller kom alle ingredienser i en blender

2 skalottelog og blend til mos.

2 fed hvidlog Kom al karrypasta og 1 dI kokosmeelk

En handfuld frisk koriander i en gryde.

1 stor rod chili Svits rundt.

En halv tsk. peberkorn Tilfej kedet og svits det igennem, indtil

2 tsk. korianderfro det skifter farve.

2 spsk. vindruekerneolie Kom resten af kokosmaelken heri.

2 dl kokosmalk Skaer aubergine i tern og svits med kedet.

500 g hakket svinekad Kom nedder i og svits blandingen

1 aubergine i 10 minutter.

1 dl usaltede cashewngdder Tilbered risene efter anvisning pa

3 dl jasminris emballagen.

1 spsk. sukker Kom sukker og limesaft heri og vend

1 lime rundt.

Thaibasilikum eller mynte Smag til med salt og peber. Eller fishsauce.
Server med thaibasilikum eller

|
mynte.

Karrypasta: Hak grontsagerne i
mindre stykker og kom dem i

Art-ét Reklamegrafik

Dig og Jorden...

Ved du, at produktion af vegetabilsk protein betyder:

® 5x mindre brug af dyrkningsareal

e 10x mindre vandforbrug
® 4x mindre CO, udledning

100% vegetabilsk * 100% kolesterolfri * 100% Naturli’

www.naturli-foods.dk - Tlf.: 86148300

Naturli’ sundhed - dit bidrag til en baeredygtig verden



REDIGERET AF
INGER ABILDGAARD

Vidste du, at...

Forbrugerbevaegelsen Stop Spild af Mad har 60oo medlemmer,
og det danske madspild er pd 680.000 tons om aret

_ .77+, Basilikum holder lidt R“gbrnds.

m - Izngere i kekkenet, hvis

*  duvanderdeni sandWiCh

.- underskalen og nipper

e | Med pesto
e skud sidd og roastheef

grenne skud sidde.
Til 1 person

2 skiver rugbrod

2 spsk. friskost

1 spsk. rad pesto

En lille handfuld rucolablade
Et par skiver ra log

2 valnedder

3 skiver roastbeef

Smor begge skiver brod med
friskost.

Dryp pesto over osten.

Kom rucola og leg herpa.
Hak nedderne og drys over.

KOK RENE REDZEPI: Kom nu roastbeef herpa og

< MIT FIRSTE luk sammen. .
Skaer lige over og pak i

KHK H smerrebrodspapir.

T ' MUMS! :

anbefaler ' |

opskrifter som bennesalat med avocado.

Mit forste kokken er begynderbogen til unge, der ikke har af danske kvinder spiser kal pa en
keokkenferdigheder, og som skal overleve pa SU. Forfatte- gennemsnitlig dag. Kun 6% maend
ren er Maria Meldgaard, madskribent i Samvirke. Bogen er gor det samme.

tilegnet hendes to bern, Amanda og Viktor. Er udkommet. Kilde: FDB's mad-0-meter

: Kokkenhjeelp =TT 3
. De store born skal i gang med at have foden under eget

. kokkenbord — men hvordan?

: Laer dem at lave mad med et par handfulde ravarer, som

«  hverken er dyre eller svere at finde, og giv dem nogle enkle
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Fa en allergivenlig

grasplane

Prosit. For en graesallergiker er det ikke tillokkende med en stor
greespleene. Men nu er der hjelp pa vej. En ny type »graes«
giver ikke hefeber i samme omfang

{ TEKST: RIE JERICHOW

FOTO: PRODANA SEEDS }

Egentlig havde udviklerne pa den dan-
ske virksomhed DLF-Trifolium slet ik-
ke teenkt i allergibaner, da de udviklede
densakaldte mikroklever, som kan tilszt-
tes graesfreblandinger. De teenkte snare-
re pa at udvikle en graesplene, der kree-
vede mindre gedning, der forblev gron
selviterre perioder, og som voksedelang-
sommere og derfor ikke skulle slas si of-
te. Men for allergikere har »graesset« me-
get fornemmere egenskaber.

»Imodsatningtil graes er mikroklever
en beelgpante, si i forhold til graesaller-
gikere lyder det som en klar fordel,« si-
ger forskningsleder Birte Boelt fra Insti-
tut for Genetik og Bioteknologi pa Forsk-
ningscenter Flakkebjerg.

For gresallergikere er sasonen lang.
De kan opleve de klassiske symptomer
med tet nese og klgende, haevede gjne
helt framajtil september. Deter primaert
pollen fra gressernes blomster, som al-
lergikere reagerer pa, s hvis graessetslis
ofte og derved ikke nér at blomstre, vil
man kunne mindske generne.

»Men der frigives ogsa allergener fra
saftenigresstraet. Nar man slar graesset,
bliver smi dréber af plantesaft hvirvlet
opiluften. De fine veeskedriber indehol-
der de samme allergener som graespol-
len. Hvis der er meget klover i graesple-
nen, vil generne formentlig aftage, for-
di man typisk far feerre symptomer, nar
koncentrationen af allergener er mindre.
Men det athenger nok af udbredelsen af
mikroklgver, da pollen kan flyve over sto-

re afstande,« siger radgivningschef Be-
tina Hjorth fra Astma-Allergi Danmark.

Spar tid og penge. Mikroklgverligneren
miniudgave af den klover, vi kender fra

markerne. Balgplantens bakterier pa rad-
derne omsetter luftens kveelstof til gad-
ning, som greaesset kan udnytte. Det be-

tyder, at haveejere kan spare bade tid og
pengetilkunstgedning og dermed bruge

feerre kemikalier for at pleje graesplenen.
I dagszlges mikroklgver kunifrgblan-

dinger. Frgblandingen Turfline Grenne

Pleene indeholder fem procent mikrokle-

ver, og anlaegsgartnere har yderligere ad-
gang til en freblanding, der er be-
regnet til eftersining, med 15
procent mikroklgver.
»Men hvis man
er tilbageholdende
med at gode med
kveelstofgedning,
vilmikroklgveren over
tid sprede sig og domi-
nere gresset, men
sd vil greesplee-
nen nok hel-
ler ikke bli-
ve helt sa
jevn og
hold-
bar.

Men der er jo meget stor forskel pa, hvor
store krav folk stiller til deres graesple-
ne,« siger Birte Boelt.

Atmikroklgver skulle veere interessant
for allergikere, kan maske fa frgprodu-
centen pi andre tanker.

»Men deter daklarten interessantvin-
kel. Sa hvis efterspergslen er der, vil jeg
da ikke afvise, at vi ogsa vil teenke videre
i den retning,« siger Jan Gottlieb, mar-
kedsdirektor 1 Prodana, der er et datter-
selskab af DLF. °
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Lagkage med baer

{ TEKST: INGER ABILDGAARD | FOTO: BJYRN WENNERWALD | OPSKRIFT: MARIA MELDGAARD }
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Szt forst ovnen pa 175 grader. Pisk g og Smaer en springform pa 24 cm. Drys den Brug en lang smal bradkniv med balgeskaer

sukker skummende. Bland hvedemel, med mel. Haeld dejen i og bag den nederst til at skaere kagen i tre nogenlunde lige
kartoffelmel, bagepulver og vaniljesukker i ovnen 30-35 minutter. Stil formen pa en rist. tykke lag, mens den ligger pa et stykke
sammen i en skal, og vend det i seggemassen. Efter 10-15 minutter kan den lgsnes fra bagepapir. Drej kagen rundt med den ene hand,
Dejen skal veere helt uden klumper formens bund. Lad den st3, til den er helt kold. mens du skaerer med den anden.
5 ipeoPh y i

LAGRAGEVID » ' Osamvirke.dk
ol

Se de levende billeder pa samvirke.dk
Samvirkes madskribent Maria Meldgaard viser,
hvordan bunden bages, skaeres og pyntes. |
oktober knaekker vi g til omelet, og i
november fornyr vi spaghettisovsen

y -

Ingredienser:
Ca. 10 stykker lagkage

4 xg Fyld:
2 dl sukker ca. 400 g baer
Tag en handfuld baer fra til pynt. Mos Glat med bagsiden af en ske halvdelen af 1 dl hvedemel 2 spsk. sukker
resten af beerrene med en gaffel i en dyb baermosen ud pa bunden. Laeg en tredjedel 1 dI kartoffelmel
tallerken og vend dem med sukker. Pisk af fladeskummet ovenpa. Gentag med anden 1 tsk. bagepulver 4 dl piskeflade
fladen og vend den med lemoncurd. Find et bund, smar det sidste fladeskum pa toppen af 1 tsk. vaniljesukker 2 spsk. lemoncurd

rundt fad og laeg farste bund pa. tredje bund og pynt med de sidste baer

40 SAMVIRKE { SEPTEMBER 2010 }



SAMVIRKE | fra leeserne

{ JOAN NIELSEN - RANDERS }

| vores familie er det vigtigt, at det kad, vi kaber, er
dansk produceret, og sa gar vi efter ked fra dyr, der er
slagtet i Danmark. Det er helt uacceptabelt med de lan-
ge transporter til udlandet. Endvidere er det at snyde
forbrugeren, hvis det kad, der er maerket »dansk ked«,
stammer fra danske dyr, der er fragtet til et uden-
landsk slagteri. Vi stiller ogsa krav om, at kedvarer
ikke stammer fra halalslagtet kvaeg.

Nogle dagligvarebutikker skilter med market »100%
dansk/Danish Crown« som en garanti for, at kedet er
produceret og slagtet i Danmark. Har Coop en lignende
ordning?

Svar fra Esben Meier, kategorigruppechef i Coop:
Coop har klare krav til maerkning af ked, men vi mar-
kedsfarer ikke »dansk ked« i store kampagner.

Kad fra dyr, der er fodt, opvokset og slagtet i Danmark,

kan ifolge Fadevarestyrelsen maerkes som dansk kad.
Men for at kunne svare korrekt pa dit spargsmal skal
ordet »produceret« 0ogsa have en definition, og det kan
veere vanskeligt.

Kod og levende dyr er en international handelsvare,
der flyder mellem landene og folger de normale mar-
kedskreefter - udbud og efterspergsel. Smagrise, der
eksporteres til for eksempel Tyskland og importeres
igen som fersk kad, ma ikke kaldes dansk. Mens grise
og kreaturer slagtet i Danmark gerne ma sendes til op-
skaering og forarbejdning i andre EU-lande og stadig
kaldes dansk kad.

Sa jeg forstar godt, at der kan veere forvirring, nar reg-
lerne er klare for producenterne, men kan vare van-
skelige at afkode og forsta for forbrugeren. Generelt
ma man som forbruger veenne sig til, at landenavnet
ikke nedvendigvis er en rettesnor for hele rejsen fra
jord til bord.

Coop har som den eneste detailhandler en dansk op-
skaeringsfabrik, der skaerer okse- og kalvekad, der er
fodt, opvokset, slagtet, opskaret og endda hakket og
pakket i Danmark - kort sagt 100 % dansk - uden om-
veje. Vi maerker alt vores ferske kad med, hvor det er
fodt, opvokset, slagtet og opskaret i det omfang, det er
muligt.

En sidste drabe papvin

{ STEEN IVERSEN - SKOVLUNDE }

Vin i kartoner er en fremragende opfindelse, indtil de
er (naesten) tomme. Nar det kun drypper ud af hanen,
sa prov dette trick: Vend kartonen pa hovedet og tryk
pa hanen, hvorefter luften suser ind i kartonen.

Vend nu kartonen rigtigt, og der er cirka to paene glas
som praemie for den lille ulejlighed.

{ EMILIE JORGENSEN - T@LL@SE }

Der er noget, der laenge har generet mit sprogore, sa
nu ma jeg have at vide fra hgjeste sted, hvad der er
rigtigt. | min brugs udtaler man Coop som kup (ligesom
bankkup). Jeg mener, at Coop kommer af cooperativ
og derfor skal udtales co-op. Har jeg ret eller ej?

Svar fra Jens Juul Nielsen, informationsdirektar i Coop:
Ja, der er stadig mange, der udtaler Coop forkert. Den
rigtige udtale er co-op. En af vores bestraebelser for at
lzere alle at udtale vores navn rigtigt kan man finde pa
hjemmesiden coop.dk - se@g pa udtale - hvor vi med
ord, tegning og lyd viser den korrekte udtale.

Skriv til os!
Vi sender gerne dine
sporgsmal eller

Leserbreve

SKriv til Laeserbreve, Samvirke, kommentarer vide-
Vallensbaek Torvevej 9, 2620 Albertslund, re til de relevante
eller send en mail til laeserbreve@
samvirke.dk Husk navn, adresse og evt.
telefonnummer. Anonyme breve besvares

personer hos FDB
eller Coop

og offentliggeres ikke.

- det hele findes p& .. .

samvirke.dk

Generelt ma man som forbruger vanne sig
til, at landenavnet ikke nedvendigvis er en
rettesnor for hele rejsen fra jord til bord
ESBEN MEIER - COOP

Datomarkning af frugt

{ LENE KAAGH - HORSENS }

Vi spiser rigtig meget salat i vores familie og gerne de
spaendende blandinger, som ligger pa kal. Men des-
vaerre bliver vi ofte skuffede over kvaliteten, nar sala-
ten skal i skalen, fordi den er for gammel, hvilket er
sveert at se uden pa pakken. Sa derfor ville vi onske, at
salat ogsa var datomaerket med sidste salgsdato. Det
ville ogsa gore det lettere for personalet at vurdere,
hvornar varen skal ud af forretningen, sa den ikke
stopper for salget af disse laekre produkter.

Redaktionschef Pia Thorsen Jacobsen
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Klar, parat,
omstilling

sammenhold. Den billige olie er ved at slippe
op, og det vil fa radikale konsekvenser for
vores liv. Lgsningen pa de globale
energiproblemer er at std sammen lokalt,
mener folket bag omstillingsbevaegelsen,
som er ved at sld rod i Danmark

{ TEKST: DIDDE RISH®]

FOTO: JEPPE CARLSEN }

®© 00 0000000000000 000000000000000000 0 00

Mgrtelblanderen kvaerner hejt og lystigt.
Den karakteristiske lyd af byggeplads ly-
ver ikke. Bag maskinen stir et halvfer-
digt hus. Men i stedet for cementsakke,
rockwool og mursten er det ler, halmbal-
ler og muslingeskaller, som udger mate-
rialerne. Det nye hus opferes i Den Selv-
forsynende Landsby neer Vester Skernin-
ge pa Sydfyn, for her er det principperne
om permakultur, der hersker. Detbetyder
blandt andet, at de 11 huse s vidt muligt
er bygget af lokale materialer og er de-
signet, sd de bruger mindst mulig ener-
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gi. Atkekkenhaverne bugner afflerarige
grontsager, maelkeprodukterne til de 60
indbyggere, de fleste tilflyttere, kommer

fra egne to keer, og at mange i landsby-
en arbejder hjemmefra og dermed und-

gar at have bil.

