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Singlekvinder spiser hindbær, 
og ungkarle elsker hotdogs. 
Kig i køleskabet og tag med 
på dating i supermarkedet 	    
side 14-31

Solo!
forbrug | tema: singler

miljø
Selvforsyning/
Når olien slipper op
Side 42

mad
Tigerrejer/
Karry-krudt
Side 32

sundhed
Løft en sten/ 
Motion i det fri 
Side 6

   brevkasse | lagkage
      bjergbestigning | græs
netmelon | flyverdragt
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Støt lokalsporten til  
bedre træningsforhold

Støt lokalsporten med et OK Benzinkort
Med et OK Benzinkort kan du støtte lokalsporten. Klik ind på www.ok.dk og bestil et  
OK Benzinkort. Så støtter OK med 6 øre pr. liter benzin eller diesel, hver gang du tanker.
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Singlekvinder er til bær 
og sprut. Ungkarle vil 
have hotdog s. 28

Undgå spild, del 
med naboen s. 20

{ 
sa

m
v

ir
k

e
 |

 s
e

p
te

m
b

e
r

 2
0

10
 }

»Man skal leve et 
helt liv, selv om man 

kun er en halv 
familie«
Anonym 

Vores liv på 
nettet
Sådan surfer, 
shopper, søger 
og fordriver vi 
tiden på 
nettet s. 56

indhold
sundhed | tema: single s. 14-31

Se samvirke.dkSpis som en single!

Landsby  
deler  svin 
Vester 
Skerninge 
øver sig på at  
være selvfor-
synende s. 42

Selleri bliver 
også stresset
Grøntsager vil 
ikke spises og 
får stress, hvis 
vi er hårde 
ved dem s. 58

Karry er  
godt krudt
Gør som i 
Thailand: Fyr 
op under 
grønt-
sagerne s. 32

Klædt på med 
sikkerhed
Ingen snore, 
ingen nikkel 
men god 
plads til sik-
ker leg s. 66
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Netmelonen vokser så hurtigt, at skin-
det næsten revner. Netmelonen har 

sit navn fra det grenede mønster, der dæk-
ker hele skallen. Det er strækmærker fra 
netmelonens vokseperiode. 
Vandindholdet i en netmelon er over 
90 procent, så melonen er en god tørst-
slukker i sommervarmen.

Netmelonen sørger for, at vi stadig 
har frisk, sød frugt, når blommerne og 
fersknerne er ved at ebbe ud. I Dan-
mark dyrkes netmeloner i drivhu-
se, og det passer sådan, at de er 
modne og færdige, når sæso-
nen i Sydeuropa er ved at gå 
på hæld.

Netmelon kan kombine-
res med utallige frugter i 
frugtsalat. Den passer også 
fint sammen med alt røget 
kød, tørret skinke og fisk eller 
krabbekød.

Netmelon indeholder A- og  
C-vitamin og kalium.               

samvirke | månedens råvare

Sød og saftig. Forlænger frugtsæsonen.  
Nem som dessert og skøn i frugtsalat

Lidt oval
Udseendet på en 

netmelon varierer 
meget, og den kan 

være svær at skelne 
fra cantaloup-melonen. 
Reglen er, at cantaloup 

er kugleformet, mens 
netmelonen er mere 

oval.
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Tzatziki 
med melon

Se opskrift på

Samvirke.dk

 Netmelon
{ tekst: inger abildgaard | foto: jakob carlsen }

{ september 2010 }



Kom lidt tættere på naturen med den nye V6 Origins

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

 Naturen som 
træningslokale

{ tekst: didde rishøj | foto: kristian sæderup }

Svedigt. Mavebøjninger, armstræk og 
benpres trænes hen over træstammer 
og ved hjælp af sten, når motionister 
dyrker fitness i det fri

Stenen løftes igen. Musklerne i mandens over- og underarme an-
strenges synligt. Sveden pibler frem og falder i små dråber ned 
på træstammen, som mandens ryg hviler på. Det er varmt i solen. 
Han fortsætter sin styrketræning og løfter atter stenen.

Svedplamager begynder også så småt at vise sig på trøjerne 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 øjnene rettet mod en ung, spin-
kel kvinde, som storsmilende forsøger at få dem med på zumba-
ens salsalignende trin. Skovbunden gungrer af omkring 400 fød-
der, der næsten danser i takt.

For ja, vi er i skoven og ikke i et fitnesscenter på denne søndag 
i juli, hvor cirka 200 nysgerrige mænd og kvinder er mødt op 
for at afprøve fitnessdillen zumba i en lysning midt i Bildsø skov 
uden for Slagelse. De er inviteret af den lille lokale forening Ak-
tiv Natur Velvære, som forsøger at give flokken smag for, at natu-
ren sagtens kan bruges som træningslokale. 

På en typisk sommersøndag mødes her 20-30 naturglade mo-
tionister fra foreningen og styrketræner på de seks træningsbæn-
ke, tre benpressere eller stængerne, som udgør træningscentret. 
Foreningens medlemmer har selv bygget instrumenterne af flæk-
kede træstammer, brædder, sten og lidt metal. Irene Rasmussen 
træner fast to-tre gange om ugen og kombinerer mavebøjninger 
og armstræk med cykel- og løbeture i den omgivende skov.

»At træne herude er usammenligneligt med at være indenfor 
i et fitnesscenter. Her følger man årstidernes skifte, får frisk luft 

Naturens egne materialer er både brugt til at bygge de seks trænings-

bænke og som redskaber i træningen.

Store sten er fortrinlige til at udfordre armmusklerne
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 Naturen som 
træningslokale Frisk luft, fuglekvidder og årsti-

dernes skiften gør det attrak-
tivt at træne i naturen
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samvirke | løfter kævler

og hører fuglene,« fortæller hun. Lige meget 
hvor ivrigt fuglene kvidrer her til formiddag, 
kan de dog ikke overdøve den salsa og calyp-
so, som zumbaen kræver, der kommer fra  
store højttalere på en bil med åben bagsmæk. 

Børnefamilier er velkomne. Det naturlige 
træningsanlæg har stået i den lille ryddede lys-
ning siden 2008. En planche forklarer, hvor-
dan instrumenterne kan bruges, og kommer 
med forslag til øvelser for hele kroppen. De 
faste brugere har deres eget nedskrevne pro-
gram, som de træner efter. Og i løbet af som-
meren er her flere gange om måneden pro-
fessionelle instruktører, som både kan hjælpe 
med at sammensætte programmer, instrue-
re i maskiner og specifikke øvelser og lave en 
holdtræningstime for dem, der er interesse-
rede. Præcis som i fitnesscentret. 

»Foreningens filosofi er, at alle uanset alder, 
størrelse, styrke eller sygdomme skal kun-
ne være med. Det skal være for alle. Derfor 
er det også meget vigtigt for os, at det skal 
være til at betale, for kontingentet må ik-
ke afholde nogen fra at deltage. Og så prø-
ver vi at få så mange aktiviteter som muligt 
til at foregå herude,« forklarer Sven Heiner, 
formand i foreningen og altoverskyggende 
ildsjæl bag stedet. 

Flere børn fra klapvogns- til skolealder for-
søger enten at være med på hoftevriddene el-
ler hænger bare ud i udkanten af zumbamas-

sen. Nogle slår kolbøtter på træningsstænger-
ne, og så er der dem, der bare får lidt fred til 
at spille playstation i skyggen. 

Foreningen Aktiv Natur Velvære har 211 
medlemmer mellem tre og 84 år, og selv om 
mange af medlemmerne er oppe i årene, er 
der også børnefamilier med. 

»Det er nemt for børnefamilierne, for her 
kan børnene lege ude, mens mor og far skif-
tes til at træne. Eller børnene kan løbe med 
i skoven. Og når vi har købt kajakker, har vi 
meget bevidst også købt toere, så en voksen 
kan tage en tur med et barn i forreste luge. 
Det er gode naturoplevelser for børn,« siger 
Sven Heiner. 

 
Også i dårligt vejr. Myggene sværmer om de 
svedige kroppe, som efter endt træning søger 
ind i skyggen. Mange af gæsterne siver ud af 
lysningen og hjemad. Men en flok på 20-30 
folk går målrettet ned mod den nærliggende 
strand. De har ikke fået nok og skal lige run-
de dagens træning af med en times instruk-
tion i Qi Gong, en 5000 år gammel kinesisk 
form for energigymnastik, hvor fysiske øvel-
ser kombineres med åndedræt og tankekon-
centration. Foreningens medlemmer mødes 
også til stavgang, ror i kajakker og løber inter-
valtræning. Og selv om det er naturens frihed 
og fleksibilitet, som trækker, så er det rigtig 
motiverende at vide, at der står en flok og ven-
ter søndag formiddag.

Foreningen Aktiv 
Natur Velvære Bildsø 
Skov og Strand

• �har 211 medlemmer 
mellem tre og 84 år

• �tager 150 kroner for 
et årsabonnement for 
et enkelt medlem og 
250 kroner for et 
familiemedlemskab

• �arrangerer både 
fitnesstræning, 
kajakroning, løb, 
stavgang og Qi Gong

• �har taget initiativ til 
Friluftsidrætsmærket, 
som nu er blevet 
landsdækkende 
under DGI

• �giver gerne gode råd 
til andre, som ønsker 
at bygge et 
naturfitnessanlæg

• �har oversigt med 
naturfitnessøvelser 
og skabelon til 
personligt 
træningsprogram 
liggende på 
hjemmesiden: 
aktivnatur.dk

 karen strauss, skovmotionist:

 “Det giver bare bedre energi  
at bevæge sig i naturen, og det 
er altid dejligt uanset vejret. 
Her slipper man for at stå og 
indånde andres sved” 

Cirka 200 zumbadansende 

motionister får 

skovbunden til at gungre
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Kom godt i gang
Har du lyst til at forsøge dig med naturfitness, 
findes der inspiration på Skov- og Naturstyrel-
sens hjemmeside. Her kan du finde et katalog 
med forslag til øvelser, som kan udføres udeluk-
kende ved hjælp af skovens naturlige træstam-
mer, kævler osv.
skovognatur.dk/Udgivelser/2009/Naturfitness.htm

Qi Gong; dyb koncentration, 

stille musik og havbrise i 

håret

Voksentræning og børneleg kan snildt forenes i sko-

ven. Stængerne kan både bruges til at strække ud 

og til at slå kolbøtter

»Det er hyggeligt at mødes  med de andre og rart at vide, at 
der foregår noget her, også selv om det er dårligt vejr,« forkla-
rer Hans Jensen, som bor lige i nærheden af skoven og bru-
ger træningsområdet fast.

Et klubhus er en stor drøm for foreningen, så der både er et 
sted at holde møder og opbevare kajakker og i fremtiden må-
ske også cykler. Og selv om Slagelse Kommune er venligt stemt 
og både har ryddet lysningen og stillet tømmer til rådighed til 
træningsinstrumenterne, så ligger der et større fondsansøg-
ningsarbejde bag hver kajak og arrangement. 

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

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

Qi Gong-undervisningen er ved at være slut. Et par mænd 
sidder i sandet og ser på flokken, som bevæger sig i slow moti-
on. Deres koner er med. Selv har de løbet oppe i skoven imens. 
Karen Strauss har været igennem hele programmet. Hun bru-
ger anlægget og skoven til at motionere flere gange om ugen.

»Det giver bare bedre energi at bevæge sig i naturen, og det 
er altid dejligt uanset vejret. Her slipper man for at stå og ind-
ånde andres sved som i fitnesscentret. Og så er det fleksibelt, 
for her er aldrig lukket,« forklarer hun, inden hun med egne 
ord får dagens belønning: Løbeturen hjem langs stranden   
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månedens mærke

{ september 2010 }

forbrugerjurist mette reissmann til politiken:

“�Nogle gange må vi nærmest råbe til 
folk, at det er dem, der har brugt 
pengene. Ikke andre. Det er dit 
køleskab, dine nye bryster, din bil  
– ingen har slæbt dig ned i banken og 
fået dig til at underskrive et lån på 
100.000 kroner”

fo
rb

ru
g

redigeret af 
Kristian Herlufsen

Den-
gang

Den lokale 
chokolade 

En BigMac, en Coca-Cola 
og mange andre store 
mærker smager ens, lige-
gyldigt om du køber den i 
Danmark eller på den an-
den side af kloden. Men 
KitKat, der laver chokola-
debarer, er gået den an-
den vej – i Japan har Kit-
Kat lanceret 19 lokale 
smagsvarianter af den 
kendte chokolade, skriver 
springwise.com. Forbruge-
re på Yokohama kan købe 
chokolade med smag af 
jordbær og ostelagkage, 
på Yamagata smager Kit-
Kat af kirsebær – og 
spredt rundt i landet kan 
man finde chokolade med 
smag af grøn the, wasabi, 
æble eller noget helt fjer-
de. De lokale varianter 
kan kun købes lokalt.

20. september 1939
Nylon bliver registre-

ret første gang i det ame-
rikanske patentregister. 

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

er slidstærkt, elastisk 
og krølfrit.  Amerikan-

ske DuPont sætter nylon 
i produktion i 1939, og 

kort efter kommer nylon-
strømpen på markedet.

Det blå aluminiumsmærke er et genbrugsmærke, der 
fortæller, at den emballage, mærket sidder på, er egnet til 
genanvendelse. Typisk sidder mærket på foliebakker til 
blandt andet leverpostej. 
Aluminium har den fordel, at metallet ikke mister sine 
evner ved genbrug og omsmeltning. Samtidig er 
energibehovet og miljøpåvirkningen ved omsmeltning og 
genanvendelse af aluminium kun cirka fem procent 
sammenlignet med energibehovet til fremstilling af nyt 
aluminium.

Danskerne er skeptiske, når det 
gælder nødhjælp. For det kan 
være svært at gennemskue, 
hvad pengene går til, hvis man 
donerer 200 kroner. Danida, 
FN og en række danske 
nødhjælpsorganisationer vil 
frem til midten af september 
derfor fortælle om alle de 
steder, danskerne har 
været med til at gøre 
livet bedre for nogle af 
verdens fattigste – for 
eksempel går 90 
procent af alle børn i 
ulandene nu i skole, 

1,6 milliarder flere mennesker har 
adgang til rent drikkevand, og 90 procent 
færre børn dør af mæslinger i Afrika.

Flere i Afrika 
kan læse

ITALIENSK ELEGANCE
I 1880 grundlagde Francesco Rocca firmaet Vinicola Rocca, som lige siden 
har været 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 tilhørende 
landjord, så man nu også selv producerer vin. Udover de to vinerier råder 
firmaet over et top-moderne tappeanlæg og lager i Agrate Brianza, der er 
beliggende i Lombardia, hvorfra man også distribuerer vinene. Det er noget 
af  det mest prestigefyldte byggeri indenfor vinbranchen, som er bygget ude-
lukkende i marmor og granit og består af  kældre, som sikrer den optimale 
lagring af  vin i både fade og tanke.

Hos Rocca kom man frem til dette blend af  tre spændende druesorter ved et 
tilfælde under fad-smagningen af  ”Tato”, en Montepulciano vin i winemak-
erens kælder. Blandt fadene med Montepulciano opdagede man Merlot og 
Cabernet, som havde lagret på egetræsfade 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 består af  lige store dele Cabernet Sauvignon, Merlot 
og Montepulciano - altså 33,333% af  hver - deraf  navnet Trentatre, som 
betyder 33 på italiensk. 

Vinen har været lagret 6 måneder på egetræsfade.

Det er et helt unikt blend med dybrød, næsten lilla, farve, blød og frugtrig 
bouquet med noter af  blommer, kirsebær og chokolade, fyldig smag, bløde 
tanniner samt lang og behagelig eftersmag.

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

TRENTATRE, Rosso Salento I.g.t. Italien

Tilbuddet gælder fra 29. august til 11. september. Dog kun så længe lager haves.