Set i det lys er det egentlig meget na-

turligt, at det netop er her, at det forste
initiativ til omstilling — fra det engelske

udtryk transition — er opstaet. En omstil-

ling, som skal lgse de globale kriser med

for eksempel mindre olie og klimaforan-

dringer, helt lokalt.

Men selv om det er en lille gruppe med
redderiden selvforsynendelandsby, der

har sparket gangidetsdkaldte Syltemae-
omstillingsinitiativ, som geografisk daek-
ker landsbyerne Vester Skerninge, Ul-

belle, Ollerup og Hundstrup, skal det
ikke forstas sadan, at alle i omradet nu

skal til at leve, som de gor i Den Selv-

forsynende Landsby. Med fellesindkegb

og -spisning. Eller at de skal bygge de-
res hus i ler og halm og have en ko ga-

ende i baghaven. Snarere, at flere folk

i omradet begynder at teenke pa, hvor-




Mira Illeris og Esben Schultz med
bernene Jelva og Eigil. De er to af
ildsjcelene bag Syltemae-omstillings-
initiativet pa Sydfyn. Huset bag dem
har de selv bygget efter efter
permakulturelle principper. De bor i
Den Seluforsynende Landsby

- g

LA ~.'-

dan de kan fa deres daglige behov lost
lokalt, og endnu mere, hvordan de kan
hjzlpe hinanden til ssammen at leve me-
re baeredygtigt, og dermed blive i stand
til bedre at modsti store forandringer
eller globale kriser.

»Vi forseger at lose de her kriser en-
ten politisk med eksempelvis klimaaftaler.
Eller pa det personlige plan ved at bruge
spareperer eller blive vegetarer. Det kan
vare fornuftigt nok, men det er egentlig

her pa lokalsamfundsniveau, at lgsnin-

gerne er,« forklarer Mira Illeris, som er

en af idémagerne bag det sakaldte Sylte-
mae-omstillingen.

Hun understreger, at det er umuligt at
lgse for eksempel klimaproblemerne ale-
ne, hvis hele strukturen, hvor man bor,
er baseret pd, at dagligvarerne er trans-
porteretfrafjernelandeeller andrelands-
dele, eller ens arbejde ligger langt vek i
en retning, og at bgrnene i gvrigt bliver
passet i en anden.

»For sd er man bundet ind i en struk-
tur, hvor man ikke kan lgse det. Det er
derfor, vi er nedt til at g ind i et feelles-
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skab, lave nye strukturer og lgse pro-
blemerne kollektivt,« siger hun.

Afhangig af olie. Det hele handler
om olie. Om at vi har varet velsig-
net — eller maske forbandet — med
billig olie i massevis, og at den langt
hen ad vejen har veeret irsagen til
det store opsving, som vi kalder den
moderne tid. Men det er ifglge om-
stillingsbevagelsen ved at vaere slut.
Der er stadig mere olie at hente i un-
dergrunden. Den er bare sverere til-
gengelig og dyrere at hive op. Bade
omstillingsbeveaegelsen og olieeks-
perter taler om, at olieudvindingen
inden for en drraekke vil na toppen,
oghalvdelen afjordens ressourcer er
ved at vaere brugt op.
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»Olie er blevet livsnerven til, hvor-
dan vi brgdfeder, underholder og
bosetter os. Det er i sandhed den,
der gor den moderne livsstil mulig.
Men at olien har toppet kombine-
ret med klimazndringerne, som in-
dikerer, at det bedste sted for olien
er at blive i jorden, betyder, at vi er
nedt til at omtaenke en raekke af de
helt basale forudsatninger for, hvor-
dan vi lever i dette drhundrede,« si-
ger grundleggeren af omstillings-
bevaegelsen, ireren Rob Hopkins, i
et interview pa YouTube.

Han tog i 2005 sine overbevisnin-
ger og ideer med til den sydengelske
by Totnes, og byen er i dag preemie-
eksemplet pa en by og et omrade i
fuld omstilling.

Syltemae-
omstilling

Danmarks ferste omstillingsini-
tiativ. Gruppen bag ansker at
engagere omradets beboere,
skaler, virksomheder m.m. For-
ste skridt er at gore flere folk
opmaerksomme pa fremtidens
udfordringer uden olie. Det skal
blandt andet ske gennem fore-
drag og aktiviteter. Sammen
kan omradets beboere beskrive
deres positive fremtidsvision
for 2030. Herefter er det tan-
ken, at alle de lokale ideer skal
puljes og munde ud i en
energinedstigningsplan, der be-
skriver, hvordan visionen nas.
Folg med pa syltemae.dk




Mira llleris og Esben
Schultz' kekkenhave har
mange flerdrige planter.
De arbejder ogsa med
skovlandbrug, hvor man
modsat det traditionelle
landbrug ikke skal bruge
energi pda at sd, plaje,
harve og vande hvert dr.
| stedet kan eksempelvis
neddetrceer og
frugtbuske passe sig selu

Pa en sakaldt
cykelfestdag blev der delt
2500 informationsfoldere
om Syltemae-omstillingen

ud i lokalomradet. Pa
aktivitetskalenderen for
Syltemae star ogsa kurser
i at holde en dounehave
eller bygge en solfanger,
idédag om lokale
fodevarer og en
treeplantningsdag

- 0g alligevel give spiselige
afgrader

Detbegyndte med, at Rob Hopkins holdt
foredrag og gjorde lokalbefolkningen be-
kendt med oliens betydning for deres liv,
og i september 2006 deltog omkring
400 mennesker i et arrangement, som
officielt satte gang i omstillingen af Tot-
nes. Et vigtigt element i omstillingen er,
at folk forseger at forestille sig, hvordan
livet og hverdagen skal se ud, nir den bil-
lige olie er slut.

»Fremtiden med mindre olie kan vae-
re at foretreekke frem for nutiden, hvis vi
kan mobilisere nok fantasi, kreativitetog
tilpasningsevne i den proces. Vi siger of-
te, at omstilling handler om at seette den
lokale talentmasse fri,« siger Rob Hop-
kins, som har skrevet bogen The Transi-
tion Handbook.

I dag er 10-15 procent af lokalbefolk-

Fire flittige svin plajer jorden med deres
tryner i Den Selvforsynende Landsbys
feelles Rokkenhave. PG den made sparer
beboerne bade kreefter og ressourcer pd
at bearbejde jorden. Det krcever blot, at
folden flyttes efter behov

ningen i Totnes engagerede i grupper,
som arbejder med emner som transport,
mad, energi, sundhed, uddannelse og
hjerte&sjel. De mestkonkrete resultater
af deres arbejde er, at omradet har for-
muleret en plan for, hvordan det vil fore-
tageenenerginedstigning. Indbyggerne
har faet en oversigt over lokale fgdeva-
reproducenter og indfert et serligt Tot-
nes-pund, som ger det nemmere at stot-
te lokal handel. Der er plantet valnedde-
traeer som forste skridt mod at skabe en
alternativ og flerarig fedevareforsyning,
og bevaegelsen har veret inviteret med
ind i skolerne for at tale med unge om
deres forestillinger om tiden efter olien.

Omstillingsbglgen har isaer bredt sig
til den engelsksprogede del af verden.
Ifolge hjemmesiden transitionnetwork.

org er der over 500 initiativer i gang i
lande som Canada, Australien, USA, Ir-
land og England.

Frustration og masser af kage. Det er
ogsd med Totnes i sigte, at den danske
omstilling i lgbet af vinteren og foraret
2010 har sat fra. Syltemae-initiativet pa
Sydfyn var det forste, men omstillingen
rgrer ogsa pd sigikebenhavnerkvarterer-
ne Frederiksberg og Nordvest, hvor inte-
resserede borgere har mgdtes og dannet
arbejdsgrupper. Falles for folkene bag
er, at de er frustrerede over politikernes
manglende handling.

»Tiden gér jo bare. Vi er kommet alt
for sent i gang, og vi har ikke tid til at
vente. Det, der skal ske, er jo en omstil-
ling pa sterrelse med den, der skete un-
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Omstillingsbeveegelsen handler ikke om, at vi alle sammen skal flytte pa landet. Vi
skal gare noget, der hvor vi er. Byboerne kan for eksempel dyrke fadevarer pa
hustagene, omlcegge store granne arealer til nyttehaver eller tilstrcebe, at maden
hellere skal komme fra Farum og Kege end fra Frankrig og Kina
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der Anden Verdenskrig, hvor alt skulle om-
stilles til krigsproduktion. Nu skal vi s bare
omstille til vedvarende energi,« siger Esben
Schultz fra Syltemae-initiativet.

Et par lokale politikere har snuset til om-
stillingstankerne ved at deltage i nogle af de
sydfynske arrangementer. Men det er egent-
lig forst senere, der bliver brug for politiker-
ne, mener Mira Illeris:

»Jeg ser politikerne som nogle, der kommer
bagefter befolkningen og beslutter deting, der
er stemning for. De er en skygge af tendensen,
og hvis der er ambivalens og forsvarsmekanis-
mer i befolkningen, sa er der det ogsa hos po-
litikerne. Til gengzeld vil der jo veere stor lokal
opbakning, nir vi far lavet en plan for energi-
nedstigning for vores omrade, fordiideerne er
kommet nedefra, og sa vil politikerne kunne
beslutte den,« mener Mira Illeris.

Indtil nu udgeres kernen i omstillingsiniti-
ativerne af de seedvanlige miljgbekymrede, en-
ten gkologer eller folk med historie i miljgbe-
vaegelserne. Foran dem venter en lang raekke
megder om eksempelvis lokale fadevarer, ar-
rangementer om havebrug eller traeplantning
og endnu ukendte emner, for ideen bliver fol-
kelig. Mira og Esben oplever ofte, at folk roser
dem for deres initiativ, men selv efterlyser tid
til at veere med.

Enandenudfordring er den danske velfeerds-
model, mener Niels Johan Juhl-Nielsen, som
har en master i socialt entreprengrskab med
speciale i omstillingsbevaegelsen.

»Danskernes udgangspunkt er darligt, for-
di staten pa godt og ondt er blevet en slags ny
familie, og den enkelte naermest bliver klient-
gjort. Ogsderderlangttil at»finde sig selv« og
etablere en helt ny made atleve p3,« siger han.

Omstillingsbevaegelsen har ifelge Niels Jo-
han Juhl-Nielsen netop den styrke, at den er
megetinddragende ogkombinerer gnsketom
athandle beeredygtigt med et socialt sammen-
hold. Der er bade rum til at handle pa sin be-
kymring over den verden, som bernebgrnene
skal overtage, og plads til at hygge, feste og
spise masser af hjemmebagt kage.

»Opturen har givet os en masse muligheder,
og vima sgrge for, at nedturen ogsa kommer til
at rumme liv og glade dage. Vi vil mgde hinan-
den anderledes, nar markedskraefterne ikke er
dominerende. I fremtiden bliver det ikke den
enkeltes egennyttige fremdrift, men nye loka-
le fellesskaber, der er vigtige.« [ )
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AP Rosso

AP Rosso er fremstillet p& druerne Corvina
Veronese, Rondinella og Cabernet Sauvig—
non. Farven er intens rubinrgd. Duften er
dejlig krydret af vanille, krydderier, morke
modne ber, iser solber og blommer. Sma-
gen er meget fyldig med masser af saftig og
moden frugt. Der er god koncentration i
eftersmagen. Nydes til saftige boffer, kraftige
stegretter af krydret lam, kalv eller oksekad,
vilde eller til lagrede oste.

AP Bianco

AP Vino Bianco er fremstillet p& druerne
Garganega, Cortese og Viognier. En del af
druerne har terret inden presning. Dette
giver den strigyldne vin en flot aromatisk
duft og smag af citrus. Denne vin er velegnet
til fyldige forretter, oste eller uden noget til.
Bor nydes afkglet.

AP Rosato

AP Vino Rosato er fremstillet pa druerne
Corvina og Rondinella. Farven er flot rose
og duften er ren med tone af zble. Smagen
er tor med en god frugtfylde og velafstemt
syre. Bor nydes afkelet til fiske- og skal-
dyrsretter, kylling, kalkun og lyst ked - eller
som aperitif.

Super
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Anette
pa bjerget

Fremad. Vi kan ikke noget som helst uden hjeelp
fra andre mennesker. Gustav Pedersen og
Anette Jorgensen besteg et bjerg sammen

{ TEKST 0G FOTO: SIMON H@GSBERG }
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nette er 47 ar. Engang spiste hendes mor en pille mod kvalme - pillen in-
deholdt stoffet thalidomid, som viste sig at veere fosterskadeligt. Anette
blev fgdt uden knee, uden albuer, hun har kun tre fingre pa hver hind
og lider desuden af celiaki: hun kan ikke tale gluten og holder sig for
en sikkerheds skyld til en kost bestdende af @bler, boghvedegred og ra ingefeer.

Hun har aldrig kendt sin mor, der skubbede hende fra sig lige efter fedslen. Anette
tilbragte de forste 18 ar af sit liv p4 operationsbordet og i forskellige institutioner.
Nar smerten blev for voldsom, gav hun slip oglod sig falde ind i indernes verden,
hvorfra hun kunne se sig selv udefra med et smil pa leeben.

12006 14 Anette pa operationsbordet. Hun var sammen med sin ven Gustav, han
vagede ved hendes side. Hun felte ikke, der var noget at leve for. Det var pa ti-
de at give op.

En stemme — hun ved ikke, hvorfra den kom — bad hende droppe al selvynk og i
stedet hjalpe Gustav, der var i krise. Hun var staerk, det fortalte stemmen hende.
Der var meget mere for hende at gore i verden.

Hun kom sig, stod op og allierede sig med en gruppe mennesker pd Jsterbro
med krudtirgven og en meget hgj moral. Af dem laerte Anette at forstd livet som
én lang udviklingsproces, hvor vi alle er ansvarlige for at bidrage efter bedste ev-
ne. Vi kan ikke noget som helst uden hjzlp fra andre mennesker. Jo hurtigere vi
indser det, jo lettere har vi ved at realisere vores dremme.

Anette vil ikke veere et offer. For at vise sig selv og omverdenen, at man kan me-
get med en invalid krop, besluttede hun sig for at bestige Kebnekaise — Sveriges
hgjeste bjerg. Inden afrejsen lavede hun en stol af en rygsaek, som Gustav kun-
ne bezre hende i, nar terreenet blev for ufremkommeligt.
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Anette pd vej mod den parkeringsplads i Kiruna Kommun, der ligger tcettest pa Kebnekaise. Fra parkeringspladsen er der 19 km stenet gangsti til foden af
bjerget. Det Icengste, Anette har gdet, er tre timer i en dansk skou. Men det er kun tal. Hun ender med at gd otte timer samme dag og ti timer dagen efter

At
De tre fingre pd Anettes hdnd er ringfingeren (kan strcekkes) og lange- og pegefingeren (kan ikke straekkes). Barn er vilde med Anettes hcender.
Hun plejer at sige til dem, at lillefingeren og tommelfingeren er blevet spist af en haj
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SAMVIRKE | gir videre

Kebnekaise ligger nord for polarcirklen 24 timer i tog fra Kebenhavn. Kerer man samme distance stik syd i stedet, ender man i Rom.
Bjergets hajde er 2103 meter
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For afrejsen tog Anette til stranden for at finde en sten. Hun ville have en gave til bjerget. Hun fandt en, tog den med hjem og malede et symbol
for udvikling pd stenen. Nu ligger den pd toppen af Sverige

Anette Jargensen, Jon Bertelsen, Martin Fluri og Gustav Pedersen praktiserer ingen relation til tanker og felelser i fem minutter for turens sidste
dagsmarch mod toppen
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SAMVIRKE | gir videre

Topstuen ligger 40 minutters gang fra Kebnekaises hajeste punkt. Anette og co. ndr hytten Rlokken 16. Der er lovet hardcore nedber i skyen
over stuen to timer senere. Det betyder hvidt i hvidt og ifelge ekspeditionsleder Jon en unedvendig provelse

Vejrguderne har talt. Teamet spiser, vender om, ender i Cirkusdalen RI. halv tre om natten, crasher. Alle har preesteret deres yderste pd turen.
Som sddan er mdlet ndet. Anette er mere end tilfreds

54 { sePTEMBER 2010 }



A il
Turen hjem foregdr med helikopter. 19 kilometer pd fire minutter. Derefter tog fra Kiruna til Kebenhaun.
Meget kan nds pd otte dage
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{ TEXST: KRISTIAN HERLUFSEN | GRAFIK: MORTEN AGERGAARD }
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Billetter til biografen eller
teateret er det, som flest
danskere har kebt det
seneste ar

Herefter folger toj og sportsudstyr
samt beger og aviser

2 minutter og 34 sekunder.
Sa lzenge har hver bruger i
gennemsnit brugt pa
samvirke.dk i 2010

fantastiskatsemingade
dorijuni2009dotcom

Google Street View, bilbasen.dk, skat.dk tastselv, elgiganten
og gratisspil.dk er de fem sider, som har haft sterst fremgang i
danskernes sggninger pa google.dk i 2010
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57 % af kvinderne og 47 %
af maendene soger
helbredsinformationer pa internettet
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Artiklerne om Michael
Jackson, H. C. Orsted,
Svend Auken og Rigmor
Zobel var de mest laeste
biografiske artikler pa
leksikonet dk.wikipedia.org
i september 2009

.

Nordjyder og sjeelleendere kaber
sjeeldent ind pa nettet.
Kun 40 % af dem har handlet pa
nettet inden for de sidste tre

maneder /

| Kebenhavn er tallet 61%

N

S& mange modtog i maj
Storebeeltsbroens nyhedsbrev i
deres indbakke

Det ger nyhedsbrevet til det med flest
modtagere pa den officielle liste fra FDIM

Vi
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4,6 milliarder megabyte data flaj gennem mobilnettet i 2. halvar i 2009

Godt en tredjedel af danskerne
har en downloadhastighed pa

mindst 10 mbit pa deres
internetabonnement

4090 fans. S& mange har Samvirke
pé Facebook. Dagbladet Politiken
har 2778, og ugebladet Femina
har 876 fans

Ekstra Bladet er det
mest populeere
nyhedssite, nar

danskerne gar pa nettet
pa mobiltelefonen.

| B ) B

Fra computeren er det dr.dk

w8
—

173.973
Sa mange timer med videoklip
sa danskerne pa dr.dk i uge 27

Kilde: FDIM

T

7/ N\

Generelt gar danskerne iseer pa
nettet i frokostpausen og efter
klokken 20.00

Blandt danskerne over 65 ar
er 33 procent pa
internettet dagligt

€L

13.629.271 betalinger foretog
danskerne pa nettet i
2. kvartal 2010

P& fem &r er tallet steget 280 %

@ © 06060000 000
IRNRURNERNERNERNRINRNERNE
—@

70 % af meendene og
65 % af kvinderne har handlet p& nettet det seneste ar

Andelen af kvinder, der netshopper, stiger mest

»Hvordan bliver jeg gravid?« er
et af de meste sggte
spergsmal pa google.dk

| ovrigt seger dobbelt s& mange
pé spergsmalet i maj i forhold til januar

samvirke.dk

35 % af de besggende pa samvirke.dk
besgger sitet i tidsrummet 17:00-24:00

Fire gange s& mange danskere
har segt pa ordet
»afbudsrejse«

i slutningen af juni i forhold til
slutningen af maj i 2010
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SAMVIRKE | interviewer

“Gront-
sagerne
er enormt
stressede”

{ TEKST: INGER ABILDGAARD

FOTO: JAKOB CARLSEN }

Giftig natur. Der er morfin, kokain og
stryknin derude i det grenne. Planter
forsvarer sig med alle midler mod at blive
hostet og spist. Interview med professor i
plantefysiologi Michael Palmgren, KU Life

Her gik vi og troede, at peberrod og broccoli var gode for os?

Det er de ogs3, fordi vi spiser forskellige grentsager. Og derfor ikke
indtager store koncentrationer af de stoffer, som planten forsvarer sig
med. Men mange af planternes sekundzare indholdsstoffer er faktisk
beregnet til kemisk krig mod dyr, der angriber dem. Det vil sige os.

Hvordan kan vi overhovedet spise planter, der forer krig?

Vi har for leengst foredlet mange af forsvarsstofferne veek. Havde vi
ikke gjort det, kunne vi slet ikke spise hverken broccoli eller peber-
rod. Tomatplanten er anderledes. Den bruger en del af sine indholds-
stoffer til at udvikle sin tiltraeekkende rede farve og smag. Tomaten er
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Grontsager forer en slags Remisk
krig mod dyr og mennesker for
ikrRe at blive spist, forklarer
Michael Palmgren. Her har en floR
vrede sellerier med fotografens
hjcelp listet sig ind pa professoren
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SAMVIRKE | interviewer

indstillet pa at blive spist. Se-
kundaere indholdsstoffer vir-

ker forskelligt, nogle fraste-
der, andre tiltreekker, nogle
er alene vendt mod planten
selv. Men alle er skabt alene
for plantens skyld.

Sekundeere indholdsstoffer be-
skytter jo ogsa mod kreeft?

Ja, og hjerte-kar-sygdomme.
Antioxidanters sundheds-
fremmende virkning er do-
kumenteret. Men fordi nog-
le sekundzere indholdsstoffer
har gavnlige effekter, kan man
ikke g ud fra, at alle er uska-
delige. Mange anses ikke for
farlige, fordidesletikke er te-
stet. Nogle er rasende giftige,
nogle er sa komplicerede, at
en kemiker skulle bakse me-
get lenge for at skabe dem.

Hvordan kan man meerke pa
planterne, at de vil forsvare sig
mod os?

De kan smage bittert eller
pé anden made virke ubeha-
gelige. Chili og sennep giver
ubehag, for at vi skal holde

6o { sEPTEMBER 2010 }

Stoffer

- planterne bestar af:

Primaere indholdsstoffer
er stoffer, alle planter
har, og som er livsned-
vendige for, at de kan
leve. Primaere indholds-
stoffer er kulhydrater,
sukker, fedt og aminosy-
rer

Sekundare indholdsstof-
fer er ikke pakraevede,
ikke livsnedvendige for
planten, men ofte vigtige
i det lange lgb blandt an-
det som forsvar mod
fjendtlige organismer. De
kaldes ogsa fytokemikali-
er eller metabolitter

os vaek, ikke fordi vi skal synes, de smager interessant.
Grapefrugt og auberginer var engang ogsa ubehageli-
ge. De var meget bitre og kunne vaere uspiselige, ind-
til man begyndte at foradle bitterstofferne vaek. Nu er
de naesten helt neutrale. Og planterne er blevet mere
forsvarslese.

Huilke gifte er almindeligt kendte?

Som udgangspunkt har hver eneste lille lilje i marken
forsvarsstoffer i sig, der skal beskytte den mod at blive
spist. Som regel har hver plante sin helt specielle gift.
Opiumsvalmuer laver morfin, som er en nervegift. To-
baksplanten laver nikotin. Hvid klever danner cyano-
gene glucosider. Glucosider nedbrydes til blasyre, der
forarsager kvaelning, efter at dyr har spist dem, kun ke-
ernes maver kan klare dem. Planter forsvarer sig ogsa
med kokain og stryknin. Begge er uskadelige for plan-
ter, men virker pa dyr.

Hvad med de pkologiske grontsager, har de ekstra mange
sekundeere indholdsstoffer?

I princippet har de flest. Konventionelle planter far
hjzlp udefra mod skadedyr, sd i forhold til gkologiske
bruger de en mindre del af deres ressourcer pd at for-
svare sig og udvikler feerre sekundzare indholdsstoffer.
Nikotin i tobaksplanten er for eksempel lavere i en kon-
ventionelt dyrket tobak end en gkologisk. Malinger pa
planter i keleskab har dog vist, at konventionelt dyrke-
de planter i en stresssituation kan udvikle flere sekun-
deere indholdsstoffer end gkologiske. Stress hos plan-
terne pa grund af hiard handtering kan ogsa spille ind.
Og foredling har betydning.

Hvorndr bliver en plante angrebslysten?

Sa snart man skerer i en pastinak eller en selleri, be-
gynder den at satte produktionen af sekundeere ind-
holdsstoffer op. Det svarer til, at planten bliver angre-
bet eller spist. Grentsager er levende, opmaerksomme
og enormt stressede athaengigt af omgivelserne og gor,
hvad de kan, for at forsvare sig.

Huvilke gifte findes i de grontsager, vi spiser?

Furanocoumariner er giften fra bjerneklo og findes i
selleri og peberrod, dog i betydeligt lavere koncentrati-
oner end i bjerneklo. Lektiner i kidneybenner er ser-
deles giftige. Fem stykker er nok til at give kvalme, ko-
lik og diarre i flere timer, hvis kidneybgnnerne udeluk-
kende er bledt ud og ikke kogt. Fra undersggelser ved
vi, at store koncentrationer af gulergdders betakaroten
i kosttilskud kan give rygere lungekreft.



”D et h a n d Ier om Hvadkan jegselv gore for at undgd skadelige stoffer fra planterne?
Se pa grentsagerne i kekkenhaven. Maske ser de glade ud

t d t h I f og vokser, maske keemper de sig frem og ma forsvare sig

a se e e e ra mod skadedyr. Spis planterne, mens de er friske, tag nan-
somt pa dem og lad dem ikke ligge for leenge i kaleskabet.

plantens Det handler om at se det fra plantens synspunkt, og leven-
s n s “ nkt de plantedele i kgleskabet er meget stressede.
ynsp .
Er vi blevet for uforsigtige med den spiselige natur?
Levende Jeg ville passe pa. Hvis jeg selv blev lukket ud i en skov for

at leve som Robin Hood, ville jeg forsigtigt nippe til lidt af

pl a ntedele i hvert, for langt de fleste planter vil forsvare sig mod at blive
spist. Hvis skovens blade var lige til at blive spist, ville in-

kaleska bet er sekterne spise dem som gren salat pa ingen tid. Blomster
kan vere dedsensfarlige. Venusvogns gift kan draebe med

m e et stressed e” enmindre mangde, end der kan vaere pd en lillefingernegl.
g Bade erantis og vintergaekker kan sli ihjel, jeg ville aldrig

guffe en hel buket af dem, ikke engang nippe til dem. @

Rund og mild Instant Kaffe

Nu kan du fa vores populeere
BKI Extra i en instant udgave.
Kaffen er sammensat af kaffe
dyrket i det Colombianske
hejland.
@ En perfekt blanding af kaffe,
BKl | en naensom ristning og senere
en omhyggelig fryseterring af
\ Extra kaffen - giver en god og fyldig
- men stadig rund og mild kop
kaffe. Nemt og hurtigt.

INSTANT

RUMND OG MILD

Prav den og nyd den! 0

www.bkifoods.dk
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Kronhjortekomsammen

Kronhjortens brunsttid begynder i september og fortsaetter
ind i oktober. I brunsttiden breler hjortene for at tiltraekke
hinder, hun-hjorte, som de kan parre sig med. Hvis en
fremmed hjort forseger at tiltreekke en anden hjorts hin-
der, kan hjortene fa brug for deres store gevir, for si kan det
komme til kampe. De bedste steder at opleve kronhjortene
i Danmark er i Jeegersborg Dyrehave, Haderslev Dyrehave,
Klosterhede Plantage og i Strasg Plantage.