119,-
Ltr.-pris 52,89

3 flasker

90 UD AF 100  POINTS
Weinwirtschaft Magazine 2010

[årgang 2007]

3 UD AF 3 GLAS
Vinmagasinet på P4 Fyn

[årgang 2007]
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dårligt nyt

su
nd
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d

er risikoen, for at den 
diagnose, din læge stiller, 
er fejlagtig og forårsager 

alvorlig skade på dig, 
ifølge bogen Wrong: Why 

Experts Keep Failing Us – 
And How to Know When 
Not to Trust Them af den 
amerikanske journalist 

David H. Freedman.

Næsten en tredjedel af danskerne bliver lidt eller meget forvirrede 
over de mange kostråd og sundhedstips, som de møder i magasiner, 
aviser, på nettet eller i tv. Og kun en procent føler, at de bliver klogere. 
Det viser en måling fra analyseinstituttet Wilke lavet for Newspaq. 
For hver anden dansker har råd og tips om sundhed slet ingen eller 
meget lille betydning for deres kostvaner og livsstil. 

Danskerne overhører sunde budskaber 

Redigeret af
Didde Rishøj

1:12

12

Kig efter teksten »Kan have negativ indvirkning på børns 
aktivitet og koncentrationsevne« på dine indkøbsvarer. 
Advarslen skal nu sidde på fødevarer, som indeholder seks 
farvestoffer, som mistænkes for at gøre børn hyperaktive. De 
såkaldte azofarvestoffer har især været brugt i slik, kage, 
sodavand og læskedrikke. 

godt nyt

{ september 2010 }

hverdags-wellness: 
Forbered dit barns fødsel
Sig fødselsforberedelse, og straks fremkaldes klichebilledet af en flok tykke kvinder, der i rundkreds 

træner gispevejrtrækning og afprøver uskønne fødestillinger. På Skejby Sygehus har jordemødrene 

forsøgt sig med en mindre larmende model; tre gange tre timers samtale om fødselsforløb og 

mulighed for at stille spørgsmål. Men støjende eller stille – det virker at forberede sit barns 

fødsel. Undersøgelsen fra Skejby viser, at de forberedte kvinder ankom senere til fødegangen og 

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

fødselsforberedende undervisning.

 “�Det er jo helt ude i hampen at 
operere nogen i mavesækken, 
hvis de rent faktisk har 
problemer i øverste etage”

     �klinisk diætist og psykolog inge vinding om, at mange  
fedmeopererede tager på igen efter operation, i politiken

Nemmere at undgå hyperaktive børn
37-timers arbejds-
ugen blot er 20 år 
gammel? I 1920 
arbejdede dan-
skerne 48 timer og 
havde ret til tre 
dages ferie – uden 
løn. 44 timers ar-
bejde om ugen var 
det typiske i 1966, 
og fra 1986 til 
1990 blev arbejds-
ugen kortet med 
en halv time om 
året og endte på 
de nuværende 37 
timer.
Kilde: 3F.dk 

Vidste 
du, at...



rapsolieKun tilsat eventyr

koldpresset

Jeg er rigtig glad og stolt over at præsentere Egeskovs koldpresset rapsolie.
Frøene er udvalgt fra den fynske muld og presset nænsomt på min egen 
fabrik her på Egeskov. Jeg har ikke fjernet eller tilsat noget som helst, jo 
måske tilsat lidt eventyr, og derfor er alle rapsoliens anerkendte og gode 
egenskaber bevaret. Se på oliens fantastiske smukke farve og forestil dig en 
rigtig dejlig sommerdag på Fyn!

Egeskov, eventyrligt gode historier!

Michael Ahlefeldt
www.egeskov.dk

Kun tilsat eventyr
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En halv
husholdning
Svært at spise op. Meget mad bliver til skrald, 
når der kun er én mund at mætte på adressen 

Planlæg og frys ned!
At smide mad ud er som at smide penge 
i skraldespanden  s. 20 

Søde bær og hård sprut 
Kvinderne spiser bær og knækbrød og drikker 
sprut. Se singlernes madvaner  s. 22

Singlekvinder drømmer om en donor
En sæddonor skal være både sund og  
sympatisk i følge singlekvinden  s. 28

Date ved køledisken
Mænd kigger efter kvinder i supermarkedet. Men 
kan man flirte hen over det hakkede kød?  s. 24

Hotdog med hvidløg og chili
Samvirkes madskribent har opfundet nye  
varianter af singlernes livretter  s. 31
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En halv
husholdning

Se samvirke.dk
Mere om  singler
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Spild. Singlerne bruger mere energi, producerer mere 
affald og har et større madspild end resten af danskerne

Det er så yndigt at følges ad, for så er 
glæden dobbelt så stor, og sorgen ve-
jer kun det halve. Sådan er budskabet i 
et par af de første strofer af Grundvigs 
gamle bryllupssalme. Men det er ikke 
kun sorgen, der er mindre, hvis man 
er to. Miljøbelastningen falder markant, 
hvis man er to, der slår pjalterne sam-
men – for singler har et højere forbrug 
af el, producerer mere affald og har et 
større madspild. 

Et af de steder, hvor singler belaster 
miljøet mere, er, når det gælder forbru-
get af elektricitet. En husstand bestå-
ende af en person i en lejlighed har et 
gennemsnitligt årligt forbrug på 1500 
kWh. To personer i samme type hus-
stand bruger i omegnen af 2000 kWh, 
fortæller Alice Sveigaard, der rådgiver 
forbrugerne hos energiselskabet Nrgi. 

Singlerne er  
hårde ved miljøet

{ tekst: kristian herlufsen | foto: nicky bonne }

Gør singlelivet 
grønnere

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

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

Gå flere sammen om at købe ind, 
hvis der er mængdetilbud. Ufor-
arbejdede varer er skyld i ho-
vedparten af vores madaffald. 
Smid ikke automatisk fødevarer 
ud, når de når sidste salgsdato. 
En del fødevarer kan holde sig 
lidt længere. Vær kritisk, men 
brug sanserne, når du vurderer, 
om en madvare skal smides ud. 

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

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

Den årlige besparelse på 500 kWh pr. 
person stemmer godt overens med en 
undersøgelse 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 så meget elektro-
nik som et par. Et singlehjem bugner og-
så af ting, der har det bedst med en stik-
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10
Energi

procent af 
verdens CO2-
udslip er fra 

varer, vi 
smider ud

Kilde: FDB Analyse

En single
bruger 

55 procent 
mere

60%  
af singlerne 

efterlyser 
mad i mindre 

pakninger

11%  
af singlerne har 

ingen holdning til 
pakkestørrelserne

29%  
af singlerne 
er tilfredse 
med pakke-
størrelserne

kontakt: fjernsyn, computer, komfur og 
spillekonsoller. 

Antallet af singler er voksende, og for 
første 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 får 
bestemt ikke elforbruget til at falde. 

»Vi putter mere og mere elektronik ind 
i vores hjem, så selvom flere ting bliver 
mere energibesparende, så falder vores 
elforbrug ikke. Heller ikke singlernes,« 
siger Alice Sveigaard.

Center for Energibesparelser – der tid-
ligere hed Elsparefonden – har beregnet 
CO2-udledningen for 1 kWh strøm. Når 
singlerne i gennemsnit bruger 500 kWh 
mere strøm end en person i et parforhold, 
svarer det til et CO2-fodspor på 250 kilo 
ekstra for overforbruget. 

Madspildet er stort. Hvert år smider 
danskerne kilovis af fødevarer ud. En-
ten fordi varerne bliver kedelige, eller 
fordi producentens dato for, hvornår va-
ren har sidste holdbarhed, overskrides. 
Tidligere har undersøgelser vist, at en ty-
pisk dansker årligt smider 63 kilo føde-
varer ud med skraldet.

En dugfrisk norsk undersøgelse viser, 
at hver eneste nordmand næsten smider 
det samme – nemlig 58 kilo mad – ud 
hvert år. Det svarer til et spild på 25 pro-
cent af de fødevarer, som bæres hjem fra 
supermarkedet. 

Og der er god grund til at mindske 
madspildet, for det kræver energi at pro-
ducere, transportere og opbevare fødeva-
rer – også selvom de ikke bliver spist, si-
ger Ole Jørgen Hanssen, der er seniorfor-
sker ved Østfoldsforskning, der i samar-

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

»Nordmændenes madspild svarer til 
den udledning af CO2, som 166.000 
personbiler forårsager hvert år. Kan 
man reducere madspildet, vil det væ-
re ensbetydende med markante miljø-
forbedringer.«

I Norge er det især grøntsager, brød, 
frugt, bær og kød, som smides ud. Og 
kigger man på, hvem der er topscorere, 
når det gælder mad i skraldet, er det de 
18-24 årige og især de 25-39 årige, der 
fører – to grupper, hvor forekomsten af 
singlehusstande er særligt høj. 

En undersøgelse, som FDB Analyse 
har lavet for Samvirke, viser, at singler-
ne ønsker sig mindre portioner og pak-
kestørrelser, når de går i supermarkedet. 

end folk i 
tosomhed

Kilde: FDB Analyse
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60 procent af singlehusstandene ef-
terlyser mindre pakker. 

»Vores undersøgelse viste, at for-
brugerne i Norge angiver pakkestør-
relser som årsagen til, at de bliver 
nødt til at smide madvarer ud. Vi 
er derfor i gang med en større un-
dersøgelse af emballagens betyd-
ning for madspildet,« siger Ole Jør-
gen Hanssen. 

Den engelske aktivist og forfat-
ter Tristam Stuard anslår i sin nye 
bog Waste – Uncovering the global 
food scandal, at 10 procent af ver-
dens CO2-udslip kommer fra varer 
– primært fødevarer – som forbru-
gerne køber og aldrig får brugt. Og 
det er ikke helt skudt ved siden af, 
siger Ole Jørgen Hanssen. 

»Hvis alle forbrugere var lige så 
gode til at bruge den mad, de kø-
ber, som de bedste er, vil vi kunne 
reducere mængden af madaffald 
markant.«

Singlerne smider mest ud. Sing-
lerne smider mere ud. Ikke bare 
mad, men tyngden på skraldespan-
den er forholdsvis større, jo færre 
mennesker der bor på adressen. 

Miljøstyrelsen målte 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-
faldsmængden 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 dækker ting 
som aviser, rengøringsmidler og 
ikke mindst fødevarer. 

Selvom de danske tal har nogle 
år på bagen, er der ikke grund til at 
tro, at forholdet mellem husstands-
typernes affaldsmængder er ændret 
markant, vurderer Dorte Herman-
sen, der er kontorchef i Miljøsty-
relsens kontor for Jord og Affald. 

»Singler producerer typisk en 
større affaldsmængde. Det er al-
mindeligt kendt, at det er sværere 
at tilrettelægge sin husholdning, 
når man kun er én person, og at det 
blandt andet slår ud i den mængde 
affald, man producerer.«

Miljøstyrelsen er opmærksom 
på, at singlerne har nogle andre 

Singlerne smider mere 
ud. Ikke bare mad, men 
tyngden på 
skraldespanden er 
forholdsvis større, jo 
færre mennesker der 
bor på adressen

Mindre pakker  
er dyrere
Singler efterlyser mad  
i mindre pakkestørrelser
 
500 gram oksekød og mælk i literform. 
Flertallet af fødevarerne i danske super-
markeder kommer i faste størrelser, som 
primært passer til en families forbrug. 

»Pakkestørrelserne 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 kød hos flertallet,« for-
tæller Jens Juul Nielsen, der er informati-
onsdirektør i Coop Danmark. 

Skal maden i mindre pakker, så vil der 
være en række ekstra omkostninger til for 
eksempel håndtering og ekstra emballage. 
Og disse omkostninger tvivler Jens Juul 
Nielsen på, at singlekunderne er villige til 
at betale: 
»Vi er meget prisfokuserede i Danmark. De 
kunder, der efterspørger mindre størrelser, 
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 især kød, 
grøntsager og pålæg, hvor pakkerne er for 
store, viser en undersøgelse af singler, 
madspild og pakkestørrelser, som FDB 
Analyse har lavet for Samvirke. 

Men mindre pakker er ikke umiddelbart på 
vej i de store supermarkeder, for Kvickly 
og SuperBrugsens målgrupper 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 på ét styk af en vare – en tradition, der 
stort set har hængt ved, siden de første 
discountsupermarkeder kom til Danmark i 
begyndelsen af 1980’erne. 
 
»Dengang vænnede man forbrugerne til, at 
en vare havde samme pris hele året. Men 
danskerne elsker tilbud, og derfor er til-
buddene i discountbutikkerne ofte en lav 
pris på én vare,« siger Jens Juul Nielsen, 
der dog ikke vil afvise, at mindre pakker 
på et tidspunkt vil være at finde i super-
markederne. 
»Vi følger selvfølgelig forbrugernes indkøb 
og ønsker tæt, og kommer der en stor ef-
terspørgsel på mindre varer, så vil vi sæl-
ge dem i supermarkederne,« siger Jens 
Juul Nielsen.
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DON’T WORRY... 
Bilsyn helt 
uden besvær

Bilsyn
Bilsyn - nærmest dig

Making you happy 

• Afprøv at alle seler i bilen fungerer
• Test at hornet virker
• Tjek lygterne (husk også dem på nummerpladen)
• Tjek mønster på dækket. (Lovens krav er 1,6 mm 

på både sommer- og vinterdæk. Vi anbefaler dog 
minimum 3 mm på vinterdæk af hensyn til din sik-
kerhed)

• Sørg for, at din bil er ren. Specielt om vinteren 
kan der sidde sne og grus, der gør det svært at se 
detaljer på din bil

Læsertips til syn

Jylland Esbjerg, Måde, Fredericia, Grenå, Horsens, Hedensted, Kolding, Løgum-
kloster, Vonsild, Randers, Silkeborg, Skive, Skærbæk, Grenå, Tilst, Risskov, Vamdrup, 
Viborg, Aabenraa og Århus. Fyn Odense og Hjallese. Sjælland Amager, Glostrup, 
Helsingør, Greve, Herfølge, Hørsholm, Lyngby, Rødovre og Tåstrup. Bornholm 
Rønne. Samsø.

Læs mere på a-inspektion.dk eller ring 43 48 88 00. Du fi nder os i:

10% rabat på bilsyn 
Dit FDB-kort giver dig desuden et gratis 
rusttjek - værdi 150 kr. sammen 
med dit bilsyn og 600 kr. rabatkort 
til rustbehandling hos Dinitrol. 

sammen 
600 kr. rabatkort

udfordringer, når det gælder om at tilrettelægge hus-
holdningen. Samtidig kan singler ofte ændre planer og 
ikke spise hjemme, uden at det får konsekvens for an-
dre – noget der kan bidrage til singlernes større mæng-
de madaffald. 

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

Danskerne er blandt de europæere, som hver for sig 
producerer mest affald. Hele 667 kilo husholdningsaf-
fald bliver det til om året, og selvom mængden har været 
faldende som følge af den økonomiske krise, har Miljø-
styrelsen iværksat en kampagne »Brug mere, spild min-
dre«, som skal gøre danskerne mere bevidste om den 
miljøpåvirkning, som deres forbrug har. Målet er at re-
ducere affaldsmængden generelt gennem blandt andet 
at købe kvalitet og genbruge, og specifikt med hensyn 
til mad ved eksempelvis at planlægge indkøb og mad-
lavning bedre. 

»Vi bruger mange ressourcer på at producere og tilbere-
de mad. Ofte laver vi for meget mad, når ikke at spise det 
alligevel eller smider det ud i stedet for at gemme. Økono-
misk og ressourcemæssigt giver det god mening, hvis vi 
gør alt, hvad vi kan, for at reducere vores madaffald,« si-
ger Dorte Hermansen. 

I foråret havde kampagnen »Brug mere, spild mindre« 
fokus på genbrug. I efteråret er der især fokus på madaf-
faldet.						          



{ september 2010 }20

tema | singler

Madaktivisten
{ tekst: kristian herlufsen }

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

Selina Juul var i folkeskolen i praktik hos 
en bager i et supermarked. Hver aften, 
når bageren skulle lukke, var hun over-
rasket over, hvor mange brød og kager 
der blev smidt ud. Hun havde kun bo-
et i Danmark i et par år – hendes akade-
mikerforældre var flyttet fra Rusland ba-
re nogle år 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 år og har boet 
de sidste 17 år i Danmark. 