Laes mere pa skovognatur.dk

UFFE ELLEMANN-JENSEN: af skrald

[ ]
“At ﬂSke er en Store ger af affald flyder rundt
pa verdens have, og det er et
stort problem for miljoet. For

e e
traaning i hele kst fokus s problemnet
har firmaet Electrolux sat sig
e
for at lave fem stovsugere af
tlden at vare plastic, som er samlet pa
e e havene. Projektet skal sa®tte
arat tll at de SIt fokus pa problemet og vise, at
det kan lade sig gore at
genbruge plastic fra

ypperste” affaldseerne. De forste

stavsugere forventes at blive
faerdige i september.

af Danmarks vildt-

Lindrende andemad

\/Okseﬂde Omde Vandplanten andemad blev tidligere brugt til at lindre
aHE( er enten smerter og udsleet. Et rad fra 1600-tallet lyder, at kvinder,
der havde faet hovedpine af at vaere i solen, skulle laegge
UUEdE EHE( h@“ andemad i en klud og laegge det om hovedet for at lindre
fOfSVUﬂdEf smerten. | 1500-tallet blev saften fra bladene brugt til at
Kilde: dmu.dk dulme haevelse pa mandens kensorganer.
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Flyt basaren ind i Brugsen

Kebmandskab. | danske supermarkeder koster en agurk det, den koster.
Og ve den arme sjel, der betvivler det. Men hvad skal man s& snakke med
kassedamen om, nar man keber ind? Lad os fa basaren til Brugsen

Anders Abrecht (1980) er
journalist. Han drikker bil-
lig redvin, ryger cigaretter,
karer motorcykel og fryg-
ter for sin sundhed og mil-
joet. Han avler siameser-
katte og spiser vegetar-
lagsagne

e e e 00 e 0000000000

NadjaPass (1974) er cand.
mag. i retorik og har kek-
kenskabe fyldt med saere
ingredienser. Hun har dar-
lig CO,-samvittighed, nar
hun rejser til Nuuk og New
York. Hun mener, at slanke-
kure er usundt for sjeelen

e e ece 00 e 0000000 e

Klummen skrives pd skift af
Anders Abrecht og Nadja Pass.

Syd for Harzen ligger Marokko. Et land,
hvor defleste har overskeeg, oghver ment
teeller. Her gdr man rundt med to bund-
ter sedler. Et stort og et lille. Sa kan man
altid bevise, at man er flad, for man ven-
der om pa hzlen og ruller med gjnene.
»Tre dirham for fire agurkerl«

Den virker neesten hver gang. Agur-
keselgeren raber stop og viser sine sor-
te teender.

»To dirham! Fordi jeg elsker folk fra
Holland!«

Hvor anderledes artigt er ikke det kol-
de nord? Hvor man nok klager over vej-
ret, men sjeldent i kassekeen. Hvor vejr-
guderne bestemmer meengden af nye
kartofler. Mens magistre med speciale i
segmenter styrer prisen. Det ved alle pze-
ne mennesker. Og det ved kassedamer-
ne. Krejleri er for snapsedrikkere og folk
med for mange smépenge. Og de er et lil-
le segment. Sa prutter man ved dankort-
terminalen, ringer de pd klokken.

Sdkanman std dér ogkukkelure. Mens
de andre i kgen kigger vaek.

Det er en skam. For forspil er konge-
vejen til kebmandens hjerte. Det ved de
i basaren. Her er tid til stirrekonkurren-
cer og sad te. Og her gumler man pa pri-
sen, mens man fordgjer kvaliteten af en
hzklethandtaske. Detbliver til bonusdad-
ler og prisnedslag. Hvis man kan holde
underleben inde, mens der bliver budt
pa reverhistorier om invalide neveer og
sultne kameler. Triller tirerne, gar pri-
sen op. Og sd mé man forteelle historien
om friveerdien, der forsvandt.

Og, hvem ved? Maske er agurkeszlge-
ren lige den ven, du mangler at mede?

Nu er tid jo ogsa en slags penge. Og
Sydens agurker koster megen tid, sd man
ber huske sin solhat. Men nar man en-
delig giver handslag pa agurken, er det
umddeligt tilfredsstillende. For man be-

taler lige preecis det, agurken er vaerd. For en selv, vel
at meerke.

Helt omvendt er det i et dansk supermarked. Her be-
taler man det, alle andre mener, agurken er verd. Sa
keber manden bag dig agurker til det halve, er du ble-
vet snydt. Medmindre altsd han ger det i morgen. For
sd er det bare et tilbud. Og det er o.k.!

Og selvfolgelig ved jeg godt, at Danmark har faste
priser og Disney Sjov kl. 19:00 — sharp. Og jeg ved og-
sd godt, at det ikke er paent at tale om penge. For her
til lands skal der ikke veere penge mellem venner. Det
siger man i hvert fald.

Men hvis det passede, burde jeg vare perlevenner

“Krejleri er for
snapsedrikkere
og folk med
for mange
smapenge”

med alle kassedamer, jeg har medt. For det bliver al-
tid pa belgbet. Og stemmer prisen ikke, skal man hen-
vende sig i kiosken. Og det er uhyre effektivt. Og det
tager kun fem minutter. Men hvad nu, hvis man ger-
ne vil blive lidt leengere?

Sa hvorfor ikke lave en basar-kg i Brugsen, hvor man
skal forhandle med kassedamen om prisen? Er der en
nemmere made at falde i snak med kassedamer p3, ken-
der jeg den ikke. Men jeg bor selvfglgelig ogsa i byen.
Og her er der tidsbegraenset parkering.

Eller hvad med at pille prismaerkerne af alle frostva-
rer. Det bliver nok ikke billigere at kebe ind, men det
bliver med garanti mere pirrende.

Og det kunne jo vere, at der var gode grunde til, at
den ene pakke frosne @rter er dyrere end den anden.
Nar forst man har brudt isen. )
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{ TEKST: KASPER KIRKEGAARD }

»Ja,«svarer civilingenigr Gud-
run Hilbert fra Fgdevarestyrel-
sen, der arbejder med fodeva-
resikkerhed og pesticider. »Det
vigtigste er at fa skyllet snavs,
bakterier og virus af frugten,
dels pa grund af beskidt vand,
som har veeret brugt ved dyrk-
ning af dem.«

Men ogsa fordi frugt ofte lig-
ger dbent fremme i supermar-
kedernes frugt- og grentafde-
linger, hvor forbrugerne kan
tage dem op og dermed overfo-
re snavs fra henderne, forkla-
rer Gudrun Hilbert.

Hun anbefaler, at man skyller
frugtunderrindendekoldtvand
og tarrer frugten af bagefter.

»Detmindskerrisikoen forat
blive syg af bakterier og virus,
og det vasker ogsa partikler af
fra luftforurening. Og sé er der
ogsd pesticiderne, som delvis
kan blive skyllet af.«

Ifelge Gudrun Hilberter skyl-
leseancen den samme for gko-
logisk frugt som for konventi-
onelt dyrket frugt. Begge typer
ber fa det samme styrtebad un-
derdenkoldehane, medmindre
der er tale om eksempelvis ba-
naner, hvor skreellen blot betrag-
tes som en uspiselig gul frakke.

I Fodevarestyrelsen har man
foretaget en stikprevekontrol af
frugt for at undersegge pesticid-
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indholdet. Undersggelsen, derer
fra 2008, viser, at 44 procent af
den frugt, som var produceret i
Danmark, var helt fri for pestici-
der, mens det samme gjaldt for
27 procent af den frugt, som var
importeret fra resten af EU. 19
procent af den frugt, som kom
fra lande uden for EU’s graen-
ser, kunne sige sig helt fri for
sprojtemidler.

Ilangthovedparten af de pre-
ver, hvor pesticidrester blev op-
sporet, er der tale om meget sma
mengder, som liggerunder den
tilladte graensevardi.

Men pa trods af de lave fore-
komster af pesticider i frugt er
det alligevel en god ide at skyl-
le &bleteller peeren, inden man
setter teenderne i det saftige
frugtked. ®

Gyserfilm

Fodevarestyrelsen viser pa hjem-
mesiden skylfrugtoggroent.dk en
gyserfilm om, hvad der kan ske,
hvis man ikke skyller frugten - og
pointerer samtidig, at det grenne
0gsa skal skylles:

« Skyl frugt, salat, spirer, gnave-
gront og krydderurter grundigt,
inden du spiser det rat.

« Giv babymajs og sukkerzerter et
kort opkog, for du spiser dem.

skylie frugt

... du ogsa bar Skyll@

Vidste du, at...
appelsinen, hvis du
skaerer den i mindre
stykker og serverer
den med skrael pa. El-
lers kan der let overfe-

res bakterier fra skrael-
len til frugtkadet.



Stewarden

Af Lise
For mange ar siden skulle jeg
flyve til Kreta og var
hunderaed. Da vi var placeret
i flyet, sa jeg, at der var en
aldre steward med om bord
- 0g sa taenkte jeg pa, hvor
mange ture han sikkert har
overlevet - sa ville jeg nok
0gsa overleve denne ene. Det
virkede for mig.

Flyskraktips

Vi bad i juni om lasernes gode rad til at
kurere flyskraek. Her er et udpluk af
bidragene fra Facebook og samvirke.dk

e e 0000000000000 00

Blandt de indkomne forslag har vi

Snak med
personalet

Af Naomi

Forteel det til personalet om
bord, sa de kan hjaelpe med at
berolige dig. Og en plads ved
vinduet, sa man kan folge med i,
hvad der foregar, kan ogsa
hjaelpe. Fokuser pa at slappe af
ved hjeelp af vejrtraeknings-
avelser.

Ikke dyrere for
piloten

Af Lotte Handscombe

Jeg har engang laest, at det ikke
er dyrere for en pilot at fa en
ulykkesforsikring end for andre
mennesker. Det taenker jeg pa,
hver gang jeg skal op at flyve.

trukket lod om 3 x Flyvende
Farmor & Hannibal & Jerry

O samvirke.dk

Der er enrisiko
ved alt

Af Nanna

Jeg er ogsa meget pludseligt blevet
bange for at flyve. Det hjaelper mig
dog at teenke pa, at man tager en
risiko ved alt, man ger her i livet. Nar
man flyver, er denne risiko heldigvis
meget lille. Uanset hvad, gor det
ingen forskel, nar du ferst sidder i
flyet, om du er bange eller ej. Din
angst giver dig ikke bedre
forudsaetninger for at klare en
eventuel fare. Har jeg forst besluttet
mig for at flyve og er gaet om bord,
forseger jeg ogsa at beslutte, at der
ikke er mere, jeg skal gore. Nar
angsten ikke engang giver nogle
fordele ved eventuelle ulykker,
hvorfor sa bruge al den energi pa at
teenke pa det?

Slip kontrolien

Af Kirsten Rasmussen

Hypnose har for mit
vedkommende veeret lykken. Jeg
er et meget kontrollerende
menneske, og da jeg jo ikke kan
styre flyet, blev jeg angst og
panisk, nar jeg skulle pa
charterferie. Alt ubehag er nu
fiernet med hypnose.

Krydsord

Af C. Pedersen

Min flyskreek handler ikke om, at
flyet faldet ned. Nej, ubehaget er
snarere den form for klaustrofobi,
man far pa den sparsomme plads,
iseer nar man sidder ved vinduet.
Det |lgser jeg ved at have rigeligt
med krydsogtveerser med. Dybt
koncentreret om disse er jeg
pludselig i CDG-lufthavnen og
har derved (naesten) helt glemt
flyturen.

Jack

Af Joargen

En halv flaske Jack Daniels.
Hjzelper det ikke, sa drik en halv
mere. Hjeelper det heller ikke, sa
har du - om ikke andet - en or-
dentlig skid pa.

Ship o’hej

Af Lilian Rasmussen

Jeg har det veerst ved kraftig
turbulens. Nar det sker, lukker
jeg ajnene og forestiller mig,
at jeg er pa et skib, som ruller
pa balgerne. Det er jeg nemlig
ikke bange for.

e e 0000000000000 00

Sedeti
gjnene

Af Anette Larsen

Se frygten i gjnene og flyv.
Kun gennem denne oplevelse
kan man komme til stedet,
hvor skraekken virker uratio-
nel og om muligt forsvinder.

e e 0000000000000 00
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SAMVIRKE | bag om varen

flyver dra ater

omtanke. Flyverdragter er det store hit, nar efteraret
kommer. Skrappe regler gor flyverdragten sikker

Sadan I&ser du tojet

e e e e e 00000000 00

Andbarhed

En flyverdragt skal vaere
andbar, sa barnet kan slip-
pe af med varme og ikke
foler sig klam. Er andbar-
heden lav, kommer barnet
ofte til at fryse. Andbarhe-
den opgeres i antal gram
vanddamp, der kan slippe
ud for hver kvadratmeter
stof i en tidsperiode og
kan se sadan ud: 3000g/
m2/24 hours.

Slidstyrke

Stofs slidstyrke testes ved
at gnide det med sandpa-
pir under et vist tryk.
Testen hedder martindale-
test, og slidstyrken opge-
res i et tal, der er deleligt
med 1000. Arbejdstaj i
god kvalitet har et martin-
dale-tal pa 40.000.

Vandtaethed

Vand ma ikke nemt traen-
ge gennem stoffet. En del
af beskyttelsen sker ved
at lave tappede syninger.
Flyverdragtens vandteet-
hed undersoges ved at
seette et ror pa dragten.
Jo hgjere vandstanden
kan blive i raret, jo mere
vandteet er flyverdragten.
Typisk kan man heelde
vand op til 1,5 meter, in-
den stoffet ikke laengere
kan modsta vandet, og det
derfor traenger igennem.

{ SEPTEMBER 2010 }

{ TEKST: KRISTIAN HERLUFSEN }
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Flyverdragten er allebarnseje. Hvertar, nar traeer-
ne og kinderne bliver rgdere, gir jagten pa arets
flyverdragt og vinterstevler ind. Flyverdragten
skal vere slidsterk til turene ned ad rutsjeba-
nen og med praktiske lukninger. Men luknin-
gerne skal ogsa vere sikre, for begrneleg i ube-
kymrethed er fyldt med risici. Lange snore og
beelter kan sette sig fast i samlingen pa rutsje-
banen eller busdgren. Eller i et trae, som en mo-
dig pode klatrer op i—og sd kan en snor i haetten
vare livsfarlig, hvis man hanger fastien gren.

Hvert ar sker der ulykker, hvor bgrn kommer
til skade pa grund af udformningen af deres tgj,
og iseer de sidste 10-15 r har der varet stor op-
maerksomhed pd at gore barnetgj mere sikkert,
forteeller Dorthe G. Rasmussen, der er presse-
ansvarlig i Sikkerhedsstyrelsen, som blandt an-
det er ansvarlig for, at produkter pa det danske
marked er sikre.