Da familien boede i Moskva, var de ik-
ke fattige, men måske mere bevidste om, 
at mad ikke bare blev smidt ud. For så-
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 år optaget Selina Juul, 
og for to år 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 på Facebook, men 
allerede efter en uge var initiativet i me-
dierne. Og nu støtter over 6000 danske-
re »Stop spild af mad«, der er blevet in-
volveret i Miljøministeriets kampagner 
for at få danskerne til at genbruge mere. 

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

Deler med naboen. Hjemme i opgan-
gen har Selina Juul en deleordning med 
den 74-årige nabo. Så når Selina og hen-

des kæreste har en rest fra en gryderet 
i overskud, tilbyder hun naboen mad til 
næste dag – ligesom hun for eksempel 
overtager naboens tomater, hvis nabo-
en skal på ferie. 

»Hendes køleskab er meget lille, og 
skulle hun lave en hel kylling til sig selv, 
er der sjældent plads til resten, hvis hun 
skal gemme til næste 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 svært, hvis man vil 
mindske den mængde mad, man smi-
der ud hver uge, siger Selina Juul. Det 
handler om nogle få råd: Læg en mad-
plan og tænk resterne ind, planlæg ind-
købene og sørg for at fryse den oversky-
dende mad ned til en anden dag. 

»Man skal spørge sig selv, når man 
står i supermarkedet: Får jeg det spist? 
Skal jeg udnytte det her mængdetilbud 
eller bare nøjes med at betale fuld pris 
for én? Omtanke kan reducere vores ind-
køb en del.« 

Samtidig anbefaler Selina Juul, at 
man ikke handler på tom mave, hvor 
man har en tendens til at blive mere 
fristet og ofte køber mere, end man har 
brug for. På initiativets hjemmeside har 
brugerne indsendt en række 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 gøre sit mad-
spild mindre. 

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

Undgå spild
Lav en plan
Planlæg dine indkøb, inden du 
køber ind, og skriv en 
indkøbsliste. På den måde 
undgår du impulskøb, som du 
ikke får brugt. Tilbered kun den 
mængde mad, du faktisk kan 
spise, og tænk 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 køles ned så hurtigt 
som muligt. Får du ikke spist 
resterne dagen efter, så frys 
dem ned til en anden dag. En 
blandet salat er svær at gemme 
til dagen efter. Lav i stedet et 
salatbord, som man selv 
blander fra. De enkelte 
ingredienser kan bedre 
gemmes, når de er adskilt. 
Grøntsager fra dagen før kan få 
nyt liv i en wok.
Kilde: Hanne Tindal Madsen,  
stopspildafmad.dk

Flødetablet
Saften fra citroner, appelsiner 
og lime, der er på 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 kødretter. 
Fløderester kan gemmes på 
samme måde.
Kilde: Bente Køster, stopspildafmad.dk



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

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

Gør de mørke aftener lyse 
med et sundt vegetarisk valg
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Singlekvindens madvaner 
Kvinder uden mænd på adressen er til sunde bær og hård sprut, 
viser tal for danskernes madvaner fra FDB’s mad-O-meter

nektariner (90 procent)
hindbær (59 procent)
stærk alkohol (38 procent)
jordbær (31 procent)
forårsløg (26 procent)
avocado (20 procent)
knækbrød (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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Ungkarlens madvaner 
Singlemænd har hang til lidt nemmere løsninger, når de bor 
alene. Her er ingen feminine små salater

hotdogs (43 procent) 
sennep (19 procent)
hakkebøf (19 procent) 
burgere (19 procent) 
kakao (18 procent) 
pizza (18 procent) 
hvidløg (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.
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Superlove
Den flirtende kurv. Irma City på Østerbro i 
København gav en eftermiddag singler mulighed 
for at møde hinanden. Samvirke fulgte med
{ tekst: nanna muus steffensen | foto: jeppe carlsen }

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 støde ind i et sødt smil 
en almindelig mandag eftermiddag? 
Irma City på Østerbrogade i København 
forsøgte en sommereftermiddag at sæt-
te rammen for lidt indkøbsflirt. Halv-
delen af de blå indkøbskurve var deko-
reret med røde hjerter og sløjfer, og et 
skilt viste, at kurvene var beregnet til 
singler. På den måde fik singlerne mu-
lighed for at vise, at de var åbne for at 
møde andre singler.

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

»Kunderne i Irma kommer som regel 
fra små husstande, altså ældre, studeren-
de og singler,« fortæller Jens Juul Nielsen.

Svensk succes. I Sverige er singleshop-
ping ikke noget nyt. Coop Konsum Ave-
nyn i Göteborg er en af de butikker, der 
flere gange har gjort noget særligt for sing-
lerne. På den amerikanske mærkedag Va-

lentins Dag 14. februar har butikken tre 
år i træk haft to forskellige kurve: en far-
ve til singlerne og en anden til dem, der 
var optaget. Butikken havde indkøbt små 
pakker af forskellige varer, blandt andet 
ost og syltetøj, der var romantisk musik 
i højtalerne, og en kok fortalte om, hvad 
krydderier kan gøre for sexlivet.

»Kunderne tog rigtig godt imod det, 
så det var en stor succes. Der var en fan-
tastisk stemning i butikken, og omsæt-
ningen var 30 procent højere end på en 
almindelig aften,« fortæller butiksche-
fen i Coop Konsum Avenyn, Margueri-
te Tartagni.

Denne eftermiddag i Irma er der ik-
ke forskellige kurve, kokke eller ballader 
i højtalerne. Men flere af kurvene med 
de røde sløjfer får alligevel en tur rundt 
i butikken. 30-årige Henrik Holm har ik-
ke en kæreste, men han handler allige-
vel helt uden kurv.

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

Irma City på Østerbrogade i Køben-

havn forvandlede 13 blå kurve til 

singlekurve med en rød sløjfe. Irmas 

kunder køber som regel ind til små 

husstande, derfor er der især singler, 

ældre og studerede blandt kunderne

Singleshopping
Supermarkeder er mænds 
foretrukne sted at kigge efter 
kvinder, viser en undersøgelse, 
som Kodak Lens Vision Centre 
lavede i 2009 blandt 3000 briter. 
Mændene bruger i gennemsnit 
43 minutter om dagen på at kig-
ge på damer, og det meste af ti-
den bruger de i supermarkeder. 
Kvinder bruger kun halvt så lang 
tid på at betragte mænd, og de-
res favoritsted er barer. Super-
markeder kommer på kvindernes 
4. plads. 
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Navn: Louise Pedersen Alder: 26 Job: Jurastuderende Status: Single

Hvorfor har du taget en singlekurv?
Den ser rigtig sød ud, men jeg tænkte 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, når jeg 
havde en god hårdag.
Har du prøvet at score i et supermarked?
Nej, det har jeg ikke, men jeg har før tænkt på, at det kan være en mulighed. Der 
var engang en tv-reklame, hvor en fyr og en pige møder hinanden ved køledisken 
og smider tøjet hele vejen på vej hjem sammen. Jeg har tit talt med mine venner 
om det, for den var meget sjov. En af mine veninder var engang på date med en 
fyr, hun havde mødt i køen. De havde bare talt om, at det gik lidt langsomt, og på 
den måde var de kommet i snak. Senere var de så på date, men det blev vist ved 
den ene gang. Så det sker faktisk.
Er der noget, som man ikke skal købe, hvis man vil score, når man handler?
Tampax Super.

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

Hvorfor har du taget en singlekurv?
Jeg tog bare den første, den bedste. Jeg tænkte, at personalet må have haft god tid, 
siden de har pyntet kurvene, men jeg tænkte ikke over, at det var en singlekurv.
Kunne du finde på at tage en singlekurv, bare for at flirte lidt, når du handler? 
Nej, det kunne jeg ikke. Men hvis jeg ikke var gift, kunne jeg godt finde på at bru-
ge singlekurvene. Der er en god idé, og de ser fine ud.
Tror du, man kan møde en kæreste, når man køber ind?
Ja, det kan man helt sikkert. Alle går jo i supermarkeder, så man kan lige så godt 
møde en kæreste der som andre steder. Hvis man ser en sød mand eller kvinde 
i sit supermarked, kan man jo komme igen, næste gang man skal købe ind, og 
måske møder man personen igen og kan falde i snak.

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

Hvad synes du om idéen med at have singlekurve?
Det er ikke helt dumt tænkt. Så har man jo sløjfen at tale om, hvis man ser en sød 

pige, som også har en singlekurv.
Hvorfor er supermarkeder et godt sted at score?

Jeg kommer der dagligt, så jeg bruger en del tid i supermarkedet. Det er en god 
idé at møde en pige et sted, hvor man tager det stille og roligt og har et glimt i øjet, 

i stedet for fredag nat i byen. Men man skal nok være frisk og have et glimt i øjet, 
for at det kan lykkes.

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

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

person,og så fortsætte samtalen derfra.

“ Jeg ved, at det sker”

“�Hvis jeg ikke var gift…”

“Billigere at handle til to”
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Drømmen
om en donor

{ tekst: nanna muus steffensen | illustration: louise thrane jensen }

Singlesæd. Når singlekvinder er på udkig efter en 
sæddonor, er det ikke nok, at han er sund og rask. 
Han skal være sympatisk

Sæddonorer skal ikke bare være raske, de 
skal også være rare mennesker. I hvert 
fald hvis kvinden, der skal modtage sæ-
den, er single. Igennem de seneste 10 år 
er det blevet mere almindeligt, at single-
kvinder får børn ved kunstig inseminati-
on, og det har fået sædbankerne til at fin-
de nye måder, kvinderne kan lære dono-
rerne at kende på. 

Barnløse par interesserer sig normalt 
kun for donorens udseende, men sing-
lekvinderne vil lære sæddonorens karak-
tertræk og interesser at kende.

Andelen af enlige klienter hos sæd-
banken Cryos er i løbet af de sidste 10 
år vokset fra 10 procent til 30 procent, 
og den største stigning er sket inden for 
det seneste år. 

Ole Schou er direktør i Cryos, og han 
kan mærke, at der er forskel på, hvordan 
singler og par vælger deres sæddonor.

»Par går mest op i, at donoren skal 
have de samme træk som manden i for-
holdet. Ud over det vil de som regel vi-
de så lidt som muligt om donoren. Der 
skal helst ikke eksistere en person bag 

sæden. Singler derimod vil kende dono-
ren så godt som muligt,« fortæller Ole 
Schou fra Cryos.
Hos European Sperm Bank på Frederiks-
berg har de den samme opfattelse. Sing-
lekvinderne vælger sæddonor efter flere 
kriterier end par.

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

Singlekvinderne leder efter en donor, 
som minder om dem selv, både hvad an-
går uddannelse, opvækst og udseende.

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

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

kunne vælge en donor har fået sædban-
kerne til at udvide mulighederne for at 
lære donoren at kende, samtidig med at 
han forbliver anonym. 

Både Cryos og European Sperm Bank 
tilbyder, at kunderne kan købe sig til at 
se en udvidet donorprofil med billeder 
af donoren som spædbarn, en person-
lighedstest og sædbankmedarbejdernes 
indtryk af sæddonoren. Hos European 
Sperm Bank har kunderne desuden mu-
lighed for lytte til lydfiler, hvor donoren 
fortæller om forskellige emner, og mu-
ligheden kommer også hos Cryos, som 
også har andre tiltag på vej, der skal gø-

tema | singler
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re det muligt for kvinderne at få et bedre 
indtryk af donorens personlighed. 

Et af de kommende tiltag er videoin-
terviews, hvor donorens ansigt bliver 
sløret. På den måde kan kvinderne få 
et indtryk af, hvordan han bevæger sig, 
og det giver en følelse af at være fluen 
på væggen.

»Vores indtryk er, at mavefornemmel-
sen er vigtig, når singlekvinderne vælger 
sæddonor,« siger Ole Schou.

Især lydklip, hvor donoren svarer på 
forskellige spørgsmål, er populære hos 
de singlekvinder, der finder deres donor 
gennem European Sperm Bank.

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

Look-a-like. Hos den amerikanske sæd-
bank California Cryobank kan kunderne 
vælge en donor ud fra, hvilken kendt per-
son donoren ligner. Den mulighed findes 
ikke i Danmark, men Ole Schou fra Cryos 
mener, at det er den vej, udviklingen går.

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

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

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 sædbanken billeder af ameri-
kanske Hollywoodstjerner.

»I de tilfælde prøver vi altid at spør-
ge ind til, hvad det er for nogle træk, de 
går efter. Mit indtryk er, at vores kun-
der rynker på næsen ad den amerikan-
ske tendens, så jeg tror ikke, at det vil få 
den store udbredelse i Danmark,« siger 
Peter Bower. 			       

Flest helt anonyme
I Danmark findes 
både anonyme og 
ikke-anonyme 
sæddonorer. Fælles 
for dem er, at deres 
identitet er skjult, 
når kunderne 
vælger en donor. 

Selvom det er 
muligt at høre 
lydfiler og se 
babybilleder af 
donoren, er hans 
identitet stadig 
anonym, fordi hans 
fulde navn og 
ansigt er skjult. 
Nogle donorer 
vælger, at de ikke 
vil være anonyme. 
Det betyder, at et 
barn, der er 
kommet til verden 
med donorens sæd, 
får mulighed for at 
tage kontakt til 
donoren, når 
barnet fylder 18 år. 

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

so
lo

redigeret af 
Kasper Kirkegaard

Servering 
til en
Fantasien kommer 
ofte til kort, når man 
som single står foran 
supermarkedets 
kølediske og skal 
købe ind til middag 
for én. Derfor kan 
det være en god idé 
at besøge den 
brugerdrevne 
hjemmeside 
nemsinglemad.dk, 
hvor man finder en 
masse madopskrifter 
for singler. 
Velbekomme. 

Pensionatet 
var den 
perfekte 
singlebolig
I 30’erne var udbuddet af 
singleboliger ikke så stort 
som i dag. Mange singler 
valgte derfor at bo på 
pensionater, hvor de fik 
serveret mad. I 60’erne steg 
antallet af lejligheder med 
køkkenfaciliteter, og nye 
selvbetjeningsbutikker,  
også kendt som 
supermarkeder, gav  
nem adgang til  
færdiglavet mad. 
Pensionaternes  
dage var talte.
 Kilde: Videnskab.dk

Vidste du, at...
12 procent af singlerne føler sig presset af familien 
eller vennerne til at finde en kæreste.
Kilde: FDB Analyse

Faste forhold feder

Singlecamping er et hit
Singlecamping oplever en stigende efterspørgsel blandt danskere, som 
kun deler seng med sig selv. Hos Elite Camp Dokkedal har der i år væ-
ret 400 singlecampister, hvilket er en fordobling i forhold til sidste år. 
Bag campinginitiativet står singleforeningen Singleplus.dk, hvor singler 
og enlige forsørgere kan få støtte og hjælp fra ligesindede.

Vi har længe haft mistanken, men nu har vi forskernes ord for, at 
det er sandt: Singlekvinder vejer mindre end kvinder, der har en 

fast partner. I et forsøg, der 
strakte sig over ti år, 

vejede man 
singlekvinder og 

kvinder i faste 
forhold. 
Singlerne 
forøgede 
deres 
kropsvægt 
med i 
gennemsnit 
5,5 kilo, 
mens deres 
medsøstre i 
fast forhold 
lagde sig ud 
med i 
gennemsnit  
7,5 kilo.
Kilde: Politiken.dk
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Singlekvinder elsker blandt andet nektariner, hindbær, 
jordbær, forårsløg, avocado, knækbrød og alkohol, mens 
singlemændene er glade for klassikere som hotdog, pizza 
og hakkebøf. Her kommer de i nykreerede varianter

Se opskrifter på:
• Lun nektarinsalat med kylling og fuldkornsnudler
• Frossen hindbær-Margarita
• Guacamoledip med knækbrød og jordbær
• Hotdog med hvidløg og chilimayonnaise
• Hakkebøf med tomater i sennepscreme 
• Nem pizza med stærk pølse

 samvirke.dk

KonkurrenceSinglemad

 samvirke.dk

7 gode råd  til den perfekte date  
Se vores guide med en række forslag til, hvordan du får 
et godt stævnemøde. Se mere på samvirke.dk

Læsernes
egne historier!