»Vi har set pedagoger, der har fjernet alle
snore i bgrnehavebgrnenes tgj. Og det er blevet
god latin, at der ikke er snore eller stropper, der
haenger frit pa bernetgj.«

Alle produkter, som selges pa det danske mar-
ked, skalleve op til produktsikkerhedsloven, der
siger, at produkterne skal vare sikre til forudsi-
geligt brug. Loven er overordnet og stiller ikke
krav om et produkts indholdsstoffer eller for ek-

sempel udformningen pa en flyverdragt. I 2004
blev der derfor sat ord pa den gode latin ved ind-
forelsen af en felles, europzisk standard — DS/
EN 14682 — for, hvordan tgj til bern skal udfor-
mes, for at det er forsvarligt at bruge, nar bar-
net er under 14 ir.

Standarden kom efter forskellige tjek af blandt
andet flyverdragter pa det europaiske marked.
Tjek, som alle viste, at bgjlerne i tgjbutikker og
supermarkeder var fyldt med tej, som var po-
tentielt farligt. Senere har Sikkerhedsstyrelsen
udvidet standarden med en raekke gode rad til,
hvordan snore, stropper og band kan udformes
pé bernetg;j.

»Born leger, og der skal vere plads til den
vildhed, som bgrn nu har. Anbefalingerne
gar iseer pa snorenes leengde,« siger Dorthe G.
Rasmussen, som understreger, at det tej, som
danskerne kan kebe i danske butikker, generelt
er sikkert at bruge.

12méaneder omen flyverdragt. Hos Coop Tra-
ding, der keber ind til andelsbutikkerne i Nor-
den, er sikkerheden en af de mange ting, man
arbejder med, inden en ny flyverdragt skal ud i
supermarkederne.

P4 Coops flyverdragter i maerket Friends er
hatten sat pd med knapper, ingen snore haen-

Vaskerad

© © ¢ 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000 o

Nar en flyverdragt skal vaskes, skal du vende vrangen ud pa flyverdragten. En flyverdragt kan veere overfla-
debehandlet for at @ge vandafvisningen, og derfor ber ydersiden ikke slides mod tromlen. Brug heller ikke
skyllemiddel - det modarbejder stoffets vandteethed. En flyverdragt ber vaskes ved 40 grader, og hvis
tumbling er ngdvendig, sa vaelg et tarreprogram med lav varme. Vask altid en flyverdragt, inden dit barn skal

bruge den forste gang.



ger udenfor, og skal flyverdragten stram-
mes i livet, sker det med en elastik, der
lgber indvendigt, fortwller Lisette Hej-
mark Nielsen, der er juniorindkeber hos
Coop Trading.

»Saetter hatten sig fast, vil

Produktionen af en flyverdragt hos
Coop Trading gar i gang cirka et dr,
for den kommer i butikkerne

meerket: blandt andet findes graenser for
krympning, farvernes holdbarhed, pro-
duktets sikkerhed, ligesom PVC i stof
og tryk samt nikkel i lynlise og knap-
per er forbudt.

Nar en flyverdragt er ved at

knapperne dbne. Haetten kan Born leger vere feerdigdesignet, bliver den
falde af, og det sikrer, at barnet ng(ljae (; Ssﬁ I dveasre testet pd et uathaengigt labora-
ikke heenger fast. Det er vigtigt  vildhed, som bern ~ torium, der tjekker, om sikker-
for os, at vores produkter lever nu har heden er i top, ligesom slid-
op til sikkerhedsstandarden.« s styrke, dndbarheden og stof-

Arbejdet med at lave en ny
flyverdragt begynder naesten et
helt ar, for salget topper i butikkerne. Ud
over valg af stoffer og knapper bliver det
tidligt i processen fastlagt, hvordan de-
signet skal veere. Nyudviklingen sker i
samarbejde medleverandererne, ligesom
Coop Trading hvert ar kigger pa, om de-
sign, kvalitet eller sikkerheden kan for-
bedres. En stor del af inspirationen til for-
bedringer kommer fra tilbagemeldinger
fra foreeldre og testfamilier, som prever
arets flyverdragt.

»En af tilbagemeldingerne fra kun-
dernevar, atdeefterlysteenleengerelynlis
iflyverdragten, sd den bliver nemmere at
fa af og pa for bernene. Det forslag har
vi lyttet til, og vi har derfor sat leengere
lynlés i de tre mindste sterrelser,« siger
Lisette Hojmark Nielsen.

Bevagelsesfriheden, designetogevnen
til at holde faconen er ogsé vigtige para-
metre for testfamilierne, og oveni kom-
mer en raekke nordiske varekrav, som
Coop selvstiller til bernetgj med Friends-

fets vandtethed — altsa hvor
meget vand flyverdragten kan
modsti — testes.

»Vivil gerne sld meerkevareproducen-
terne pakvaliteten, og de sidste tre arer vi
blevet kiret til bedst i test i enten Norge,
Sverige eller Danmark. Og sidste arialle
tre lande. Vores ambition er at blive ka-
ret til den bedste hvert ar. Det er et vig-
tigt signal til forbrugerne, at vores tgj er
ordentligt, selv om nogle maske er skep-
tiske, nir det kommer fra et supermar-
ked,«siger Lisette Hgjmark Nielsen, der
netop er begyndt pa udviklingen af fly-
verdragten til 2011.

Forbrugerne forventer, at det kom-
mende ars model er bedre end det for-
gangnes, sd en konstantudvikling er ned-
vendig. Méske skal stoffets egenskaber
endres, s flyverdragten bliver mere slid-
steerk, eller vaskbarheden gges. Hvert ar
er det lykkes at forbedre — for eksempel
kan flyverdragten tumbles eller tgrres i
varmeskab. S er en ter flyverdragt hur-
tigt allebarnseje. [ )

Sikkerhed i
bornetoj

Bornetoj skal vaere sikkert, og feelles
retningslinjer i hele Europa skal sikre, at
barn ikke kommer til skade eller mister
livet pa grund af det tgj, som de har pa.
Retningslinjerne er defineret i standarden
DS/EN 14682, som primaert beskaeftiger
sig med snore, band og baendler i tojet.
Hvis du selv syr barnenes tgj, sa husk at
overholde de samme regler.

Generelle regler

Standarden om sikkerhed i bernetoj er
lang, og her er et udpluk af reglerne:

Der ma ikke vaere knuder pa snore eller
band. Snore og band i lebegang skal
veere fastsyet i midten, sa snoren ikke
kan traekkes ud. Vedhaeng pa lynlasen ma
ikke vaere laengere end 7,5 cm. Lakker,
slgjfer og lignende ma ikke vaere mere
end 7,5 cm i omkreds.

Andre bindeband eller snore i barnetgj
ma ikke haenge laengere ned end til
2rmets eller tgjets kant. Ved nederste
kant pa benene skal band og snore vare
syet indvendigt.

Sarligtforte)
til bern under 7 ar

Ingen snore eller band i omradet omkring
barnets hoved eller hals - for eksempel i
heette og krave

Ingen skulderstropper

Coop har derudover selv stillet et krav
om, at haetter pa overtoj ikke ma veaere
fastsyet, men skal kunne tages helt af.

PVC, nikkel og
impragnering

Miljestyrelsen har gennemfart en
undersggelse af bernetgj. En del af tojet
indeholdt PVC i tryk, nikkel i knapper og
lynlase eller er beskyttet med
impraegnering, der indeholder
fluorstoffer. Producenterne er ikke
forpligtede til at maerke tojet med
indholdsstoffer, sa sparg butikken eller
s@g pa producentens hjemmeside, hvis du
vil undga stoffer. Coop Trading stiller
blandt andet krav om, at der ikke findes
nikkel, PVC og fluorimpraegnering i
produkter til Coop-butikkerne.

SAMVIRKE.DK 67



¢> FDB

Medlemsfordele

Familieferie i Middelfart g
3 DAGE PA MIDDELFART RESORT OG KONFERENCECENTER 2399,-

Pa Middelfart Resort og
Konferencecenter bor | i
rummelige og komfortable
ferielejligheder med plads

til 6 personer, der alle har
udsigt til enten skov eller
vand. Feriecentret har en

hel unik beliggenhed ned til
Faengsund ved Lillebalt og
ligger ligeledes omringet af
skov og store grgnne arealer.
Pa feriecentret er der ingen,
der kommer til at kede sig.
Her findes fodboldbane,
legeplads med hoppepude,
stor udenders swimmingpool
og alverdens sportsaktiviteter.
Eventyrbyen Odense ligger
kun 50 km fra feriecentret.

pr. lejlighed

-

Dato: Valgfri ankomst i perioden frem til
28.12.2010

Pris: 2.399 kr. pr. lejlighed til 6 personer
Prisen inkluderer: 2 overnatninger.

Las mere pa fdb.dk.
Opholdet tilbydes i
samarbejde med

DTF travel, som kan
kontaktes pa 7023 1410.

Opgradér pa 5 minutter
- OG FA GLADE AF ALLE FORDELENE VED ET

KOMBINERET MEDLEMS- OG BETALINGSKORT
UDEN ARSGEBYR*

» Giver adgang til fordelene i CoopPlus

o Kredit op til 30.000 kr.

e Heev kontanter - gebyrfrit i Coop

e Betal i Coop og 25 mio. steder i hele verden og fa op til
52 dages rentefri kredit

e Fuldt overblik over dit forbrug pa Netbank

Laes mere om fordele og priser,

og anseg direkte pa Opgradér dit -*
fdb-betalingskort.dk = medlems-

- sa har du svar efter fa dage BET it . kort til

er et e s el ek pi 152 R : MasterCard -."-.

efter den rentefri periode og en AOP pa 18,2 %. R

s

¢> FDB MEDLEMSFORDELE



Gran Canaria

1 UGE I PUERTO RICO

Gran Canaria er den tredjestorste af De Kanariske @er -
halvt sa stor som Fyn. Det dejlige klima pa Gran Canaria
skyldes dels Golfstrammen, der konstant sender varmt
vand mod kysten, dels den lune brise, der naesten lige
sa konstant blaser fra Afrika. Indkvartering i lejligheder
i Puerto Rico, som ligger pa den sydlige del af gen, hvor
der er flere solskinsdage og varmere end nordpa.

Bravo Tours arrangerer spaendende udflugter, hvor
rejselederne fortaeller mange historier og giver gode
informationer, men anbefaler ogsa at leje en bil. Der er
gode veje hele gen rundt.

Dato: 4. til 11. december 2010

Pris: 3.298 kr. pr. pers v/2 pers i 2-vaerelsers lejlighed. Bgrn: 2.150 kr.

Prisen inkluderer: Flyrejse t/r, indkvartering i lejligheder Blue Star, dansk
rejselederservice, bidrag til Rejsegarantifonden.

Las mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i samarbejde
med Bravo Tours, som kan kontaktes pa 7010 1077
eller laeserrejser@bravotours.dk

Island

FOR BARN, DERES FORALDRE
OG BEDSTEFORALDRE

Vi gentager succesen og tilbyder familietur til Island med masser
af oplevelser - og god fokus i bgrnehgjde.

Island er lava, spruttende gejsere, enorme vandfald, varme kilder,
vikinger, heste, far, fantastisk natur og storby i ét. Her er endelgse
udfoldelsesmuligheder for bade sma og store med lyst til at fa
oplevelser i serklasse. Denne tur er planlagt, sa den er velegnet
for en god falles oplevelse - bgrn, foraldre, bedsteforaldre - som
sammen far nogle uforglemmelige dage med unik natur som
ramme.

Dato: 16.-20. oktober og 20.-24. oktober 2010

Pris: Voksne 6.995 kr./Bern 5-12 ar 5.495 kr. pr. pers.

Prisen inkluderer: Fly Kebenhavn-Keflavik, alle bustransfers, 4 overnatninger, morgen-
og aftensmad alle dage, madpakker dag 2,3 og 4, masser af udflugter/oplevelser i bade
Reykjavik, Snafellsnes og Hafnarfjordur, dansk rejseleder, alle skatter og afgifter, bidrag til
Rejsegarantifonden.

Laes mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i samarbejde med Nordic
Adventure, som kan kontaktes pa 3332 0427.

< -Din meEI_Iemspris .
' Voksne 3298,- : nordic Cj
| adventure s
Barn 2] 50,-

( ‘ ‘ Din medlemspris
H := § Voksne 6995,'
Born 5495,'

s

Nepal - pa eventyr i Himalayas skygge
14 DAGES RUNDREJSE MED DANSK REJSELEDER - KUN 20 PLADSER

Denne rejse til Nepal er et mede med et land, der konstant byder
pa store natur- og kulturoplevelser samt en imgdekommende
befolkning med et smittende godt humer. Turen starter i
Nagarkot med himmelske Himalaya-views og lette gature til sma
hyggelige landsbyer. Via Bhaktapur, med dens middelalderlige
charme og maleriske templer, karer vi til det sagnomspundne
Kathmandu, hvor vi felger de buddhistiske pilgrimme til

deres imponerende helligdomme, mader hellige mand ved
hinduistiske ligbraendingspladser og hilser pa en levende
gudinde i Kathmandus historiske centrum. Vi skal ogsa besage
det lokale plejehjem og et hjem for foraeldrelgse barn. Fra
Kathmandu-dalen kearer vi til byen Pokhara ved bredden af den
idylliske Phewa-s@. Her skal vi blandt andet nyde solopgangen
over Annapurna-massivets snedaekkede tinder samt en
afslappende sejltur pa sgen. Videre til Chitwan National Park og
et spaendende safariprogram med elefantridning, kanotur samt
landsbybesag. Afslutningsvis er der tid til at gere nogle gode
indkgb i nogle af Kathmandus mange specialbutikker eller nyde
en kop te med de herlige nepalesere.

Dato: 27. februar til 12. marts 2011

Pris: 17.990 kr. pr. person i delt dobbeltvaerelse

Prisen inkluderer: Dansk ekspertrejseleder, flyrejse Kebenhavn - Kathmandu t/r med
Qatar Airways, 11 naetter pa gode turistklassehoteller, maltider iht. Program, 3 dages
safariprogram i Chitwan National Park, alle transporter, udflugter og entreer iht. program,
skatter og afgifter, ekspeditionsgebyr, drikkepenge.

Din medlemspris

17.990.-

Se flere medlemsfordele pd fdb.dk

Laes mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i samarbejde med Marco
Polo, som kan kontaktes pa 7012 0303 eller ferie@marcopolo.dk




1. Acer Aspire 15,6 bcerbar
pc incl TDC Mobil bredbdand

Incl. TDC usB dongle m/sir_n‘l((or;(';r(;?l.
1 l;ges frit forbrug - veerdi kr. ]

Mdnedens

1. Acer Aspire 15,6
becerbar pc incl TDC
Mobil bredbdnd

Intel Pentium T4400 2,2 Ghz processor.
3 GBram.