Send din bedste eller værste datinghistorie  
til os på mail redaktionen@samvirke.dk eller 
gå ind på samvirke.dk, hvor du også kan se 

alle de andre tilsendte beretninger. 

samvirke.dk 

Gæt med i quizzen og vind en smart pedalspand fra Vipp. (Kun 
brugt en gang til fotosession i Samvirke). Vi trækker også lod 
om 3 x Hugin stavblendere og 6 x Tøsekogebogen – 
partyedition og 6 x Drengerøvskogebogen – partyedition.
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Bland din egen karrypasta af løg, hvidløg, chili, 

peberkorn, frisk koriander og korianderfrø
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Mad med 
krudt i

Guleroden er snittet tyndt og lidt på sned. De rå skiver sopper i en lille kogt lage 
af eddike, ingefær og sukker på en grøn tallerken, som Hanne Holm satte i køle-
skabet i går. De har trukket godt af lagen. Vi nipper med gaflen og slubrer lidt te af 
brede tekopper med underkop. Der er søde knas og bid i de gulerødder.

Smag skal der til. Hele Danmark ville spise gulerødder og kål i bunker, hvis vi 
kom rundt om hele smagen, når vi laver mad. Krydderier er måske det bedste mid-
del mod overvægt, siger Hanne Holm.

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

Hanne Holm er klog på krydderier. Hun har skrevet en rapport om karry på KU 
Life. Hun har udgivet ni kogebøger. 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 på den sydlige og nordlige halvkugle. En liflig, fredelig 
fællesnævner for mange lande og kulturer,« siger hun.

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

Hanne Holm bruger sin indsigt i asiatisk mad til at lære smag fra sig. Unge og 
gamle kommer i bundter til kurser i bisquitfabrikken på Nørrebro i København for 
at tilegne sig køkkenmagien. Elever vender tilbage sæson efter sæson og har  svært 

tekst: inger abildgaard 
opskrifter: maria meldgaard  
foto: bjørn wennerwald

Krydderier. Hele Danmark ville spise gulerødder og 
kål i bunker, hvis vi blev lidt bedre til at komme 
rundt om hele smagen, mener Hanne Holm, der 
er ekspert i karry
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ved slippe Hanne Holms kursus, hyggen 
og de duftende fællesgryder. Samvær om 
mad er vanedannende.

Sødt, salt, surt og bittert er barduner-
ne, der spænder smagen ud. Løsnes den 
ene bardun, falder teltet sammen, men 
nogle af de fire smagsgivere opfatter vi 
mere umiddelbart end andre.

»Maden skal have syre. Vi mærker, at 
maden bliver lidt fad i smagen, indtil den 
får et skvæt lime eller eddike. Det er svæ-
rere med det søde. Jeg har ofte smagt me-
get dejlig mad hos andre og tænkt, at der 
er virkelig krummer i det her, men bare 
de dog ville have tilsat lidt sukker, det er 
ofte det søde og salte, der lige mangler 
lidt af, og som ville få det hele til at løfte 

sig,« fortæller 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 køre 
på tanken bagefter og købe en halv ci-
tronmåne.«

Elsker kalvefrikasse. Hvordan skal ting 
smage, for at de smager godt? Har vo-
res danske køkken 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 så godt kalde det en karryret.«

Og vores egen gammeldags frikadelle 
eller kylling med agurkesalat, marinere-

de sild og  flæskestegen med knasende 
svær, rødkål og søde kartofler indeholder 
alle smagsgivere. 

»Gentag dem, også de sprøde tekstu-
rer, når du laver mad med bønner og kål, 
så skal du bare se,« siger Hanne Holm.

Godt, jeg vil gerne lave kål på en lidt me-
re sjov måde, end jeg plejer.

»Tja, hvad med kål i fine stimler, hak-
ket hvidløg, ingefær og løg. Sæt det lidt 
i gang i en varm wok. Så skal det have 
lidt fiskesovs, soja eller salt og et lille drys 
sukker. Bare det almindelige hvide suk-
ker, der er ingen grund til at gøre tinge-
ne mere indviklede, end de behøver at 
være, og jeg opdrager ikke nogen til at 
gå uden om hvidt sukker. Skal jeg ende-

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

brød på tamilsk og de øvrige lokale sprog udtales noget i retning af »kari«

Hanne Holm er forfatter 

og har undervist i thai-

landsk madlavning i 15 år 

både på aftenkurser, høj-

skoler og i erhvervslivet

 samvirke.dk
Se fem af Hanne Holms 
opskrifter, der kan 
laves på under en 
time. Vær med i vores 
quiz og vind Hanne 
Holms kogebog: Karry
www.samvirke.dk
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lig opdrage, vil jeg slå et slag for flagesalt 
og friskkværnet peber frem for de billig-
ste alternativer.«

Mad er kærlighed og liv. Når nogen 
i nærheden af Hanne Holm drager et 
dybt suk og siger, at det altså ikke inte-
resserer dem at lave mad, tænker hun: 
»Stakkels dig.«

»Det må være svært, fordi vi skal lave 
så meget mad hele livet. Smøre madpak-
ker, sørge for morgenmad, finde på af-
tensmad. Vi kan lige så godt holde af det. 
Det er meget vigtigt, hvad vi spiser, det 
er benzin for kroppen, men det er også 
kærlighed og liv. Tænk på, hvad der sker 
med stemningen i et hjem, når lugten 

af boller i ovnen breder sig, det er næ-
sten ligesom lugten af strygetøj – bero-
ligende og rart. Lugten af mad har tera-
peutisk virkning. Det er vigtigt at huske 
den gode søndagsmiddag, frokostsilden 
og glæde dig over mad fra hele verden.«

Hun plæderer ikke for vanskelige og 
arbejdskrævende processer, hvor alt skal 
gøres fra bunden. Man behøver ikke sid-
de på knæ og morte en karrypasta.

»Hvis du gerne vil lave asiatisk mad en 
dag, er det godt at begynde med at for-
berede og marinere aftenen før, så tager 
det måske kun et kvarter at lave maden. 
Det er ikke mere vanskeligt end kold-
hævning, hvor dejen til brød er lagt om 
aftenen. Madlavning er ikke så svært.« 

Godt at have i køkkenet til asiatisk mad
•	Hvidløg
•	Ingefær
•	Chili
•	Grøn og rød karrypasta
•	Karrypulver
•	�Fiskesovs
•	Soya
•	Lime eller citron
•	�En god mild eddike, for eksempel riseddike 

eller æbleeddike
 

hanne holm: 

 Lugten af 
mad har 
terapeutisk 
virkning
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Tigerrejer i limedressing 
God som forret, eller som del  
af en buffet.

Til 4 personer
250 g rå tigerrejer
1 fed revet hvidløg
Olie
1 lime
1 spsk. sukker
1 spsk. friskrevet ingefær
En halv rød chili
Ca. 1 spsk. fiskesauce
Frisk mynte
Frisk koriander

Pil rejerne og svits dem i olie 
sammen med et fed revet hvidløg 
i kort tid. De skal kun lige skifte 
farve.
Kom limesaft, sukker, ingefær og 
snittet chili i en skål.
Rør rundt.
Vend rejerne heri og smag til med 
fiskesauce.
Server rejer og dressing med frisk 
mynte og koriander.

Kokosmælkssuppe med kylling
Med ris til er der mad til 6 personer. 
Som suppe er der mad til 4.

Til 4 personer
2 dåser kokosmælk
1 terning hønsebouillon
500 g kyllinginderfilet eller kalkun 
i strimler
2 portobellosvampe
2 tsk keffirlimeblade
(købes som tørret krydderi)
Ca. 4 spsk. fiskesauce
1-2 lime
Frisk koriander 

Kom kokosmælk og lige så meget 
vand i en gryde.
Kom bouillonterning heri og kog 
op.

Kom kødet heri og kog op.
Skær svampe i skiver og kom i 
gryden sammen med keffirlime-
blade.
Lad det simre i 10 minutter.
Smag til med fiskesauce og 
limesaft. Kom koriander heri  
og server.

N a t u r l i ’  s u n d h e d  -  d i t  b i d r a g  t i l  e n  b æ r e d y g t i g  v e r d e n
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100% vegetabilsk  •  100% kolesterolfri  •  100% Naturli’ 

Ved du, at produktion af vegetabilsk protein betyder:

• 5x  mindre brug af dyrkningsareal

• 10x  mindre vandforbrug

• 4x  mindre CO2 udledning
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Opskrift

Bøfsalat
med agurk og tomat

Se Maria Meldgaards 
opskrift og tips på  

Samvirke.dk



samvirke.dk 37

en morter sammen med krydderier.
Undlad at komme olie i. Knus 
grøntsagerne til en mos, og kom lidt olie  
i til sidst.
Eller kom alle ingredienser i en blender 
og blend til mos.
Kom al karrypasta og 1 dl kokosmælk  
i en gryde.
Svits rundt.
Tilføj kødet og svits det igennem, indtil 
det skifter farve.
Kom resten af kokosmælken heri.
Skær aubergine i tern og svits med kødet.
Kom nødder i og svits blandingen  
i 10 minutter.
Tilbered risene efter anvisning på 
emballagen.
Kom sukker og limesaft heri og vend 
rundt.
Smag til med salt og peber. Eller fishsauce.
Server med thaibasilikum eller  
mynte.

Svinekød i hjemmelavet rød karry
Lav din karrypasta i en morter 
eller snyd lidt og brug en blender. 

Til 4 personer
2 skalotteløg
2 fed hvidløg
En håndfuld frisk koriander
1 stor rød chili
En halv tsk. peberkorn
2 tsk. korianderfrø
2 spsk. vindruekerneolie
2 dl kokosmælk
500 g hakket svinekød
1 aubergine
1 dl usaltede cashewnødder
3 dl jasminris
1 spsk. sukker
1 lime
Thaibasilikum eller mynte

Karrypasta: Hak grøntsagerne i 
mindre stykker og kom dem i 
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Ved du, at produktion af vegetabilsk protein betyder:

• 5x  mindre brug af dyrkningsareal

• 10x  mindre vandforbrug

• 4x  mindre CO2 udledning
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Vidste du, at…
Forbrugerbevægelsen Stop Spild af Mad har 6000 medlemmer, 
og det danske madspild er på 680.000 tons om året

Rugbrøds-
sandwich 
med pesto 
og roastbeef
Til 1 person
 
2 skiver rugbrød
2 spsk. friskost
1 spsk. rød pesto
En lille håndfuld rucolablade
Et par skiver rå løg
2 valnødder 
3 skiver roastbeef

Smør begge skiver brød med 
friskost.
Dryp pesto over osten.
Kom rucola og løg herpå.
Hak nødderne og drys over.
Kom nu roastbeef herpå og 
luk sammen.
Skær lige over og pak i 
smørrebrødspapir.

m
ad

Redigeret af 
Inger Abildgaard 

Basilikum holder lidt 
længere i køkkenet, hvis 
du vander den i 
underskålen og nipper 
topskuddene af lige over 
et led. Lad de nye, små 
grønne skud sidde.

mums!

TIP!

af danske kvinder spiser kål på en 
gennemsnitlig dag. Kun 6% mænd 
gør det samme.
Kilde: FDB’s mad-O-meter

8%
anbefaler

”

kok rene redzepi:

“Har vi rådyr på 
menuen, tænker 

jeg instinktivt:  
Det går rundt i 

skoven og 
nipper 

granskud. Og så 
tager jeg selv ud 

i skoven og 
smager på 

granskuddene, 
og de smager

forrygende  

Køkkenhjælp
De store børn skal i gang med at have foden under eget 
køkkenbord – men hvordan?
Lær dem at lave mad med et par håndfulde råvarer, som 
hverken er dyre eller svære at finde, og giv dem nogle enkle 
opskrifter som bønnesalat med avocado.
Mit første køkken er begynderbogen til unge, der ikke har 
køkkenfærdigheder, og som skal overleve på SU. Forfatte-
ren er Maria Meldgaard, madskribent i Samvirke. Bogen er 
tilegnet hendes to børn, Amanda og Viktor. Er udkommet.
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Få en allergivenlig 
græsplæne

{ tekst: rie jerichow | foto: prodana seeds }

Prosit. For en græsallergiker er det ikke tillokkende med en stor 
græsplæne. Men nu er der hjælp på vej. En ny type »græs« 
giver ikke høfeber i samme omfang 

Egentlig havde udviklerne på den dan-
ske virksomhed DLF-Trifolium slet ik-
ke tænkt i allergibaner, da de udviklede 
den såkaldte mikrokløver, som kan tilsæt-
tes græsfrøblandinger. De tænkte snare-
re på at udvikle en græsplæne, der kræ-
vede mindre gødning, der forblev grøn 
selv i tørre perioder, og som voksede lang-
sommere og derfor ikke skulle slås så of-
te. Men for allergikere har »græsset« me-
get fornemmere egenskaber.

»I modsætning til græs er mikrokløver 
en bælgpante, så i forhold til græsaller-
gikere lyder det som en klar fordel,« si-
ger forskningsleder Birte Boelt fra Insti-
tut for Genetik og Bioteknologi på Forsk-
ningscenter Flakkebjerg.

For græsallergikere er sæsonen lang. 
De kan opleve de klassiske symptomer 
med tæt næse og kløende, hævede øjne 
helt fra maj til september. Det er primært 
pollen fra græssernes blomster, som al-
lergikere reagerer på, så hvis græsset slås 
ofte og derved ikke når at blomstre, vil 
man kunne mindske generne. 

»Men der frigives også allergener fra 
saften i græsstrået. Når man slår græsset, 
bliver små dråber af plantesaft hvirvlet 
op i luften. De fine væskedråber indehol-
der de samme allergener som græspol-
len. Hvis der er meget kløver i græsplæ-
nen, vil generne formentlig aftage, for-
di man typisk får færre symptomer, når 
koncentrationen af allergener er mindre. 
Men det afhænger nok af udbredelsen af 
mikrokløver, da pollen kan flyve over sto-

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

Spar tid og penge. Mikrokløver ligner en 
miniudgave af den kløver, vi kender fra 
markerne. Bælgplantens bakterier på rød-
derne omsætter luftens kvælstof til gød-
ning, som græsset kan udnytte. Det be-
tyder, at haveejere kan spare både tid og 
penge til kunstgødning og dermed bruge 
færre kemikalier for at pleje græsplænen.

I dag sælges mikrokløver kun i frøblan-
dinger. Frøblandingen Turfline Grønne 
Plæne indeholder fem procent mikroklø-
ver, og anlægsgartnere har yderligere ad-
gang til en frøblanding, der er be-
regnet til eftersåning, med 15 
procent mikrokløver.

»Men hvis man 
er tilbageholdende 
med at gøde med 
kvælstofgødning, 
vil mikrokløveren over 
tid sprede sig og domi-
nere græsset, men 
så vil græsplæ-
nen nok hel-
ler ikke bli-
ve helt så 
jævn og 
hold-
bar. 

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

At mikrokløver skulle være interessant 
for allergikere, kan måske få frøprodu-
centen på andre tanker.

»Men det er da klart en interessant vin-
kel. Så hvis efterspørgslen er der, vil jeg 
da ikke afvise, at vi også vil tænke videre 
i den retning,« siger Jan Gottlieb, mar-
kedsdirektør i Prodana, der er et datter-
selskab af DLF.			       
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Lagkage med bær
{ tekst: inger abildgaard | foto: bjørn wennerwald | opskrift: maria meldgaard }

1Sæt først ovnen på 175 grader. Pisk æg og 
sukker skummende. Bland hvedemel, 

kartoffelmel, bagepulver og vaniljesukker 
sammen i en skål, og vend det i æggemassen. 
Dejen skal være helt uden klumper

2Smør en springform på 24 cm. Drys den 
med mel. Hæld dejen i og bag den nederst 

i ovnen 30-35 minutter. Stil formen på en rist. 
Efter 10-15 minutter kan den løsnes fra 
formens bund. Lad den stå, til den er helt kold.

3  Brug en lang smal brødkniv med bølgeskær 
til at skære kagen i tre nogenlunde lige 

tykke lag, mens den ligger på et stykke 
bagepapir. Drej kagen rundt med den ene hånd, 
mens du skærer med den anden. 

4  Tag en håndfuld bær fra til pynt. Mos 
resten af bærrene med en gaffel i en dyb 

tallerken og vend dem med sukker. Pisk 
fløden og vend den med lemoncurd. Find et 
rundt fad og læg første bund på.

5  Glat med bagsiden af en ske halvdelen af 
bærmosen ud på bunden. Læg en tredjedel 

af flødeskummet ovenpå. Gentag med anden 
bund, smør det sidste flødeskum på toppen af 
tredje bund og pynt med de sidste bær

Se de levende billeder på samvirke.dk
Samvirkes madskribent Maria Meldgaard viser, 
hvordan bunden bages, skæres og pyntes. I 
oktober knækker vi æg til omelet, og i 
november fornyr vi spaghettisovsen

Ingredienser:
Ca. 10 stykker lagkage

4 æg
2 dl sukker
1 dl hvedemel
1 dl kartoffelmel
1 tsk. bagepulver
1 tsk. vaniljesukker

Fyld:
ca. 400 g bær
2 spsk. sukker 

4 dl piskefløde
2 spsk. lemoncurd

samvirke | laver lagkage

tjek samvirke.dkMasser af  opskrifter 
jaaa!

se  

lagkagEvideo på 

samvirke.dk  samvirke.dk

samvirke  { september 2010 }
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En sidste dråbe papvin
{ steen iversen · skovlunde  }
Vin i kartoner er en fremragende opfindelse, indtil de 
er (næsten) tomme. Når det kun drypper ud af hanen, 
så prøv dette trick: Vend kartonen på hovedet og tryk 
på hanen, hvorefter luften suser ind i kartonen.
Vend nu kartonen rigtigt, og der er cirka to pæne glas 
som præmie for den lille ulejlighed.

Skriv til os, hvis du har ris, ros eller kommentarer til artikler i bladet. Redaktionschef Pia Thorsen Jacobsen

Læserbreve
Skriv til Læserbreve, Samvirke, 

Vallensbæk Torvevej 9, 2620 Albertslund, 
eller send en mail til laeserbreve@ 

samvirke.dk Husk navn, adresse og evt. 
telefonnummer. Anonyme breve besvares  

og offentliggøres ikke.

samvirke.dk 
– det hele findes på

Skriv til os!
Vi sender gerne dine 

spørgsmål eller 
kommentarer vide-
re til de relevante 
personer hos FDB 
eller Coop

Dansk kød
{ joan nielsen · randers }
I vores familie er det vigtigt, at det kød, vi køber, er 
dansk produceret, og så går vi efter kød 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 kød, der er mærket »dansk kød«, 
stammer fra danske dyr, der er fragtet til et uden-
landsk slagteri. Vi stiller også krav om, at kødvarer 
ikke stammer fra halalslagtet kvæg.
Nogle dagligvarebutikker skilter med mærket »100% 
dansk/Danish Crown« som en garanti for, at kødet er 
produceret og slagtet i Danmark. Har Coop en lignende 
ordning? 

Svar fra Esben Meier, kategorigruppechef i Coop:
Coop har klare krav til mærkning af kød, men vi mar-
kedsfører ikke »dansk kød« i store kampagner.  
Kød fra dyr, der er født, opvokset og slagtet i Danmark, 
kan ifølge Fødevarestyrelsen mærkes som dansk kød. 
Men for at kunne svare korrekt på dit spørgsmål skal 
ordet »produceret« også have en definition, og det kan 
være vanskeligt.
Kød og levende dyr er en international handelsvare, 
der flyder mellem landene og følger de normale mar-
kedskræfter – udbud og efterspørgsel. Smågrise, der 
eksporteres til for eksempel Tyskland og importeres 
igen som fersk kød, må ikke kaldes dansk. Mens grise 
og kreaturer slagtet i Danmark gerne må sendes til op-
skæring og forarbejdning i andre EU-lande og stadig 
kaldes dansk kød. 
Så jeg forstår godt, at der kan være forvirring, når reg-
lerne er klare for producenterne, men kan være van-
skelige at afkode og forstå for forbrugeren. Generelt 
må man som forbruger vænne sig til, at landenavnet 
ikke nødvendigvis er en rettesnor for hele rejsen fra 
jord til bord.
Coop har som den eneste detailhandler en dansk op-
skæringsfabrik, der skærer okse- og kalvekød, der er 
født, opvokset, slagtet, opskåret og endda hakket og 
pakket i Danmark – kort sagt 100 % dansk – uden om-
veje. Vi mærker alt vores ferske kød med, hvor det er 
født, opvokset, slagtet og opskåret i det omfang, det er 
muligt.

Kup
{ emilie jørgensen ·  tølløse }
Der er noget, der længe har generet mit sprogøre, så 
nu må jeg have at vide fra højeste sted, hvad der er 
rigtigt. I 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, informationsdirektør i Coop:
Ja, der er stadig mange, der udtaler Coop forkert. Den 
rigtige udtale er co-op. En af vores bestræbelser for at 
lære alle at udtale vores navn rigtigt kan man finde på 
hjemmesiden coop.dk – søg på udtale – hvor vi med 
ord, tegning og lyd viser den korrekte udtale. 

Datomærkning af frugt
{ lene kaagh · horsens }
Vi spiser rigtig meget salat i vores familie og gerne de 
spændende blandinger, som ligger på køl. Men des-
værre bliver vi ofte skuffede over kvaliteten, når sala-
ten skal i skålen, fordi den er for gammel, hvilket er 
svært at se uden på pakken. Så derfor ville vi ønske, at 
salat også var datomærket med sidste salgsdato. Det 
ville også gøre det lettere for personalet at vurdere, 
hvornår varen skal ud af forretningen, så den ikke 
stopper for salget af disse lækre produkter.

“
Generelt må man som forbruger vænne sig 
til, at landenavnet ikke nødvendigvis er en 
rettesnor for hele rejsen fra jord til bord
esben meier · coop
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Klar, parat, 
omstilling

{ tekst: didde rishøj | foto: jeppe carlsen }

Sammenhold. Den billige olie er ved at slippe 
op, og det vil få radikale konsekvenser for 
vores liv. Løsningen på de globale 
energiproblemer er at stå sammen lokalt, 
mener folket bag omstillingsbevægelsen, 
som er ved at slå rod i Danmark

Mørtelblanderen kværner højt og lystigt. 
Den karakteristiske lyd af byggeplads ly-
ver ikke. Bag maskinen står et halvfær-
digt hus. Men i stedet for cementsække, 
rockwool og mursten er det ler, halmbal-
ler og muslingeskaller, som udgør mate-
rialerne. Det nye hus opføres i Den Selv-
forsynende Landsby nær Vester Skernin-
ge på Sydfyn, for her er det principperne 
om permakultur, der hersker. Det betyder 
blandt andet, at de 11 huse så vidt muligt 
er bygget af lokale materialer og er de-
signet, så de bruger mindst mulig ener-

gi.  At køkkenhaverne bugner af flerårige 
grøntsager, mælkeprodukterne til de 60 
indbyggere, de fleste tilflyttere, kommer 
fra egne to køer, og at mange i landsby-
en arbejder hjemmefra og dermed und-
går at have bil.

Set i det lys er det egentlig meget na-
turligt, at det netop er her, at det første 
initiativ til omstilling – fra det engelske 
udtryk transition – er opstået. En omstil-
ling, som skal løse de globale kriser med 
for eksempel mindre olie og klimaforan-
dringer, helt lokalt. 

Men selv om det er en lille gruppe med 
rødder i den selvforsynende landsby, der 
har sparket gang i det såkaldte Syltemae-
omstillingsinitiativ, som geografisk dæk-
ker landsbyerne Vester Skerninge, Ul-
bølle, Ollerup og Hundstrup, skal det 
ikke forstås sådan, at alle i området nu 
skal til at leve, som de gør i Den Selv-
forsynende Landsby. Med fællesindkøb 
og -spisning. Eller at de skal bygge de-
res hus i ler og halm og have en ko gå-
ende i baghaven. Snarere, at flere folk 
i området begynder at tænke på, hvor-
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dan de kan få deres daglige behov løst 
lokalt, og endnu mere, hvordan de kan 
hjælpe hinanden til sammen at leve me-
re bæredygtigt, og dermed blive i stand 
til bedre at modstå store forandringer 
eller globale kriser. 

»Vi forsøger at løse de her kriser en-
ten politisk med eksempelvis klimaaftaler. 
Eller på det personlige plan ved at bruge 
sparepærer eller blive vegetarer. Det kan 
være fornuftigt nok, men det er egentlig 
her på lokalsamfundsniveau, at løsnin-
gerne er,« forklarer Mira Illeris, som er 

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

Hun understreger, at det er umuligt at 
løse for eksempel klimaproblemerne ale-
ne, hvis hele strukturen, hvor man bor, 
er baseret på, at dagligvarerne er trans-
porteret fra fjerne lande eller andre lands-
dele, eller ens arbejde ligger langt væk i 
en retning, og at børnene i øvrigt bliver 
passet i en anden.

»For så er man bundet ind i en struk-
tur, hvor man ikke kan løse det. Det er 
derfor, vi er nødt til at gå ind i et fælles-

Mira Illeris og Esben Schultz med 

børnene Jelva og Eigil. De er to af 

ildsjælene bag Syltemae-omstillings-

initiativet på Sydfyn. Huset bag dem 

har de selv bygget efter efter 

permakulturelle principper. De bor i 

Den Selvforsynende Landsby
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skab, lave nye strukturer og løse pro-
blemerne kollektivt,« siger hun. 

Afhængig af olie. Det hele handler 
om olie. Om at vi har været velsig-
net – eller måske forbandet – med 
billig olie i massevis, og at den langt 
hen ad vejen har været årsagen til 
det store opsving, som vi kalder den 
moderne tid. Men det er ifølge om-
stillingsbevægelsen ved at være slut. 
Der er stadig mere olie at hente i un-
dergrunden. Den er bare sværere til-
gængelig og dyrere at hive op. Både 
omstillingsbevægelsen og olieeks-
perter taler om, at olieudvindingen 
inden for en årrække vil nå toppen, 
og halvdelen af jordens ressourcer er 
ved at være brugt op.

»Olie er blevet livsnerven til, hvor-
dan vi brødføder, underholder og 
bosætter os. Det er i sandhed den, 
der gør den moderne livsstil mulig. 
Men at olien har toppet kombine-
ret med klimaændringerne, som in-
dikerer, at det bedste sted for olien 
er at blive i jorden, betyder, at vi er 
nødt til at omtænke en række af de 
helt basale forudsætninger for, hvor-
dan vi lever i dette århundrede,« si-
ger grundlæggeren af omstillings-
bevægelsen, ireren Rob Hopkins, i 
et interview på YouTube.

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

Syltemae- 
omstilling
Danmarks første omstillingsini-
tiativ. Gruppen bag ønsker at 
engagere områdets beboere, 
skoler, virksomheder m.m. Før-
ste skridt er at gøre flere folk 
opmærksomme på fremtidens 
udfordringer uden olie. Det skal 
blandt andet ske gennem fore-
drag og aktiviteter. Sammen 
kan områdets 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 nås.  
Følg med på syltemae.dk
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På en såkaldt 

cykelfestdag blev der delt 

2500 informationsfoldere 

om Syltemae-omstillingen 

ud i lokalområdet. På 

aktivitetskalenderen for 

Syltemae står også kurser 

i at holde en dovnehave 

eller bygge en solfanger, 

idédag om lokale 

fødevarer og en 

træplantningsdag

Mira Illeris og Esben 

Schultz’ køkkenhave har 

mange flerårige planter. 

De arbejder også med 

skovlandbrug, hvor man 

modsat det traditionelle 

landbrug ikke skal bruge 

energi på at så, pløje, 

harve og vande hvert år. 

I stedet kan eksempelvis 

nøddetræer og 

frugtbuske passe sig selv 

– og alligevel give spiselige 

afgrøder 

Fire flittige svin pløjer jorden med deres 

tryner i Den Selvforsynende Landsbys 

fælles køkkenhave. På den måde sparer 

beboerne både kræfter og ressourcer på 

at bearbejde jorden. Det kræver blot, at 

folden flyttes efter behov

Det begyndte 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 forsøger at forestille sig, hvordan 
livet og hverdagen skal se ud, når den bil-
lige olie er slut. 

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

I dag er 10-15 procent af lokalbefolk-

ningen i Totnes engagerede i grupper, 
som arbejder med emner som transport, 
mad, energi, sundhed, uddannelse og 
hjerte&sjæl. De mest konkrete resultater 
af deres arbejde er, at området har for-
muleret en plan for, hvordan det vil fore-
tage en energinedstigning. Indbyggerne 
har fået en oversigt over lokale fødeva-
reproducenter og indført et særligt Tot-
nes-pund, som gør det nemmere at støt-
te lokal handel. Der er plantet valnødde-
træer som første skridt mod at skabe en 
alternativ og flerårig fødevareforsyning, 
og bevægelsen har været inviteret med 
ind i skolerne for at tale med unge om 
deres forestillinger om tiden efter olien. 

Omstillingsbølgen har især bredt sig 
til den engelsksprogede del af verden. 
Ifølge 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 
også med Totnes i sigte, at den danske 
omstilling i løbet af vinteren og foråret 
2010 har sat fra. Syltemae-initiativet på 
Sydfyn var det første, men omstillingen 
rører også på sig i københavnerkvarterer-
ne Frederiksberg og Nordvest, hvor inte-
resserede borgere har mødtes og dannet 
arbejdsgrupper. Fælles for folkene bag 
er, at de er frustrerede over politikernes 
manglende handling. 

»Tiden går 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 på størrelse med den, der skete un-



{ september 2010 }46

samvirke | omstiller sig

der Anden Verdenskrig, hvor alt skulle om-
stilles til krigsproduktion. Nu skal vi så 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 først senere, der bliver brug for politiker-
ne, mener Mira Illeris:

»Jeg ser politikerne som nogle, der kommer 
bag efter befolkningen og beslutter de ting, der 
er stemning for. De er en skygge af tendensen, 
og hvis der er ambivalens og forsvarsmekanis-
mer i befolkningen, så er der det også hos po-
litikerne. Til gengæld vil der jo være stor lokal 
opbakning, når vi får lavet en plan for energi-
nedstigning for vores område, fordi ideerne er 
kommet nedefra, og så vil politikerne kunne 
beslutte den,« mener Mira Illeris. 

Indtil nu udgøres kernen i omstillingsiniti-
ativerne af de sædvanlige miljøbekymrede, en-
ten økologer eller folk med historie i miljøbe-
vægelserne. Foran dem venter en lang række 
møder om eksempelvis lokale fødevarer, ar-
rangementer om havebrug eller træplantning 
og endnu ukendte emner, før ideen bliver fol-
kelig. Mira og Esben oplever ofte, at folk roser 
dem for deres initiativ, men selv efterlyser tid 
til at være med. 

En anden udfordring er den danske velfærds-
model, mener Niels Johan Juhl-Nielsen, som 
har en master i socialt entreprenørskab med 
speciale i omstillingsbevægelsen. 

»Danskernes udgangspunkt er dårligt, for-
di staten på godt og ondt er blevet en slags ny 
familie, og den enkelte nærmest bliver klient-
gjort. Og så er der langt til at »finde sig selv« og 
etablere en helt ny måde at leve på,« siger han. 