250 GB harddisk.

15,6" HD skcerm.

Intel GMA 4500 grafik m/op til 1695 MB
delt ram.

300 Mbit hurtigt frédlgst netvaerk.
Webcam, DVD drev og kortlceser.
Windows 7 og office 2007 60 dg prave.

TDC USB dongle m/ simkort inkl 1 uges
frit forbrug - veerdi kr. 200,-
Hastighed op til 10 Mbit.

Pris ikke-medlemmer

Medlemstilbud |

Medlemstilouddene goelder fra mandag d. 30. august il og
med torsdag d. 30. september - s& loenge lager haves

=2 4
pu far bade

Bridgekamera (o]¢] Digitalkomera

FUJIFILM

Pris ikke-medlemmer

FUJIFILM

¢N FDB MEDLEMSFORDELE

2. Fuji 2-pak kamera

Du fér to kameraer:

Digitalkamera

FinePix AV100 er et digitalkamera med
32 mm vidvinkel. Dette kompaktkamera
har en CCD-sensor p& 12 megapixel og
3x optisk zoom, som bringer en helf taet
p& motivet.

Bridgekamera

Dette fotografiapparat har en CCD-
sensor pd 12,2 megapixel og en kraftig
18 x optisk zoom.

FinePix $2500HD kan desuden optage
video i HD og har mini-HDMI-videoud-
gang, s& det er muligt at se sekvenser
11280 x 720 pixel direkte p& et HD-
fiermnsyn.

Se flere medlemsfordele pd& fdb.dk



1. Samsung 40“ LED TV DVB-T/C Tuner

Pris ikke-medlemmer

9495 -

2. Samsung 46 LED TV
DVB-T/C Tuner

Pris ikke-medlemmer

12595 -

Coo

3. Samsung 46“ LCD TV

Medlemsrabat

Medlemstilbud i Coop

Alle, der er medlem af FDB eller en
brugsforening, kan benytte sig of
medlemstilouddene.

Husk at f&@ scannet stregkoden pa dit
medlemskort nér du handler.

1. Samsung 40“ LED TV
= P — DVB-T/C Tuner

Frekevens (Hz): 100.

Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby
Digital.

4 x HDMI, 1 x PC greenseflade, 2 x USB.
Standby 0,6 watt / Forbrug 89 watt.
Cl-slot kortlaeser til betalingskanaler.
M@l inkl. stander 649 x 961 x 257,2.

Mal eksl. stander 588 x 691 x 31,4.
Veegt (kg): 14.8.
Beslag/VESA-standard: 200 x 200.
Modelnavn: UE40C6510.

a.%‘
H

2. Samsung 46" LED TV

DVB-T/C Tuner

Frekevens (Hz): 100.
\mg Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby
Digital.
Mega 4 x HDMI, 1 x PC greenseflade, 2 x USB.
Kontrosy Standby<0.6 watt / Forbrug<90 watt.
Cl-slot kortlaeser fil betalingskanaler.
100 Hz 5 Mal inkl. stander 810 x 1360 x 140.
Mal eksl. stander 663 x 1096 x 31,4.
VESA 400 x 400.
Modelnavn: UE46C6500.

3. Samsung 46“ LCD TV
DVB C- og T-tuner.

@ Standby <1 W.

Lyd Dolby Digital Plus, Dolby Pulse.

3xHDMI, 1 xSCART, 1 x PC, 1 x USB.

Mal uden fod:

H67.39xB 110,24 x D 7,87 cm.

Mél med fod:

H73,32xB 110,24 x D 26,01 cm.

VESA: 400 x 400.

Model LE46C530.

Dynamisk
kontrast

Oplgsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

Her finder du medlemstilouddene

Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

@B [Kan reserveres p& www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

Kan kgbesi: TR Kvickly SuperBrugsen

Brugsen

Y FDB Medlemstilbuddene i Coop geelder fra mandag d. 30. august fil og med torsdag d. 30. september - s&icenge lager haves



1. Fuji digitalkamera e - _ FUJIFILM 1. Fuji digitalkamera

- 4 = Flot og glossy kompaktkamera, der
skiller sig ud med enkle funktioner og en
stor fouchscreen p& 3,5 tommer.
Der er bade optisk og digital stabilise-
ring, og kameraet tager flotte digitale
fotos ved hjcelp af sin CCD-sensor p&
12 megapixel. Med 5x optisk zoom og
35 mm vidvinkel kan kameraet béde
tage flotte ncerbilleder med masser af
detaljer og brede billeder, uden at man
skal freede tilbage.
Model Z700.

Medlemsrabat

Pris ikke-medlemmer 16

Touchskcerm

2. Nokia 3G netbook
med TDC bredbdnd

Hold forbindelsen hele dagen med
Nokia netbook 3G - en mini-bcerbar
med hgj ydelse, der gar et stort indtryk.

Med TDC bredbd&nd fér du USB dongle
og SIM kort, der ggr. at du kan komme
online, mens du er pé farten. Nar din
online tid er brugt op, kan du let og
enkelt tanke op i din ncermeste Coop
butik.

3. Gaggia
espressomaskine

Kaffemaskinen udmcerker sig ved det
== geniale nemme betjeningskoncept
med den forkromede drejering. En
simpel drejning er nok for at bestemme
den gnskede kopstarrelse.

Effekt: 1300 W. Pumpetryk: 15.

Veoegt: 9.5 kg. Vandtank: 1,7 liter.
Bgnneholder: 250 g.

Keramisk kvoern.

Farve: Titanium/stal.

Mél: H 37 x B 32 x D 41,5 cm.
RapidSteam. Espresso plussystem.
Model Gaggia platinum.

Ingen binding 09 ingen a

2. Nokia 3G
netbook
med TDC
bredbdnd

4. Bosch espresso-
GAGGIA maskine 7129
Vandpumpe pd 15 bar. Fuldautomatisk

3. qugu] tilberedning af kaffe og espresso med
. ét tastetryk. ,One touch™ funktion for
eSpfeSSOfﬂGSklne Latte Macchiato og Cappuccino.
Eksklusiv keramisk kvaern. Bgnnebehol-
der op til 300 g med aromabevarende
1&g. Eksklusiv maelkeskumningsdyse
med opsugningsfunktion. ,CreamPro
Concept" kan ogsd bruges til opvarm-
ning af vand. Aftagelig vandtank (2,1
liter). Justerbar kaffe- og maelkedyse
med hgjde op til 150 mm.
Fuldautomatisk renseprogram, ved
tcend og sluk af maskinen.
Tilslutningseffekt: 1700 W.
Medfglgende tilbehar:

1 x renggringstabletter fil Surpresso.

1 x kalktabletter til Surpresso.

1 x mdleske.

1 x teststrip for vandets hardhedsgrad.
Model 7129.

5. Bosch espresso-
maskine 5601

15 bar Thermoblok-pumpesystem.
Fuldautomatisk filberedning af kaffe el-
ler espresso ved ét tastetryk. Regulerbar
macengde af kaffebgnner og vand. 2
bryggeudgange til 2 kopper kaffe. Se-

! L parat beholder til malede kaffebgnner.
Pris ikke-medlemmer Pris ikke-medlemmer Kaffekveem i haerdet stél med indstilling

6595,- 3995,- af malingsgrad, beholder kan indholde
ca. 250 g. Opskumning og varmtvands-
4. Bosch . 5. Bosch funktion. Aftagelig vandtank (1.8 liter).
espressomasklne espresso- Hgjdejusterbart kaffeudigb. Fuld-
i automatisk renseprogram med fil-/fra
7 ] 29 mGSklne afbryder. Tilslutningseffekt: 1400 W.
5601 Model 5601.

FDB MEDLEMSFORDELE Se flere medlemsfordele pd fdb.dk



1. Singer Fuldautomatisk 1. Singer
Symaskine Fuldautomatisk
Symaskine

Singer 7256 computer symaskine med
hele 70 sgmprogrammer, 8 basis, 48 de-
korative og 8 overlock / straek sgmme.
6 forskellige mdder at lave knaphuller
pd i en arbejdsgang, friarm, ndletréder
SINGER og automatisk ‘rréqspcending. Etf flot

LED lys samt LCD display for valg af
@k

Medlemsrabat |

sgm. ,Drop in" spolesystem - lceg spo-
len i og du er klar til at sy. Metalramme
for ekstra stabilitet og masser af ekstra
tilbehgr inkluderet.

Hotline service, gavekort til keb af
stoffer hos STOF2000 til en veerdi af

kr. 200,- vejl. uds. og 2 x Homemade
menstre til en veerdi of kr. 80,- er inklu-
deret i prisen. Der ydes 5 ars garanti pd
produktet.

2. Philips Salon
scet med harterrer og

1 == fladjern
4l STOF 2000 - veerdi 200. -

- st Hartgrrer:1800 W til effektiv tarring. Smalt

Incl. gOVek°n fgnnceb til prascis styling. 6 varme-/ha-

_——-_‘___ =
e Kviek] stighedsindstillinger giver fuld fieksibilitet.
' | Fladjern: 230°C professionel varme
@ SINGER m i giver det perfekte resultat. Keramiske
b 1 turmalinplader giver blankt hér. Klar til
— i w brug p& 30 sekunder.
? - Model HP 8295.

2. Philips Salon scet med harterrer og fladjern

3. Nilfisk Stevsuger

GMB80 er den ,originale™ Nilfisk stav-
suger!

Beholderen i aluminium samt det solide
kgrestel gar stavsugeren robust og giver
lang levetid.

4 trins filtrering.

Stor 9,7 liter stgvpose.

Udblcesningsfilter og teleskoprar.
Sugeeffekt: 270 watt ved mundstykket.
Effekt: 1300 watt.

Lydniveau: 79 dB.

1@
H

Medlemsrabat

w -

Pris ikke-medlemmer §9 f_.ﬂ
PHILIPS

4. Nilfisk ECO stavsuger

~___ | Lavt energi forbrug.
@ Lavt Lydniveau 54db.
Hgj sugestyrke 1250W.
Allergi effektivt HEPA14 filter.
3 Indbyggede specialmundstykker.
Alu teleskoprar.
Parketmundstykke.
5Ars garanti (producent).
Model Nilfisk Extreme Eco.

En energirigtig stevsuger

4. Nilfisk ECO stevsuger

Pris ikke-medlemmer

mop NETTORVET
Ak

rww.nettorvat,

@* FDB Medlemstilbuddene i Coop geelder f andag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - s& Icenge lager haves



1. Hoppeborg

Medlemsrabat

796,-

2. Moon gocart

Medlemsrabat

)
Pris ikke-medlemmer 14

3. Trddlgs bak kamera

Pris ikke-medlemmer

1399.-

4. 28" Rocky herrecykel 3 gear

Medlemsrabat

200

FDB MEDLEMSFORDELE

1. Hoppeborg

Stor flot hoppeborg med mulighed for
mange timers leg.

Let af scette op, pustes op pd f& minut-
ter med den medfglgende pumpe.
Mal 284 x 220 x 167 cm.

Mindre Hoppeborg

Mal 175x175x135.

Pris ikke-medlemmer 399,95
Medlemsrabat 150, -

Din mediemspris 249,95

2. Moon gocart

4 |uftfyldte doek.

Indstilleligt plastscede.

Leveres delvis samlet, samleinstruktion
medfglger.

Max veegt 50 kg.

Ma&l H40 X B40 X L1165 cm.

Alder fra 4 ér.

o
3. Tradigs bak kamera
Med 2,5" skcerm til at scette foran i
bilen.

Na&r det er installeret, aktiveres skcer-
men, nér bilen er sat i bakgear.

Meget brugbart fil f.eks. frailere og biler
med darligt udsigstforhold bagtil.

4. 28" Rocky herrecykel
3 gear

Handbremse pd& forhjulet og fodbremse
pd baghjulet. 3 Shimano Nexus gear.
Inkl reflekser foran og bagfil samt i hju-
let, ringeklokke og statteben. Stel str:

58 cm, hjul sir. 28" x 700 x 35 C. Leveres
90% samlet. Model Broadway no.1.

5. 28“ Rocky
damecykel 3 gear

3 shimano nexus gear og stdistel. Stelstr.
51 cm. Leveres 90% samlet. Cyklen er
godkendt efter den europceiske sikker-
hedsstandard, EN-14765. Model Spirit.

Se flere medlemsfordele pd fdb.dk



1.Ege-breende
Leveres direkte p& din adresse*

====2 | Eg er en tung traesort og har derfor en
meget hgj braendvcerdi. Du fér altsé
masser af varme for pengene. Brcendet
er vinterskovet, savet og har tgrret som-
meren over. Vi leverer broendet stablet
i burer pd& engangspaller. Hver palle
indeholder 1,8 - 2,0 stablede rummeter,
som svarer il ca. 3 skovrummeter.
Leveringstiden er ca. 10 arbejdsdage
fra betalingsdagen.

1 palle
Pris ikke-medlemmer 1995, -

Din medlemspris 1795,-

2 paller
Pris ikke-medlemmer 3895,-

Din medlemspris 3295,-

2. Blandet lgvirce
Leveres direkte p& din adresse*
1 palle indeholder 2,1 mé3.

3. Briketter eller
Hardwood briketter

Leveres direkte pd& din adresse*

Briketter bestdr af pressede spdaner,
troerester og savsmuld. Brandvcerdi ca.
Pris ikke-medlemmer g N B L_léOO kccxl.u Leveres som 96 stk. plastposer
.I 5 _ i & 10 kg p& engangspalle.

3 )

1 palle Briketter

Pris ikke-medlemmer 2195,-

3. Briketter eller Din medlemspris 1895,-

Hardwood briketter 2 paller Briketter

= R AR B A : Pris ikke-medlemmer 4295,-
Hjem

ag* & Din medlemspris 3595,-
bl ' L

f eleverin
Hjemm s
- 1 palle Hardwood Briketter
Pris ikke-medlemmer 2695,-

Din medlemspris 2495,-

4. Optima olie 4 liter
Fuldsyntetisk leflgbsolie.
Longlife.

melevering” - e
Pris ikke-medlemmer 5. Breendeklover
] Ginge brcendeklgver model KHS 3700.
' ; Ydelse 1800 kW.
Max. kigvekapacitet 4 timer.
Max. kigvelcengde 370 mm.
Veoegt: 35 kg.