Omstillingsbevægelsen har ifølge Niels Jo-
han Juhl-Nielsen netop den styrke, at den er 
meget inddragende og kombinerer ønsket om 
at handle bæredygtigt med et socialt sammen-
hold. Der er både rum til at handle på sin be-
kymring over den verden, som børnebørnene 
skal overtage, og plads til at hygge, feste og 
spise masser af hjemmebagt kage. 

»Opturen har givet os en masse muligheder, 
og vi må sørge for, at nedturen også kommer til 
at rumme liv og glade dage. Vi vil møde hinan-
den anderledes, når markedskræfterne ikke er 
dominerende. I fremtiden bliver det ikke den 
enkeltes egennyttige fremdrift, men nye loka-
le fællesskaber, der er vigtige.«                       

Omstillingsbevægelsen handler ikke om, at vi alle sammen skal flytte på landet. Vi 
skal gøre noget, der hvor vi er. Byboerne kan for eksempel dyrke fødevarer på 
hustagene, omlægge store grønne arealer til nyttehaver eller tilstræbe, at maden 
hellere skal komme fra Farum og Køge end fra Frankrig og Kina
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{ tekst og foto: simon høgsberg }

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

Anette 
på bjerget
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nette er 47 år. Engang spiste hendes mor en pille mod kvalme – pillen in-
deholdt stoffet thalidomid, som viste sig at være fosterskadeligt. Anette 
blev født uden knæ, uden albuer, hun har kun tre fingre på hver hånd 
og lider desuden af cøliaki: hun kan ikke tåle gluten og holder sig for 

en sikkerheds skyld til en kost bestående af æbler, boghvedegrød og rå ingefær.

Hun har aldrig kendt sin mor, der skubbede hende fra sig lige efter fødslen. Anette 
tilbragte de første 18 år af sit liv på operationsbordet og i forskellige institutioner. 
Når smerten blev for voldsom, gav hun slip og lod sig falde ind i åndernes verden, 
hvorfra hun kunne se sig selv udefra med et smil på læben. 
 
I 2006 lå Anette på operationsbordet. Hun var sammen med sin ven Gustav, han 
vågede ved hendes side. Hun følte ikke, der var noget at leve for. Det var på ti-
de at give op.

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

Hun kom sig, stod op og allierede sig med en gruppe mennesker på Østerbro 
med krudt i røven og en meget høj moral. Af dem lærte Anette at forstå livet som 
én lang udviklingsproces, hvor vi alle er ansvarlige for at bidrage efter bedste ev-
ne. Vi kan ikke noget som helst uden hjælp fra andre mennesker. Jo hurtigere vi 
indser det, jo lettere har vi ved at realisere vores drømme. 

Anette vil ikke være 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 
højeste bjerg. Inden afrejsen lavede hun en stol af en rygsæk, som Gustav kun-
ne bære hende i, når terrænet blev for ufremkommeligt. 

A
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Anette på vej mod den parkeringsplads i Kiruna Kommun, der ligger tættest på Kebnekaise. Fra parkeringspladsen er der 19 km stenet gangsti til foden af 

bjerget. Det længste, Anette har gået, er tre timer i en dansk skov. Men det er kun tal. Hun ender med at gå otte timer samme dag og ti timer dagen efter

De tre fingre på Anettes hånd er ringfingeren (kan strækkes) og lange- og pegefingeren (kan ikke strækkes). Børn er vilde med Anettes hænder. 

Hun plejer at sige til dem, at lillefingeren og tommelfingeren er blevet spist af en haj 
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Kebnekaise ligger nord for polarcirklen 24 timer i tog fra København. Kører man samme distance stik syd i stedet, ender man i Rom.  

Bjergets højde er 2103 meter
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Før 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 på stenen. Nu ligger den på toppen af Sverige

Anette Jørgensen, Jon Bertelsen, Martin Fluri og Gustav Pedersen praktiserer ingen relation til tanker og følelser i fem minutter før turens sidste 

dagsmarch mod toppen
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Topstuen ligger 40 minutters gang fra Kebnekaises højeste punkt. Anette og co. når hytten klokken 16. Der er lovet hardcore nedbør i skyen 

over stuen to timer senere. Det betyder hvidt i hvidt og ifølge ekspeditionsleder Jon en unødvendig prøvelse

Vejrguderne har talt. Teamet spiser, vender om, ender i Cirkusdalen kl. halv tre om natten, crasher. Alle har præsteret deres yderste på turen. 

Som sådan er målet nået. Anette er mere end tilfreds
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Turen hjem foregår med helikopter. 19 kilometer på fire minutter. Derefter tog fra Kiruna til København.  

Meget kan nås på otte dage
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Fra computeren er det dr.dk 

4,6 milliarder megabyte data fløj gennem mobilnettet i 2. halvår i 2009

2 minutter og 34 sekunder. 
Så længe har hver bruger i 

gennemsnit brugt på 
samvirke.dk i 2010

Nordjyder og sjællændere køber 
sjældent ind på nettet. 

Kun 40 % af dem har handlet på 
nettet inden for de sidste tre 

måneder 

I København er tallet 61%

Generelt går danskerne især på 
nettet i frokostpausen og efter 

klokken 20.00

70 % af mændene og 
65 % af kvinderne har handlet på nettet det seneste år

 Andelen af kvinder, der netshopper, stiger mest

13.629.271 betalinger foretog 
danskerne på nettet i 

2. kvartal 2010

På fem år er tallet steget 280 %

Godt en tredjedel af danskerne 
har en downloadhastighed på 

mindst 10 mbit på deres 
internetabonnement

Artiklerne om Michael 
Jackson, H. C. Ørsted, 

Svend Auken og Rigmor 
Zobel var de mest læste 

biografiske artikler på 
leksikonet dk.wikipedia.org 
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Blandt danskerne over 65 år 
er 33 procent på 
internettet dagligt

»Hvordan bliver jeg gravid?« er 
et af de meste søgte 

spørgsmål på google.dk 

I øvrigt søger dobbelt så mange 
på spørgsmålet i maj i forhold til januar

Billetter til biografen eller 
teateret er det, som flest 
danskere har købt det 

seneste år 

Herefter følger tøj og sportsudstyr 

samt bøger og aviser

Fire gange så mange danskere 
har søgt på ordet 

»afbudsrejse« 
i slutningen af juni i forhold til 

slutningen af maj i 2010

fantastiskatsemingade
dørijuni2009dotcom
Google Street View, bilbasen.dk, skat.dk tastselv, elgiganten 

og gratisspil.dk er de fem sider, som har haft størst fremgang i 
danskernes søgninger på google.dk i 2010

57 % af kvinderne og 47 % 
af mændene søger 

helbredsinformationer på internettet

4090 fans. Så mange har Samvirke 
på Facebook. Dagbladet Politiken 

har 2778, og ugebladet Femina 
har 876 fans

35  % af de besøgende på samvirke.dk 
besøger sitet i tidsrummet 17:00-24:00
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Vi 	    internettet
{ tekst: kristian herlufsen | grafik: morten agergaard }
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{ tekst: inger abildgaard | foto: jakob carlsen }

Her gik vi og troede, at peberrod og broccoli var gode for os?
Det er de også, fordi vi spiser forskellige grøntsager. Og derfor ikke 
indtager store koncentrationer af de stoffer, som planten forsvarer sig 
med. Men mange af planternes sekundære indholdsstoffer er faktisk 
beregnet til kemisk krig mod dyr, der angriber dem. Det vil sige os.

Hvordan kan vi overhovedet spise planter, der fører krig?
Vi har for længst forædlet mange af forsvarsstofferne væk. 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 tiltrækkende røde farve og smag. Tomaten er 

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

“ �Grønt-
sagerne 
er enormt 
stressede”
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Grøntsager fører en slags kemisk 

krig mod dyr og mennesker for 

ikke at blive spist, forklarer 

Michael Palmgren. Her har en flok 

vrede sellerier med fotografens 

hjælp listet sig ind på professoren
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indstillet på at blive spist. Se-
kundære indholdsstoffer vir-
ker forskelligt, nogle frastø-
der, andre tiltrækker, nogle 
er alene vendt mod planten 
selv. Men alle er skabt alene 
for plantens skyld.

Sekundære indholdsstoffer be-
skytter jo også mod kræft?
Ja, og hjerte-kar-sygdomme. 
Antioxidanters sundheds-
fremmende virkning er do-
kumenteret. Men fordi nog-
le sekundære indholdsstoffer 
har gavnlige effekter, kan man 
ikke gå ud fra, at alle er uska-
delige. Mange anses ikke for 
farlige, fordi de slet ikke er te-
stet. Nogle er rasende giftige, 
nogle er så komplicerede, at 
en kemiker skulle bakse me-
get længe for at skabe dem.

Hvordan kan man mærke på 
planterne, at de vil forsvare sig 
mod os? 
De kan smage bittert eller 
på anden måde virke ubeha-
gelige. Chili og sennep giver 
ubehag, for at vi skal holde 

os væk, ikke fordi vi skal synes, de smager interessant. 
Grapefrugt og auberginer var engang også ubehageli-
ge. De var meget bitre og kunne være uspiselige, ind-
til man begyndte at forædle bitterstofferne væk. Nu er 
de næsten helt neutrale. Og planterne er blevet mere 
forsvarsløse.

Hvilke 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 kløver danner cyano-
gene glucosider. Glucosider nedbrydes til blåsyre, der 
forårsager kvælning, efter at dyr har spist dem, kun kø-
ernes maver kan klare dem. Planter forsvarer sig også 
med kokain og stryknin. Begge er uskadelige for plan-
ter, men virker på dyr.

Hvad med de økologiske grøntsager, har de ekstra mange 
sekundære indholdsstoffer?
I princippet har de flest. Konventionelle planter får 
hjælp  udefra mod skadedyr, så i forhold til økologiske 
bruger de en mindre del af deres ressourcer på at for-
svare sig og udvikler færre sekundære indholdsstoffer. 
Nikotin i tobaksplanten er for eksempel lavere i en kon-
ventionelt dyrket tobak end en økologisk. Målinger på 
planter i køleskab har dog vist, at konventionelt dyrke-
de planter i en stresssituation kan udvikle flere sekun-
dære indholdsstoffer end økologiske. Stress hos plan-
terne på grund af hård håndtering kan også spille ind. 
Og forædling har betydning.

Hvornår bliver en plante angrebslysten?
Så snart man skærer i en pastinak eller en selleri, be-
gynder den at sætte produktionen af sekundære ind-
holdsstoffer op. Det svarer til, at planten bliver angre-
bet eller spist. Grøntsager er levende, opmærksomme 
og enormt stressede afhængigt af omgivelserne og gør, 
hvad de kan, for at forsvare sig.

Hvilke gifte findes i de grøntsager, vi spiser?
Furanocoumariner er giften fra bjørneklo og findes i 
selleri og peberrod, dog i betydeligt lavere koncentrati-
oner end i bjørneklo. Lektiner i kidneybønner er sær-
deles giftige. Fem stykker er nok til at give kvalme, ko-
lik og diarre i flere timer, hvis kidneybønnerne udeluk-
kende er blødt ud og ikke kogt. Fra undersøgelser ved 
vi, at store koncentrationer af gulerødders betakaroten 
i kosttilskud kan give rygere lungekræft.

Stoffer
– planterne består af:

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

Sekundære indholdsstof-
fer er ikke påkrævede, 
ikke livsnødvendige for 
planten, men ofte vigtige 
i det lange løb blandt an-
det som forsvar mod 
fjendtlige organismer. De 
kaldes også fytokemikali-
er eller metabolitter



”�Det handler om  
at se det hele fra 
plantens  
synspunkt.  
Levende  
plantedele i  
køleskabet er  
meget stressede”  

www.bkifoods.dk

Nu kan du få vores populære 
BKI Extra  i en instant udgave.
Kaffen er sammensat af kaffe 
dyrket i det Colombianske 
højland. 
En perfekt blanding af kaffe, 
en nænsom ristning og senere 
en omhyggelig frysetørring af 
kaffen - giver en god og fyldig 
- men stadig rund og mild kop 
kaffe. Nemt og hurtigt.

Prøv den og nyd den!

Prøv den og nyd den.

Rund og mild Instant Kaffe

NYHED

Hvad kan jeg selv gøre for at undgå skadelige stoffer fra planterne?
Se på grøntsagerne i køkkenhaven. Måske ser de glade ud 
og vokser, måske kæmper de sig frem og må forsvare sig 
mod skadedyr. Spis planterne, mens de er friske, tag næn-
somt på dem og lad dem ikke ligge for længe i køleskabet. 
Det handler om at se det fra plantens synspunkt, og leven-
de plantedele i køleskabet er meget stressede.

Er vi blevet for uforsigtige med den spiselige natur?
Jeg ville passe på. Hvis jeg selv blev lukket ud i en skov for 
at leve som Robin Hood, ville jeg forsigtigt nippe til lidt af 
hvert, for langt de fleste planter vil forsvare sig mod at blive 
spist. Hvis skovens blade var lige til at blive spist, ville in-
sekterne spise dem som grøn salat på ingen tid. Blomster 
kan være dødsensfarlige. Venusvogns gift kan dræbe med 
en mindre mængde, end der kan være på en lillefingernegl. 
Både erantis og vintergækker kan slå ihjel, jeg ville aldrig 
guffe en hel buket af dem, ikke engang nippe til dem.      
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Nicolai Holle

Kronhjortens brunsttid begynder i september og fortsætter 
ind i oktober. I brunsttiden brøler hjortene for at tiltrække 
hinder, hun-hjorte, som de kan parre sig med. Hvis en 
fremmed hjort forsøger at tiltrække en anden hjorts hin-
der, kan hjortene få brug for deres store gevir, for så kan det 
komme til kampe. De bedste steder at opleve kronhjortene 
i Danmark er i Jægersborg Dyrehave, Haderslev Dyrehave, 
Klosterhede Plantage og i Stråsø Plantage.
Læs mere på skovognatur.dk

Kronhjortekomsammen 

45%
af Danmarks vildt-
voksende orkidé-

arter er enten 
truede eller helt 

forsvundet.
Kilde: dmu.dk

Vandplanten andemad blev tidligere brugt til at lindre 
smerter og udslæt. Et råd fra 1600-tallet lyder, at kvinder, 
der havde fået hovedpine af at være i solen, skulle lægge 
andemad i en klud og lægge det om hovedet for at lindre 
smerten. I 1500-tallet blev saften fra bladene brugt til at 
dulme hævelse på mandens kønsorganer.

Lindrende andemad

Store øer af affald flyder rundt 
på verdens have, og det er et 
stort problem for miljøet. For 
at sætte fokus på problemet 
har firmaet Electrolux sat sig 
for at lave fem støvsugere af 
plastic, som er samlet på 
havene. Projektet skal sætte 
fokus på problemet og vise, at 
det kan lade sig gøre at 
genbruge plastic fra 
affaldsøerne. De første 
støvsugere forventes at blive 
færdige i september.

Støvsugere 
af skralduffe ellemann-jensen:

“�At fiske er en 
træning i hele 
tiden at være 
parat til at yde sit 
ypperste”

Brunst-
tid

Nyt
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Flyt basaren ind i Brugsen

Syd for Harzen ligger Marokko. Et land, 
hvor de fleste har overskæg, og hver mønt 
tæller. Her går man rundt med to bund-
ter sedler. Et stort og et lille. Så kan man 
altid bevise, at man er flad, før man ven-
der om på hælen og ruller med øjnene. 
»Tre dirham for fire agurker!«

Den virker næsten hver gang. Agur-
kesælgeren råber stop og viser sine sor-
te tænder. 

»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 sjældent i kassekøen. Hvor vejr-
guderne bestemmer mængden af nye 
kartofler. Mens magistre med speciale i 
segmenter styrer prisen. Det ved alle pæ-
ne mennesker. Og det ved kassedamer-
ne. Krejleri er for snapsedrikkere og folk 
med for mange småpenge. Og de er et lil-
le segment. Så prutter man ved dankort-
terminalen, ringer de på klokken.  

Så kan man stå dér og kukkelure. Mens 
de andre i køen kigger væk.

Det er en skam. For forspil er konge-
vejen til købmandens hjerte. Det ved de 
i basaren. Her er tid til stirrekonkurren-
cer og sød te. Og her gumler man på pri-
sen, mens man fordøjer kvaliteten af en 
hæklet håndtaske. Det bliver til bonusdad-
ler og prisnedslag. Hvis man kan holde 
underlæben inde, mens der bliver budt 
på røverhistorier om invalide nevøer og 
sultne kameler. Triller tårerne, går pri-
sen op. Og så må man fortælle historien 
om friværdien, der forsvandt. 

Og, hvem ved? Måske er agurkesælge-
ren lige den ven, du mangler at møde?

Nu er tid jo også en slags penge. Og 
Sydens agurker koster megen tid, så man 
bør huske sin solhat. Men når man en-
delig giver håndslag på agurken, er det 
umådeligt tilfredsstillende. For man be-

taler lige præcis det, agurken er værd. For en selv, vel 
at mærke. 

Helt omvendt er det i et dansk supermarked. Her be-
taler man det, alle andre mener, agurken er værd. Så 
køber manden bag dig agurker til det halve, er du ble-
vet snydt. Medmindre altså han gør det i morgen. For 
så er det bare et tilbud. Og det er o.k.!

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

Men hvis det passede, burde jeg være perlevenner 

med alle kassedamer, jeg har mødt. For det bliver al-
tid på beløbet. 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 længere?  

Så hvorfor ikke lave en basar-kø i Brugsen, hvor man 
skal forhandle med kassedamen om prisen? Er der en 
nemmere måde at falde i snak med kassedamer på, ken-
der jeg den ikke. Men jeg bor selvfølgelig også i byen. 
Og her er der tidsbegrænset parkering. 

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

Og det kunne jo være, at der var gode grunde til, at 
den ene pakke frosne ærter er dyrere end den anden. 
Når først man har brudt isen.		               

“�Krejleri er for 
snapsedrikkere 
og folk med  
for mange  
småpenge”

Købmandskab. I danske supermarkeder koster en agurk det, den koster.  
Og ve den arme sjæl, der betvivler det. Men hvad skal man så snakke med 
kassedamen om, når man køber ind? Lad os få basaren til Brugsen

Klummen skrives på skift af 
Anders Abrecht og Nadja Pass.

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

Nadja Pass (1974) er cand.
mag. i retorik og har køk-
kenskabe fyldt med sære 
ingredienser. Hun har dår-
lig CO2-samvittighed, når 
hun rejser til Nuuk og New 
York. Hun mener, at slanke-
kure er usundt for sjælen

samvirke | kommentar

Lindrende andemad
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Skal man 
skylle frugt 

Vidste du, at...
... du også bør skylle 
appelsinen, hvis du 
skærer den i mindre 
stykker og serverer 
den med skræl på. El-
lers kan der let overfø-
res bakterier fra skræl-
len til frugtkødet. 

»Ja,« svarer civilingeniør Gud-
run Hilbert fra Fødevarestyrel-
sen, der arbejder med fødeva-
resikkerhed og pesticider.  »Det 
vigtigste er at få skyllet snavs, 
bakterier og virus af frugten, 
dels på grund af beskidt vand, 
som har været brugt ved dyrk-
ning af dem.« 

Men også fordi frugt ofte lig-
ger åbent fremme i supermar-
kedernes frugt- og grøntafde-
linger, hvor forbrugerne kan 
tage dem op og dermed overfø-
re snavs fra hænderne, forkla-
rer Gudrun Hilbert.

Hun anbefaler, at man skyller 
frugt under rindende koldt vand 
og tørrer frugten af bagefter. 

»Det mindsker risikoen for at 
blive syg af bakterier og virus, 
og det vasker også partikler af 
fra luftforurening. Og så er der 
også pesticiderne, som delvis 
kan blive skyllet af.« 

Ifølge Gudrun Hilbert er skyl-
leseancen den samme for øko-
logisk frugt som for konventi-
onelt dyrket frugt. Begge typer 
bør få det samme styrtebad un-
der den kolde hane, medmindre 
der er tale om eksempelvis ba-
naner, hvor skrællen blot betrag-
tes som en uspiselig gul frakke.     

I Fødevarestyrelsen har man 
foretaget en stikprøvekontrol af 
frugt for at undersøge pesticid-

indholdet. Undersøgelsen, der er 
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 græn-
ser, kunne sige sig helt fri for 
sprøjtemidler. 

I langt hovedparten af de prø-
ver, hvor pesticidrester blev op-
sporet, er der tale om meget små 
mængder, som ligger under den 
tilladte grænseværdi.    

Men på trods af de lave fore-
komster af pesticider i frugt er 
det alligevel en god ide at skyl-
le æblet eller pæren, inden man 
sætter tænderne i det saftige 
frugtkød.  		      

Gyserfilm
Fødevarestyrelsen viser på hjem-
mesiden skylfrugtoggroent.dk en 
gyserfilm om, hvad der kan ske, 
hvis man ikke skyller frugten - og 
pointerer samtidig, at det grønne 
også skal skylles:

•� �Skyl frugt, salat, spirer, gnave-
grønt og krydderurter grundigt, 
inden du spiser det råt.

• �Giv babymajs og sukkerærter et 
kort opkog, før du spiser dem. 

{ tekst: kasper kirkegaard }

Nåh ja!



samvirke.dk 65

samvirke.dk 

Flyskræktips
Vi bad i juni om læsernes gode råd til at 

kurere flyskræk. Her er et udpluk af 
bidragene fra Facebook og samvirke.dk

Blandt de indkomne forslag har vi 
trukket lod om 3 x Flyvende 
Farmor & Hannibal & Jerry

Slip kontrollen
Af Kirsten Rasmussen

Hypnose har for mit 

vedkommende været lykken. Jeg 

er et meget kontrollerende 

menneske, og da jeg jo ikke kan 

styre flyet, blev jeg angst og 

panisk, når jeg skulle på 

charterferie. Alt ubehag er nu 

fjernet med hypnose.

Ikke dyrere for 
piloten
Af Lotte Handscombe

Jeg har engang læst, at det ikke 

er dyrere for en pilot at få en 

ulykkesforsikring end for andre 

mennesker. Det tænker jeg på, 

hver gang jeg skal op at flyve.

Krydsord
Af C. Pedersen

Min flyskræk handler ikke om, at 

flyet faldet ned. Nej, ubehaget er 

snarere den form for klaustrofobi, 

man får på den sparsomme plads, 

især når man sidder ved vinduet. 

Det løser jeg ved at have rigeligt 

med krydsogtværser med. Dybt 

koncentreret om disse er jeg 

pludselig i CDG-lufthavnen og 

har derved (næsten) helt glemt 

flyturen.

Stewarden
Af Lise 

For mange år siden skulle jeg 

flyve til Kreta og var 

hunderæd. Da vi var placeret 

i flyet, så jeg, at der var en 

ældre steward med om bord 

– og så tænkte jeg på, hvor 

mange ture han sikkert har 

overlevet – så ville jeg nok 

også overleve denne ene. Det 

virkede for mig.

Ship o’høj
Af Lilian Rasmussen

Jeg har det værst ved kraftig 

turbulens. Når det sker, lukker 

jeg øjnene og forestiller mig, 

at jeg er på et skib, som ruller 

på bølgerne. Det er jeg nemlig 

ikke bange for.

Der er en risiko 
ved alt
Af Nanna

Jeg er også meget pludseligt blevet 

bange for at flyve. Det hjælper mig 

dog at tænke på, at man tager en 

risiko ved alt, man gør her i livet. Når 

man flyver, er denne risiko heldigvis 

meget lille. Uanset hvad, gør det 

ingen forskel, når du først sidder i 

flyet, om du er bange eller ej. Din 

angst giver dig ikke bedre 

forudsætninger for at klare en 

eventuel fare. Har jeg først besluttet 

mig for at flyve og er gået om bord, 

forsøger jeg også at beslutte, at der 

ikke er mere, jeg skal gøre. Når 

angsten ikke engang giver nogle 

fordele ved eventuelle ulykker, 

hvorfor så bruge al den energi på at 

tænke på det?

Jack
Af Jørgen

En halv flaske Jack Daniels. 

Hjælper det ikke, så drik en halv 

mere. Hjælper det heller ikke, så 

har du – om ikke andet – en or-

dentlig skid på.

Se det i 
øjnene
Af Anette Larsen

Se frygten i øjnene og flyv. 

Kun gennem denne oplevelse 

kan man komme til stedet, 

hvor skrækken virker uratio-

nel og om muligt forsvinder.

Snak med 
personalet
Af Naomi

Fortæl det til personalet om 

bord, så de kan hjælpe med at 

berolige dig. Og en plads ved 

vinduet, så man kan følge med i, 

hvad der foregår, kan også 

hjælpe. Fokuser på at slappe af 

ved hjælp af vejrtræknings

øvelser.
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{ tekst: kristian herlufsen }

Flyverdragten er allebarnseje. Hvert år, når træer-
ne og kinderne bliver rødere, går jagten på årets 
flyverdragt og vinterstøvler ind.  Flyverdragten 
skal være slidstærk til turene ned ad rutsjeba-
nen og med praktiske lukninger. Men luknin-
gerne skal også være sikre, for børneleg i ube-
kymrethed er fyldt med risici. Lange snore og 
bælter kan sætte sig fast i samlingen på rutsje-
banen eller busdøren. Eller i et træ, som en mo-
dig pode klatrer op i – og så kan en snor i hætten 
være livsfarlig, hvis man hænger fast i en gren.

Hvert år sker der ulykker, hvor børn kommer 
til skade på grund af udformningen af deres tøj, 
og især de sidste 10-15 år har der været stor op-
mærksomhed på at gøre børnetøj mere sikkert, 
fortæller Dorthe G. Rasmussen, der er presse-
ansvarlig i Sikkerhedsstyrelsen, som blandt an-
det er ansvarlig for, at produkter på det danske 
marked er sikre. 

»Vi har set pædagoger, der har fjernet alle 
snore i børnehavebørnenes tøj. Og det er blevet 
god latin, at der ikke er snore eller stropper, der 
hænger frit på børnetøj.«

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

sempel udformningen på en flyverdragt. I 2004 
blev der derfor sat ord på den gode latin ved ind-
førelsen af en fælles, europæisk standard – DS/
EN 14682 – for, hvordan tøj til børn skal udfor-
mes, for at det er forsvarligt at bruge, når bar-
net er under 14 år. 

Standarden kom efter forskellige tjek af blandt 
andet flyverdragter på det europæiske marked. 
Tjek, som alle viste, at bøjlerne i tøjbutikker og 
supermarkeder var fyldt med tøj, som var po-
tentielt farligt. Senere har Sikkerhedsstyrelsen 
udvidet standarden med en række gode råd til, 
hvordan snore, stropper og bånd kan udformes 
på børnetøj. 

»Børn leger, og der skal være plads til den 
vildhed, som børn nu har. Anbefalingerne 
går især på snorenes længde,« siger Dorthe G. 
Rasmussen, som understreger, at det tøj, som 
danskerne kan købe i danske butikker, generelt 
er sikkert at bruge.

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

På Coops flyverdragter i mærket Friends er 
hætten sat på med knapper, ingen snore hæn-

Omtanke. Flyverdragter er det store hit, når efteråret 
kommer. Skrappe regler gør flyverdragten sikker

Sådan fremstiller man sikre

Når en flyverdragt skal vaskes, skal du vende vrangen ud på flyverdragten. En flyverdragt kan være overfla-
debehandlet for at øge vandafvisningen, og derfor bør ydersiden ikke slides mod tromlen. Brug heller ikke 
skyllemiddel – det modarbejder stoffets vandtæthed. En flyverdragt bør vaskes ved 40 grader, og hvis 
tumbling er nødvendig, så vælg et tørreprogram med lav varme. Vask altid en flyverdragt, inden dit barn skal 
bruge den første gang.

Vaskeråd

Sådan læser du tøjet

Åndbarhed
En flyverdragt skal være 
åndbar, så barnet kan slip-
pe af med varme og ikke 
føler sig klam. Er åndbar-
heden lav, kommer barnet 
ofte til at fryse. Åndbarhe-
den opgøres i antal gram 
vanddamp, der kan slippe 
ud for hver kvadratmeter 
stof i en tidsperiode og 
kan se sådan 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 opgø-
res i et tal, der er deleligt 
med 1000. Arbejdstøj i 
god kvalitet har et martin-
dale-tal på 40.000. 

Vandtæthed
Vand må ikke nemt træn-
ge gennem stoffet. En del 
af beskyttelsen sker ved 
at lave tappede syninger. 
Flyverdragtens vandtæt-
hed undersøges ved at 
sætte et rør på dragten. 
Jo højere vandstanden 
kan blive i røret, jo mere 
vandtæt er flyverdragten. 
Typisk kan man hælde 
vand op til 1,5 meter, in-
den stoffet ikke længere 
kan modstå vandet, og det 
derfor trænger igennem. 
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ger udenfor, og skal flyverdragten stram-
mes i livet, sker det med en elastik, der 
løber indvendigt, fortæller Lisette Høj-
mark Nielsen, der er juniorindkøber hos 
Coop Trading. 

»Sætter hætten sig fast, vil 
knapperne åbne. Hætten kan 
falde af, og det sikrer, at barnet 
ikke hænger fast. Det er vigtigt 
for os, at vores produkter lever 
op til sikkerhedsstandarden.«

Arbejdet med at lave en ny 
flyverdragt begynder næsten et 
helt år, før salget topper i butikkerne. Ud 
over valg af stoffer og knapper bliver det 
tidligt i processen fastlagt, hvordan de-
signet skal være. Nyudviklingen sker i 
samarbejde med leverandørerne, ligesom 
Coop Trading hvert år kigger på, om de-
sign, kvalitet eller sikkerheden kan for-
bedres. En stor del af inspirationen til for-
bedringer kommer fra tilbagemeldinger 
fra forældre og testfamilier, som prøver 
årets flyverdragt. 

»En af tilbagemeldingerne fra kun-
derne var, at de efterlyste en længere lynlås 
i flyverdragten, så den bliver nemmere at 
få af og på for børnene. Det forslag har 
vi lyttet til, og vi har derfor sat længere 
lynlås i de tre mindste størrelser,« siger 
Lisette Højmark Nielsen. 

Bevægelsesfriheden, designet og evnen 
til at holde faconen er også vigtige para-
metre for testfamilierne, og oveni kom-
mer en række nordiske varekrav, som 
Coop selv stiller til børnetøj med Friends-

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

Når en flyverdragt er ved at 
være færdigdesignet, bliver den 
testet på et uafhængigt labora-
torium, der tjekker, om sikker-
heden er i top, ligesom slid-
styrke, åndbarheden og stof-
fets vandtæthed – altså hvor 
meget vand flyverdragten kan 

modstå – testes. 
»Vi vil gerne slå mærkevareproducen

terne på kvaliteten, og de sidste tre år er vi 
blevet kåret til bedst i test i enten Norge, 
Sverige eller Danmark. Og sidste år i alle 
tre lande. Vores ambition er at blive kå-
ret til den bedste hvert år. Det er et vig-
tigt signal til forbrugerne, at vores tøj er 
ordentligt, selv om nogle måske er skep-
tiske, når det kommer fra et supermar-
ked,« siger Lisette Højmark Nielsen, der 
netop er begyndt på udviklingen af fly-
verdragten til 2011.

Forbrugerne forventer, at det kom-
mende års model er bedre end det for-
gangnes, så en konstant udvikling er nød-
vendig. Måske skal stoffets egenskaber 
ændres, så flyverdragten bliver mere slid-
stærk, eller vaskbarheden øges. Hvert år 
er det lykkes at forbedre – for eksempel 
kan flyverdragten tumbles eller tørres i 
varmeskab. Så er en tør flyverdragt hur-
tigt allebarnseje.			         