*Der leveres til hele landet, dog
undtaget ikke-brofaste @er, Feereerne
og Grenland. Bemaerk venligst, det er
ogsa et krav, at der er fast grund, for
at chaufferen kan levere. Det forbliver
- chaufferens beslutning, hvor afiaesning

kan foregd.

Pris ikke-medlemmer

1895,-

5. Breendeklover

Y FDB Medlemstilbuddene i Coop geelder fra mandag d. 30. august fil og med torsdag d. 30. september - s&icenge lager haves



1. Cars / Hello Kitty kommmode eller
Hello Kitty opbevaringsscet

Pris ikke-medlemmer

Pris ikke-medlemmer

499%

3. Barne
chaiselong

Pris ikke-medlemmer

¢ FDB MEDLEMSFORDELE

4. Bornestol
med skammel

1. Cars / Hello Kitty
kommode eller Hello
Kitty opbevaringsscet

( Kommode:
omnst

s===%"| Hvid MDF med skuffer.

Mal: H 59,5 x B 34 x D 30 cm.
Veelg mellem Hello Kitty eller
Cars design.

Opbevaringsscet:

| Hello Kitty design.

Scettet indeholder:

1 stk. taburet med
opbevaringsmulighed.

Mél: H 31,5 x B 30,5 x D 30,5 cm.
1 stk. vasketgjspose.

Mail: H 66 x B 45 cm.

1 stk. pop-up opbevaring.

Mal: H 44 x @ 37,5 cm.

4-pak opbevaringscesker i pap.
Mal:

H7.5xL11,5xB10,0cm.
H10xL21xB155cm.
H12,6xL27xB 20 cm.
H14,5xL32xB235cm.

2. Entrémebel til veeg
_ | Til ophceng pd vaeg med 2 rum og 6
knager.

Mal: 25 x 143,5 x 25 cm.

Farve: Hvid.

3. Berne chaiselong

@ Barnets egen lille chaiselong / sofa.
""""""" ' | Stoffet er 100% polyester.

Farve: Pink.

Mal: H 46 x L 76 x B 36 cm.

4. Bornestol

med skammel

( | | Barnets egen lille lcenestol
L‘E."E“ﬂ inkl. skammel.

Stoffet er 100% polyester.
Veelg mellem pink eller stribet.
Mal: H 46 x L 61 x B 46 cm.

i -
.I Findes ogsd i pink

il

Se flere medlemsfordele pd fdb.dk



1. Weekendtaske

Medlemsrabat

2. Eksklusiv
letvaegtstrolley
BevEHLY HmLLS- * Powo CLus

3. Anne Holt krimier sampak

Medlemsrabat

ANNE
HOLT

LAVENS GAB

]
SALIGE ER DE DEMOMEMS 02D  BLIND GUDINDE

SOM TBRSTER
el [

ks T

1. Weekendtaske
"""""" s Polyesfer. Kraftigt og slidstaerkt
=== materiale.

Mdal: H33 xB 51 xD 29 cm.

Farve: Sort.

2. Eksklusiv
letvaegtstrolley

| flot moderne og ekslusivt design

lavet af polycarbonat, som er meget
slidstaerkt. Bekvem at kgre med i kraft
af de fire 360 grader hjul. Top- og
sideh&ndtag. God indvendig inddeling.
Farve: Sglv.

TSA-ldsen betyder, at du stadig kan
have I&s pd din kuffert i de lande der
normalt forbyder dette, da lufthavnen
har veerktgj til at done kufferten, hvis
indholdet skal kigges igennem.

60 cm

56 liter, 3,6 kg.

Pris ikke-medlemmer 349,95
Medlemsrabat 70,-

Din medlemspris 279,95

70cm

75 liter, 4,2 kg.

Pris ikke-medlemmer 449,95
Medlemsrabat 70,-

Din medlemspris 379,95

3. Anne Holt

krimier sampak

Sampak med 8 forskellige titler.
Spcendende krimer af en af Norges
mest poplcere kriminalforfattere.

4. Arn sagaen illustreret
alle 3 bind

Vejen fil Jerusalem, illustreret.
Tempelridderen, illustreret.
Riget ved vejens ende, illustreret.

“1910A 8jBjospn Ho 1ebulpusdsyIBID ‘18dUDIaAS] Bpus|Bubw ‘@Al 10} ployaqio) 1860} IN

Fa overblik over dine mediemsfordele

DAGLIGVARER BOLIG & BIL

REJSER

Coop Medlemstilbud i Kvickly, SuperBrugsen, OK el 7% medlemsbonus p& CO2-neutral el. FDB Miniferie 4% medlemsbonus p&

Dagli’‘Brugsen og LokalBrugsen. ok.dk | T: 7010 2033
fdb.dk | T: 4386 2020

hotelophold. fdbminiferie.dk | T: 7023 1410

Plakatforretningen.dk 10% medlemsbonus. CIAO Ferieboliger 2% medlemsbonus

@KONOMI plakatforretningen.dk
FDB Betalingskort Adgang til at sgge om

betalingskort. fab-betalingskort.ak | T: 4386 2020  Europear 9% mediemsbonus pa billeje i

Danmark.

FDB Forsikring Adgang fil forsikring p& fdb.dk | T: 7011 3355
medlemsvilkér. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370

A-inspektion 10% medlemsrabat pd bilsyn

FDB Helbredssikring 5% medlemsbonus p& fdb.dk
helbredssikring. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370
Spar Nord Easyfleet Medlemspris pd&
Bank med hjerte Adgang til bankprodukter, der PrivatLeasing of biler
ger en forskel. bankmedhjerte.dk | T: 7030 0730 fdb.dk | T: 9634 4100

ciao.dk | T: 4975 5758

Novasol og dansommer 9% medlemsbonus
pd& udvalgte huse via fdb.dk.

Rejser til medlemspris hos udvalgte partnere via
fdb.dk.

MAGASINER

Samvirke 100% medlemsrabat i
medlemsbutikkerne.
Abonnement: 89 kr. for 12 numre
samvirke.dk | T: 4386 2020

Euromaster 10% medlemsrabat p& produkter

og services. fdb.dk / 8728 2828

A FDB Medlemstilbuddene i Coop geelder f

Vagabond REJS Abonnement til mediemspris.
fdb.dk

fil og med torsdag d. 30. september - sa icenge lager haves



FDB er

din forening

Som medlem ejer
du os faktisk. Du
kan pavirke FDB's
arbejde med
sundhed, klima,
miljo og etisk han-
del. Dukanogsa
selv deltage aktivt
ogveere medtil at
gareenforskel.

REDIGERET AF
KRISTINE KORNUM

66 Det at lave mad fra bunden
2 er en kompetence, som flere og
flere har sveert ved

© © 0 0 0 000 0000000000000 000000000000000000000c0000000000e0 o

Vi skal spise

{ THOMAS BAGGE OLESEN - FDB’'S DIREKT@R | FOTO: SIF MEINCKE }

Det er mest, nir jeg skal lave noget
mad, der er lidt ud over det sadvan-
lige, at jeg gar pa nettet og leder efter
opskrifter. Det giver mig oftest en raek-
ke alternativer til den samme ret, og
hvis jeg er heldig, rammer jeg en ny
og uprevet opskrift pd vejen mod en
ny madoplevelse.

I FDB vil vi gerne vaere med til at dbne
smagsleg for nye madoplevelser. Det at
lave mad fra bunden er en kompeten-
ce, som flere og flere har svaert ved. Vi
vil gerne sl et slag for, at flere oplever
glaeden ved at lave gode mad med go-
de ravarer. Mad og opskrifter spiller en
central rolle for danskernes sundhed.

Vejen er kort fra en sggning pa inter-
nettet pd en opskrift over indkebskur-
ven til, hvad vi kommer i munden. Vi
vil gerne vaere med til at gere den
vej nemmere og maske endda en
smule sundere. I september gir

FDB’snye madsite, Viskalspise.
dk, iluften. Sitetbyder fra start

Kalender

SEPTEMBER

pé mere end 3.000 opskrifter, som al-
le er testet pa kvalitet og brugervenlig-
hed. Tanken er pa sigt at udvikle funk-
tioner, der gor det nemmere at finde et
sundt alternativt til den tunge sovs og
flgdekartoflerne.

Derer1,7millioner medlemmeriFDB,
dem vil vi gerne veere i bedre kontakt
med. Viskalspise.dkeren made atkom-
me det pa. Siden giver plads til den lille
diskussionom, hvorvidtderskalpersille
eller purleg i en dressing, for den snak
abner maske op for en steorre diskussi-
on omkring, hvilke opskrifter der er go-
de til at fa bern til at spise flere gront-
sager. Og méske kunne der endda ve-
re nogle familier, der fik lyst til at kom-
me med pi et af vores kurser om ’Groft
og grent—klimavenligtkekken’. Pd den
madde kan FDB og Viskalspise.dk veere
med til atfa mennesker til at snakke om
det, de spiser. Og detser visom et skridt
pavejen mod et sundere middagsbord.
Beseg viskalspise.dk, hvor du allerede nu kan fa en

snigpremiere pa FDB's nye madwebsite og tilmelde dig sunde
opskrifter pa mail hver uge.

10. august - 7. september /
Fa indflydelse i FDB

Sa stil op til FDB's landsrad.

dan du stiller op.

Har du lyst til at veere med til at
pavirke FDB's strategi og arbejde med Afrika med dit forbrug. Der vil veere
sundhed, miljg, klima og etisk handel?

Laes pa www.fdb.dk/valg2010 hvor-

14.-27. / Med Afrika i indkebskurven
Kom til distriktsmede og fa inspiration
til, hvordan du kan gere en forskel i

speendende foredrag, preesentation af
FDB's Afrikapulje og 'networking’. Alle
FDB-medlemmer er velkomne. Laes
mere pa www.fdb.dk/distriktsmoede.

78 { sEPTEMBER 2010 }



At vaere pa de sociale medier er ikke
noget, en virksomhed ber gore halvt.
Hvis en virksomhed vil vaere pa de
sociale medier, skal den have en reel
vilje til dialog

MORTEN GADE, DIGITAL CHEF I FDB

Leest pa fdb.dk

FDB-distrikter holder medlemsmade om
etisk handel i september. Las mere pa
www.fdb.dk/distriktsmoede

= Du kan vaere med til at gere en
g indsats for at fremme baeredygtigt
2 og ansvarligt forbrug. Laes mere
©®© s www.fdb.dk/aktiv

Vi har gjort os stor umage, for at
udsendelsen af mediemsbrevene
belaster miljoet mindst muligt. Vi har
desuden betalt CO,-kompensation for
brevene

BIRGIT S. POULSEN, MEDLEMSRELATIONER COOPPLUS

Hvor meget kemi er
der i din hverdag?

Hvordan pavirker kemien i hverdagen os pa godt
og ondt? Det spargsmal stiller
undervisningsmaterialet Kemien i din hverdag,
som FDB Skolekontakten udgiver i oktober. Det er
elever fra 5. til 7. klasse, der skal finde svarene.
Materialet er gratis og er allerede meget
populzert blandt leererne.

»Kemien i din hverdag handler om, hvordan vi pa
godt og ondt er omgivet kemi. Materialet skal
bidrage til, at eleverne bedre kan skelne mellem
‘den gode og den darlige kemi’ og tage et mere
oplyst valg. Pa den made er materialet i trad med
FDB's arbejde med et ansvarligt og
baeredygtigt forbrug,« siger Bente Svane
Nielsen, leder af FDB Skolekontakten.

OKTOBER

28. / Hvem skal i landsradet?

Uge 26 -uge 43 - Invitation

25.-31./Tag en kaffepause

SAMVIRKE.DK
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SUdoKuU

Ekspertkryds

den lette
T BEDRAGE-| KORT- HANDELS- BLIN- PRUNK-
8 9 7 RISKE | BUNKER | KLASSE | NONNE | PARTI "0 Co ™I PLANTER | o | svgBE | "™ | FIGUR
5 4 REVOLU-
2 5 9 TIONEN
SNEP-
9 8 PERNE
UNGT
4 1 7 5 RENDER
RAND
6 7 JBDISK VgE:S;ER
SAGN-
SKUE-
7 2 3 1 FIGUR SPILLER
RED- MUSIK-
ADVER- SKABER UDTRYK
BIUM INDBE- FORNEM-
3 4 6 5 8 FATTEDE MELSER
RENDEZ-
6 DELAF VOUS
TALMUD
FUNKLE
Udfyld de tomme felter, sa alle HYLEN
vandrette og lodrette raekker ANTAL ILTKRA- FASEN
samt hver boks med 3x3 felter VENDE
indeholder tallene 1-9 den svaere WELE- BUSK
Job NAVN
5 1 3 LIDELSEN DNA
BETA-
up- LING
2 8 3 6 GANGEN -
VABEN
PRESSE
1 8 2 LEGAT- LUFT-
JBESTYRER SIDE- ARTEN
MZAND
8 9 4 D@DSKAMP PROTEST
K@B-
2 9 8 ENSPANDEREN SLAET
DA TUMLER
NELSE OoM- GRA
5 6 7 VENDTE
BY | KARO-
PORTU- LINE
LANDSBY GAL TEMAS
TOMMER FEST
3 5 1 MIDLET
2 7 5 JORD
INTERNE
KILDEN
Vil du deltage i lodtraekningen om 10 gange 1 ga- /ES‘IEE‘I\]
vecheck a 300 kr. til Coops butikker, skal kodeordet RETNING GROFT
pa premiekrydsen findes og skrives pa kuponen. STOF
A . LILLE
e-mail: samvirkekryds@fdb.dk DRENGE- ORGEL SAM-
. ) NAVN LINGEN
(ma kun indeholde kodeord, navn og adresse) DYRENE
sidste maneds kryds- og sudokulesninger: FASTSAT LYDORD
www.samvirke.dk/kryds STYRTET
STI-
Kodeordene i krydsordsopgaven i nr. 7 - 2010. Dannebrogsflag. AFKOG VElhsE
Blandt de indsendte lasninger med disse ord blev der trukket SEKTER
lod om 10 gange 1 gavecheck 4 300 kr. til Coops butikker, som KUNGT
er sendt til folgende: Marianna Guldahl Jensen, Hedensted. Zitta . HAND-
Worm, Seborg. Ole Mahler Larsen, Ishgj. Marianne Rann, Odense S. MALE \/ERKEREN
Gertrud Hansen, Glamsbjerg. Addy Mathiesen, Nykabing Sj. Martha. HUSOYRET
Nielsen, Rudkabing. Annie Nielsen, Holmegard. Merete Sejrup Han-
sen, Horsens. Hanne Pedersen, Marstal. FRANSK D@RKARM
ARTIKEL FUGLE
MONT
Indsendes senest 20. september.......................
H BEGEJ- KNUDE
R . STRIN- MARE-
Samvirke Kryds Kuverten ma kun GEN KATTE
Vallensbaek Torvevej 9 indeholde ;g’;ﬁE T@BETSSE
. KEMISK
2620 Albertslund lesningskuponen TEGN KVINDE- ANDE-
KNIV NEV@
Kodeord (kun praemiekryds) VAR
UDBORE KEN-
DINGS-
M/ARKE
ANTI- HJ/ELPE-
Navn LOPER MIDLER
Adresse
SKEEI-NG KRUSET
Postnummer By
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Preemiekryds

T KVINDE- -
PROCES- | FORNEM- FORE- 9 s
SION MELSE REGNING LIGGER Lll\;gER ? THURMAN URT |ENEBOER| LYDE g

FANG-
SELS-
CELLEN

HARSK NERV@-
FOR- SITET

VANDLE JEREKAR

GRESK GROV-

FILEN
SAGN- GRASK

FIGUR BOGSTAV

KENDT
YOKO

TRES 1
MINUT-
TER
OSTE

FUGTIGE

HAVE ET MUSIK- AR
21 VARK - e
JERMET TOKALE FOLKEDE

MALET VEJR
TRASORT KORN BAG- MUSIK- STILHED | KVINDE- | ANTA- | FOLKE-

DELEN GENRE STEMME | GELSE |MASSIGE

STORBY BAKSE
JULE- FORTVIV- 2
s LEDE
TOPFOLK SKEPSIS
3 NIELS

BLOMST S'EEEE\‘N-
SIMPLE | LOMLER

SKOLE- VELLUGT VAEGTAN-
FLAMMET KoLt GIVELSE
GLIDE- OO

KENDINGSMELODI DYRELYD SKINNEN VARER
KENDT |4 POSTYR 5 BLANDT NESTE

MORRI- FAST- AMERI- FINT
SON FOOD KANER ULDSTOF

FYRSTE- FORBRY- MUSKE- 6

HUS-
BRANCHE STAND DEREN TER

LANGSOM PIBLE DUMME

BYGNING KRIGS-

LIGE FAR-
PRECIS TILDYR T@JER DIGT

M@NT SIMPEL
ONSKE- FODER-
SIDSTI DROMMEN KVINDER PLANTE
DAG BIBEL- A FISKE-
BJERG SNOREN
UDGANGS- 7 SKIDT HYR
TILLA- 0G-? AFKLADT
DELSE VOKSET GLASSET
MOR- OPIUM-
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SAMVIRKE | brevkassen

Samvirkes eksperter

Vi svarer pa alle slags
spargsmal om husholdning,
mad og ernzering.

Brevkassen

Send dit spergsmal til
Vallensbak Torvevej 9, 2620 Albertslund.
Maerk kuverten »Brevkassen«

- eller send en mail til brevkassen@fdb.dk

Alkohol nedseetter Kun et spargsmal ad gangen!

k;(%pé)? ns forbraendin g Laes ogsa svar pa spergsmalene:

arfe Ma jeg haelde varm mad i malkekartoner?

ceccccccccccccccccc e Hvorfor bliver taerten ikke bagt pa midten?
. samvirke

Hvor meget feder redvin? @

{ KA] THOMSEN, THISTED }

Jeg har hert, at radvin til maden nedseetter kroppens normale forbraending og
resulterer i veegtogning ud over den, der skyldes raedvinens energiindhold. Er det
rigtigt?

Alkohol skal begraenses, hvis du vil holde den slanke linje. Alkohol nedszetter
kroppens forbraending af fedt. Det fedt, du spiser til maltider med alkohol, bliver
i hoj grad lagret i fedtdepoterne frem for at blive forbreendt med det samme.
Alkohol pavirker ogsa fedtfordelingen, sa fedtet i hoj grad saetter sig pa maven.
Hos mange mennesker har alkohol en appetitegende virkning, sa man spiser
mere, mens man drikker.

© © 00 0000000000000 00000000000000000000000000000c000 o

Per Braandgaard
Selvstaendig ernzerings-

Leif Skibsted radgiver. Svarer pa

... Professor i fedevarekemi spargsmal om madens Winnie fmlp Thgrsbnl
s " betydning for Ansat pa University College
pa Institut for dhed . s 2
Fadevarevidenskab ved sun. eden. Sjaelland. Svarer pa sporgsmal

.. om fodevarers opbevaring og
hjemkundskab.

Kabenhavns Universitet.

G
ey -7 Inger Abildgaard

E Madredakter pa Samvirke
og kan traekke pa FDB's

og Coops egne specialister.

3

Hvordan fjerner jeg
rande efter te?

{ ERIK GRONDAHIL, MALLING }

Jeg troede, at jeg var smart ved at
henstille mine brugte tekrus med
en teskefuld Coop maskinopvask
oplest i kogende vand. Det fjerner
teen fint, men efterlader en rand pa
krusets overkant, hvor korn fra ma-
skinopvask narmest er zetset ind i kop-
pens glasur, og det er vanskeligere at
fierne end teen med nylonsvamp. Jeg har
forsegt med en edikkesyreoplasning
uden held. Hvad gor jeg?

Belaegningerne i tekruset kommer fra
garvesyren i teen. Nar koppen far lov
at std og terre ind, seetter garvesyren
sig fast. Skyl koppen straks efter brug,
eller lad den sta med vand i, til den bli-
ver vasket op.

Brug en halv citron, der har veeret pres-
set, dvs. som ellers skulle smides vaek.
Den er blgd og nem at »vende vrangen
ud pa<. Gnid koppen indvendigt med
den, og belaegningen forsvinder. Giv
ogsa tekanden en tur udvendigt en
gang imellem. Sadan en citronklud kan
godt ligge i seebebakken og bruges
nogle gange, inden den kasseres.

Gor olie min mad sundere?

{ DITTE HOFFDING, FREDERIKSBERG }

Jeg har hert, at det er godt at haelde olie
over ra kalsalat, sa bliver udbyttet af
kalen bedre. Geelder det for alle salater
af ra grontsager?

Fedt i det samme maltid som grentsager
er nodvendigt for at optage
grontsagernes vitaminer og bioaktive
plantestoffer fra tarmen til kroppen.
Grontsager indeholder nemlig
fedtoploselige vitaminer og andre
bioaktive plantestoffer. Vi kan indtage
fedt fra olie i dressing eller fedt fra ked,
fisk, teerte, aeg og n@dder, som vi spiser
sammen med grentsagerne.

Olie har ikke en magisk helsevirkning i
kroppen. Husk, olie er den madvare af
alle, der indeholder flest kalorier. Olie er
sundt, men med made.

Der ligger over 200 sporgsmal og svar i brevkassen pa Samvirke.dk - Ises om alt fra muggen frugt til belagninger pa strygejernet
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SingleKassen fra Kys!
Aarstiderne GUIDE: :
NYHED: Lidt af Sadan farduden
erfekte date o
LR St heie P . Eksklusivt indhold pa .dk

Hver maned gar vi i dybden
og rundt om manedens tema.
Du far nye webartikler,
bonusinfo, linksamlinger, tips
og tricks, billeder m.m.

KONKURRENCE: Vind
partybseger og pedalspand
Gaet med i vores quiz om
singlemad, forbrug og
singleliv m.m.
Hovedpraemiener 1 x VIPP 15
pedalspand. En

H] designklassiker siden 1939.
‘= Vipp-spanden er fremstillet af
gﬁ:f_gms TEMA: gEg den fineste kvalitet stal og
3 gummi. En unik feature er den
L} specialdesignede deemperme-
. & X A :
TR « @ kanisme, som sikrer en blid
Bl A ] lukning af laget. Ideel til
L g /@/ ‘ : ,5 badevaerelse og kakken.
. E— T2 Vaerdi: 1895 kr.
. Andenpramien er 3 x Hugin
Guide Konkurrence  Guide Opskrifter Debat : stavblendere, der er gode til
Nix, bix. Bliv Maend, der bor 7 gode rad: Prov de Fortel osom sma portioner.
klogere pd 10 alene, har an-  Leer, hvordan nykreerede din skareste, Bonuspramien er 6 x Tose-
ting, du abso-  dre madvaner du bedst varianter af vildeste eller kogebogen - partyedition og
lut aldrig skal  end mend i tager dig ud klassikere som mest romantis- | 6 x Drengerguskogebogen -
gore pa din parforhold. pa din dat- hotdog, pizza ke "date” og . partyedition er skrevet af
forste date Hvilke vaner?  ingprofil og hakkebef  bliv inspireret o Patrick Bachmann fra Politik-

ens Forlag.



Information og bestilling
www.albatros-travel.dk
TIf. 36 98 98 98

Oplys rejsekode SV34

ALBATROS’ EKSKLUSIVE
KRYDSTOGT TIL

KNUD RASMUSSENS
GRONLAND

Bes@g Kangerlussuaq, Sisimiut,
Diskogen, Uummannaq, Eqgi-gletsjeren,
llulissat — Knud Rasmussens fedeby -
og Sarfannguit

- med danske rejseledere, 9 dage

Kom helt teet pa den enestdende, gran-
landske natur med isbjerge, spektakulzere
gletsjere og et unikt dyreliv. Om bord pa
det ombyggede granlandske kystskib Ocean
Nova fglger vi den gamle indenskaers rute
langs den smukke grgnlandske kyst og
stikker ind til sma pittoreske bygder og
enestaende naturscenerier i de dybe fjorde.

Dagsprogram v. keb af udflugtspakke

Dag 1 Fly Kgbenhavn — Kangerlussuag.
Sightseeing og ombordstigning.

Dag 2 Fra Kangerlussuag gennem den
170 km. lange Sgndre Strgmfjord til
Sisimiut. Byrundtur.

Dag 3 Diskogen. Kaffemik i private hjem.

Dag 4 Uummannag. Snedakkede tinder
og isbjerge, 590 km nord for polar-
cirklen. Frokost med grgnlandske
specialiteter.

Dag 5 Gletsjeren Eqip Sermia.

Dag 6 Isbjergenes by, llulissat, og sejlads til
Isfjorden.

Dag 7 Den idylliske lille bygd Sarfannguit.

Dag 8 Kangerlussuag. Indlandsisen og
hjemrejse.

Dag 9 Ankomst til Kgbenhavn.

Afrejse 13/6 - 2011

Fra kr. 22990,-

Udflugtspakke kr. 1.395,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV34-A

LANGTIDSFERIE I
ANDALUSIEN MED
MALAGA OG GIBRALTAR

Nyd vinteren pa Costa del Sol,
og oplev Andalusiens skenheder
- med dansk rejseleder, 29 dage

Nyd en god lang vinterferie i solrige Anda-
lusien, hvor januartemperaturen svarer til
en dansk september. Vi bor i den eksklusive
kystby Puerto Banus pa et dejligt firestjernet
hotel i gdafstand til stranden. Herfra tager
vi pa opdagelse i Sydspaniens spaendende
kultur og historie, samtidig med at der er
god tid til afslapning og til selv at tage pa
eventyr — med de lokale busser kan du let
komme ind pa livet af Andalusien og de
hyggelige, sma hvide byer.

Dagsprogram

Dag 1 Kebenhavn — Mélaga og Puerto Banus.
Dag 2 Tid til egne oplevelser.

Dag 3 Byrundtur i Malaga. Tyrefaegtermuseet,
Picasso-museet, Alcazaba, mélaga-vin.

Dag 4-6 Tid til egne oplevelser.

Dag 7 Udflugt til Ronda. Tyrefaegter-
arenaen, domkirken, de arabiske bade.

Dag 8-12 Tid til egne oplevelser.

Dag 13 Udflugt til Gibraltar.

Dag 14-16 Tid til egne oplevelser.

Dag 17 Mulighed for udflugt til Granada
og Alhambra (ikke inkl.)

Dag 18-22 Tid til egne oplevelser.

Dag 23 Mulighed for udflugt til Sevilla

(ikke inkl.)

Dag 24-27 Tid til egne oplevelser.

Dag 28 Afskedsmiddag.

Dag 29 Puerto Banus — Mélaga — Kebenhavn.

Afrejse 12/1 - 2011

kr. 13.990,-

Tilleeg for enkeltvaerelse kr. 7.400,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV34-B

REJS MED HJERTE, HJERNE OG HOLDNING

Albatros

travel

THAILAND: RUNDRE]JSE
OG BADEFERIE

Templer og paladser i Bangkok,

den gamle kongeby Ayutthaya,
naturoplevelser ved floden Kwai og
syv dages badeferie pa Koh Chang
- med dansk rejseleder, 15 dage

Oplev Thailands store hgjdepunkter:
Bangkok med de stralende templer, det
gamle kongepalads, det flydende marked
og det velduftende, krydrede kakken;

den gamle historiske kongeby Ayutthaya
samt den fabelagtige natur og spaendende
historie omkring floden Kwai. Her karer vi
med "Dadens Jernbane”, sejler gennem
junglen, udforsker drypstenshuler og bor
pé en vaskeaegte junglelodge, med floden
pa den ene side og den grgnne jungle pa
den anden. Vi runder rejsen af med strand,
sand og vand pa "elefantgen” Koh Chang,
hvor vi har en hel uge til at slappe af, nyde
de laekre strande eller tage pa opdagelse.

Dagsprogram

Dag 1 Afrejse fra Danmark.

Dag 2 Ankomst til Bangkok.

Dag 3 Bangkok. Byrundtur.

Dag 4 Bangkok. Det Flydende Marked.
Til River Kwai via Dgdens Jernbane.

Dag 5 River Kwai. Lava-grotten og

Sai Yok Nationalpark.

Dag 6 River Kwa — Ayutthaya, den gamle
kongeby.

Dag 7 Ayutthaya — Koh Chang.

Dag 8-13 Koh Chang. Strand, afslapning
og tid til egne eventyr.

Dag 14 Koh Chang. Hjemrejse.

Dag 15 Ankomst til Danmark.

Afrejse 9/11 - 2010 k. 13.990,-
Afrejse 24/2 - 2011 kr. 14990,-

Tilleeg for enkeltvaerelse kr. 2.990,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV34-C