Sikkerhed i 
børnetøj

Børnetøj skal være sikkert, og fælles 
retningslinjer i hele Europa skal sikre, at 
børn ikke kommer til skade eller mister 
livet på grund af det tøj, som de har på. 
Retningslinjerne er defineret i standarden 
DS/EN 14682, som primært beskæftiger 
sig med snore, bånd og bændler i tøjet. 
Hvis du selv syr børnenes tøj, så husk at 
overholde de samme regler.
 

Generelle regler
Standarden om sikkerhed i børnetøj er 
lang, og her er et udpluk af reglerne: 
Der må ikke være knuder på snore eller 
bånd. Snore og bånd i løbegang skal 
være fastsyet i midten, så snoren ikke 
kan trækkes ud. Vedhæng på lynlåsen må 
ikke være længere end 7,5 cm. Løkker, 
sløjfer og lignende må ikke være mere 
end 7,5 cm i omkreds. 
Andre bindebånd eller snore i børnetøj 
må ikke hænge længere ned end til 
ærmets eller tøjets kant. Ved nederste 
kant på benene skal bånd og snore være 
syet indvendigt. 

Særligt for tøj  
til børn under 7 år
Ingen snore eller bånd i området omkring 
barnets hoved eller hals – for eksempel i 
hætte og krave
Ingen skulderstropper
Coop har derudover selv stillet et krav 
om, at hætter på overtøj ikke må være 
fastsyet, men skal kunne tages helt af.

PVC, nikkel og 
imprægnering
Miljøstyrelsen har gennemført en 
undersøgelse af børnetøj. En del af tøjet 
indeholdt PVC i tryk, nikkel i knapper og 
lynlåse eller er beskyttet med 
imprægnering, der indeholder 
fluorstoffer. Producenterne er ikke 
forpligtede til at mærke tøjet med 
indholdsstoffer, så spørg butikken eller 
søg på producentens hjemmeside, hvis du 
vil undgå stoffer. Coop Trading stiller 
blandt andet krav om, at der ikke findes 
nikkel, PVC og fluorimprægnering i 
produkter til Coop-butikkerne.

Børn leger
og der skal være 

plads til den 
vildhed, som børn 

nu har 

 

Produktionen af en flyverdragt hos 

Coop Trading går i gang cirka et år, 

før den kommer i butikkerne



Medlemsfordele

medlemsfordele

Din medlemspris

 2399,-
pr. lejlighed

Opgradér på 5 minutter
– og få glæde af alle fordelene ved et 
kombineret medlems- og betalingskort 
uden årsgebyr*
• Giver adgang til fordelene i CoopPlus
• Kredit op til 30.000 kr. 
• Hæv kontanter – gebyrfrit i Coop
• �Betal i Coop og 25 mio. steder i hele verden og få op til  

52 dages rentefri kredit
• Fuldt overblik over dit forbrug på Netbank

Læs mere om fordele og priser,  
og ansøg direkte på  
fdb-betalingskort.dk  

- så har du svar efter få dage

*Til sammenligning vil et kontokort på 5.000 kr. 
over et år have en årlig nominel rente på 18,2%  
efter den rentefri periode og en ÅOP på 18,2 %.

Opgradér dit 
medlems-

kort til 
MasterCard

Familieferie i Middelfart
 3 dage på Middelfart Resort og Konferencecenter
På Middelfart Resort og 
Konferencecenter bor I 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 
Fænøsund ved Lillebælt og 
ligger ligeledes omringet af 
skov og store grønne arealer. 
På feriecentret er der ingen, 
der kommer til at kede sig. 
Her findes fodboldbane, 
legeplads med hoppepude, 
stor udendørs swimmingpool 
og alverdens sportsaktiviteter. 
Eventyrbyen Odense ligger 
kun 50 km fra feriecentret. 

Dato: Valgfri ankomst i perioden frem til 
28.12.2010 
Pris: 2.399 kr. pr. lejlighed til 6 personer
Prisen inkluderer: 2 overnatninger.

Læs mere på fdb.dk. 
Opholdet tilbydes i 
samarbejde med  
DTF travel, som kan 
kontaktes på 7023 1410.



 Se flere medlemsfordele på fdb.dk 

Nepal – på eventyr i Himalayas skygge 
14 dages rundrejse med Dansk rejseleder – kun 20 pladser
Denne rejse til Nepal er et møde med et land, der konstant byder 
på store natur- og kulturoplevelser samt en imødekommende 
befolkning med et smittende godt humør. Turen starter i 
Nagarkot med himmelske Himalaya-views og lette gåture til små 
hyggelige landsbyer. Via Bhaktapur, med dens middelalderlige 
charme og maleriske templer, kører vi til det sagnomspundne 
Kathmandu, hvor vi følger de buddhistiske pilgrimme til 
deres imponerende helligdomme, møder hellige mænd ved 
hinduistiske ligbrændingspladser og hilser på en levende 
gudinde i Kathmandus historiske centrum. Vi skal også besøge 
det lokale plejehjem og et hjem for forældreløse børn. Fra 
Kathmandu-dalen kører vi til byen Pokhara ved bredden af den 
idylliske Phewa-sø. Her skal vi blandt andet nyde solopgangen 
over Annapurna-massivets snedækkede tinder samt en 
afslappende sejltur på søen. Videre til Chitwan National Park og 
et spændende safariprogram med elefantridning, kanotur samt 
landsbybesøg. Afslutningsvis er der tid til at gøre nogle gode 
indkøb 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 dobbeltværelse
Prisen inkluderer: Dansk ekspertrejseleder, flyrejse København – Kathmandu t/r med 
Qatar Airways, 11 nætter på gode turistklassehoteller, måltider iht. Program, 3 dages 
safariprogram i Chitwan National Park, alle transporter, udflugter og entreer iht. program, 
skatter og afgifter, ekspeditionsgebyr, drikkepenge. 

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

Din medlemspris

17.990,-

Gran Canaria 
1 uge i Puerto Rico
Gran Canaria er den tredjestørste af De Kanariske Øer - 
halvt så stor som Fyn. Det dejlige klima på Gran Canaria 
skyldes dels Golfstrømmen, der konstant sender varmt 
vand mod kysten, dels den lune brise, der næsten lige 
så konstant blæser fra Afrika. Indkvartering i lejligheder 
i Puerto Rico, som ligger på den sydlige del af øen, hvor 
der er flere solskinsdage og varmere end nordpå. 
Bravo Tours arrangerer spændende udflugter, hvor 
rejselederne fortæller mange historier og giver gode 
informationer, men anbefaler også at leje en bil. Der er 
gode veje hele øen rundt. 

Dato: 4. til 11. december 2010
Pris: 3.298 kr. pr. pers v/2 pers i 2-værelsers lejlighed. Børn: 2.150 kr. 
Prisen inkluderer: Flyrejse t/r, indkvartering i lejligheder Blue Star, dansk 
rejselederservice, bidrag til Rejsegarantifonden.

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

 Island 
for børn, deres forældre 
og bedsteforældre
Vi gentager succesen og tilbyder familietur til Island med masser 
af oplevelser – og god fokus i børnehøjde.
Island er lava, spruttende gejsere, enorme vandfald, varme kilder, 
vikinger, heste, får, fantastisk natur og storby i ét. Her er endeløse 
udfoldelsesmuligheder for både små og store med lyst til at få 
oplevelser i særklasse. Denne tur er planlagt, så den er velegnet 
for en god fælles oplevelse – børn, forældre, bedsteforældre – som 
sammen får nogle uforglemmelige dage med unik natur som 
ramme.

Dato: 16.-20. oktober og 20.-24. oktober 2010
Pris: Voksne 6.995 kr./Børn 5-12 år 5.495 kr. pr. pers.
Prisen inkluderer: Fly København-Keflavik, alle bustransfers, 4 overnatninger, morgen- 
og aftensmad alle dage, madpakker dag 2,3 og 4, masser af udflugter/oplevelser i både 
Reykjavik, Snæfellsnes og Hafnarfjordur, dansk rejseleder, alle skatter og afgifter, bidrag til 
Rejsegarantifonden.

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

 Din medlemspris

Voksne 6995,-
Børn 5495,-

 Din medlemspris

Voksne 3298,-
Børn 2150,-



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Acer Aspire 15,6“ 
bærbar pc incl TDC 
Mobil bredbånd 
Intel Pentium T4400 2,2 Ghz processor.
3 GB ram.
250 GB harddisk.
15,6“ HD skærm.
Intel GMA 4500 grafi k m/op til 1695 MB 
delt ram.
300 Mbit hurtigt trådløst netværk.
Webcam, DVD drev og kortlæser.
Windows 7 og offi ce 2007 60 dg prøve.

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

Medlemstilbuddene gælder fra mandag d. 30. august til og 
med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

2.  Fuji 2-pak kamera 
Du får to kameraer:
 Digitalkamera
FinePix AV100 er et digitalkamera med 
32 mm vidvinkel. Dette kompaktkamera 
har en CCD-sensor på 12 megapixel og 
3x optisk zoom, som bringer en helt tæt 
på motivet.

Bridgekamera
Dette fotografi apparat har en CCD-
sensor på 12,2 megapixel og en kraftig 
18 x optisk zoom.
FinePix S2500HD kan desuden optage 
video i HD og har mini-HDMI-videoud-
gang, så det er muligt at se sekvenser 
i 1280 x 720 pixel direkte på et HD-
fjernsyn.  

 Månedens

Medlemstilbud i  

2.  Fuji 2-pak kamera 

 3495,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 3995,-

1.  Acer Aspire 15,6“ bærbar 
pc incl TDC Mobil bredbånd 

Incl. TDC USB dongle m/simkort incl. 

1 uges frit forbrug - værdi kr. 200,-

Du får både 

Bridgekamera og Digitalkamera

 1795,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 2295,-

Medlemstilbud i Coop
Alle, der er medlem af FDB eller en 
brugsforening, kan benytte sig af 
medlemstilbuddene.

Husk at få scannet stregkoden på dit 
medlemskort når du handler.

Her fi nder du medlemstilbuddene
Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

Kan købes i: 

Kan reserveres på www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i 
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

SuperBrugsenKvickly

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Samsung 40“ LED TV 
DVB-T/C Tuner 
 Frekevens (Hz): 100. 
Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby 
Digital.
4 x HDMI, 1 x PC grænsefl ade, 2 x USB.
Standby 0,6 watt / Forbrug 89 watt. 
CI-slot kortlæser til betalingskanaler.
Mål inkl. stander 649 x 961 x 257,2.
Mål eksl. stander 588 x 691 x 31,4. 
Vægt (kg): 14,8.
Beslag/VESA-standard: 200 x 200.
Modelnavn: UE40C6510 .

2.  Samsung 46“ LED TV 
DVB-T/C Tuner 
 Frekevens (Hz): 100.
Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby 
Digital.
4 x HDMI, 1 x PC grænsefl ade, 2 x USB.
Standby<0,6 watt / Forbrug<90 watt.
CI-slot kortlæser til betalingskanaler.
Mål inkl. stander 810 x 1360 x 140.
Mål 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.
3 x HDMI, 1 x SCART, 1 x PC, 1 x USB.
Mål uden fod:
H 67,39 x B 110,24 x D 7,87 cm.
Mål med fod:
H 73,32 x B 110,24 x D 26,01 cm.
VESA: 400 x 400.
Model LE46C530. 

3.  Samsung 46“ LCD TV 

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

 8999,- 
Din medlemspris 

  Pris ikke-medlemmer
9495  ,-

1.  Samsung 40“ LED TV DVB-T/C Tuner 

 Coop

100 Hz

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

Mega
Kontrast

Dynamisk
kontrast

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

100 Hz

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

Mega
Kontrast

 11999,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
12595  ,-

 6995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
10 00,- 

Pris ikke-medlemmer 7995,-



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Acer Aspire 15,6“ 
bærbar pc incl TDC 
Mobil bredbånd 
Intel Pentium T4400 2,2 Ghz processor.
3 GB ram.
250 GB harddisk.
15,6“ HD skærm.
Intel GMA 4500 grafi k m/op til 1695 MB 
delt ram.
300 Mbit hurtigt trådløst netværk.
Webcam, DVD drev og kortlæser.
Windows 7 og offi ce 2007 60 dg prøve.

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

Medlemstilbuddene gælder fra mandag d. 30. august til og 
med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

2.  Fuji 2-pak kamera 
Du får to kameraer:
 Digitalkamera
FinePix AV100 er et digitalkamera med 
32 mm vidvinkel. Dette kompaktkamera 
har en CCD-sensor på 12 megapixel og 
3x optisk zoom, som bringer en helt tæt 
på motivet.

Bridgekamera
Dette fotografi apparat har en CCD-
sensor på 12,2 megapixel og en kraftig 
18 x optisk zoom.
FinePix S2500HD kan desuden optage 
video i HD og har mini-HDMI-videoud-
gang, så det er muligt at se sekvenser 
i 1280 x 720 pixel direkte på et HD-
fjernsyn.  

 Månedens

Medlemstilbud i  

2.  Fuji 2-pak kamera 

 3495,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 3995,-

1.  Acer Aspire 15,6“ bærbar 
pc incl TDC Mobil bredbånd 

Incl. TDC USB dongle m/simkort incl. 

1 uges frit forbrug - værdi kr. 200,-

Du får både 

Bridgekamera og Digitalkamera

 1795,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 2295,-

Medlemstilbud i Coop
Alle, der er medlem af FDB eller en 
brugsforening, kan benytte sig af 
medlemstilbuddene.

Husk at få scannet stregkoden på dit 
medlemskort når du handler.

Her fi nder du medlemstilbuddene
Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

Kan købes i: 

Kan reserveres på www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i 
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

SuperBrugsenKvickly

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Samsung 40“ LED TV 
DVB-T/C Tuner 
 Frekevens (Hz): 100. 
Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby 
Digital.
4 x HDMI, 1 x PC grænsefl ade, 2 x USB.
Standby 0,6 watt / Forbrug 89 watt. 
CI-slot kortlæser til betalingskanaler.
Mål inkl. stander 649 x 961 x 257,2.
Mål eksl. stander 588 x 691 x 31,4. 
Vægt (kg): 14,8.
Beslag/VESA-standard: 200 x 200.
Modelnavn: UE40C6510 .

2.  Samsung 46“ LED TV 
DVB-T/C Tuner 
 Frekevens (Hz): 100.
Lydeffekter: SRS TruSurround HD, Dolby 
Digital.
4 x HDMI, 1 x PC grænsefl ade, 2 x USB.
Standby<0,6 watt / Forbrug<90 watt.
CI-slot kortlæser til betalingskanaler.
Mål inkl. stander 810 x 1360 x 140.
Mål 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.
3 x HDMI, 1 x SCART, 1 x PC, 1 x USB.
Mål uden fod:
H 67,39 x B 110,24 x D 7,87 cm.
Mål med fod:
H 73,32 x B 110,24 x D 26,01 cm.
VESA: 400 x 400.
Model LE46C530. 

3.  Samsung 46“ LCD TV 

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

 8999,- 
Din medlemspris 

  Pris ikke-medlemmer
9495  ,-

1.  Samsung 40“ LED TV DVB-T/C Tuner 

 Coop

100 Hz

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

Mega
Kontrast

Dynamisk
kontrast

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

100 Hz

Opløsning:
1920 x 1080

Synsvinkel:
178/178

Mega
Kontrast

 11999,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
12595  ,-

 6995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
10 00,- 

Pris ikke-medlemmer 7995,-



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Fuji digitalkamera 
 Flot og glossy kompaktkamera, der 
skiller sig ud med enkle funktioner og en 
stor touchscreen på 3,5 tommer.
Der er både optisk og digital stabilise-
ring, og kameraet tager fl otte digitale 
fotos ved hjælp af sin CCD-sensor på 
12 megapixel. Med 5x optisk zoom og 
35 mm vidvinkel kan kameraet både 
tage fl otte nærbilleder med masser af 
detaljer og brede billeder, uden at man 
skal træde tilbage.
Model Z700.  

2.  Nokia 3G netbook 
med TDC bredbånd 
 Hold forbindelsen hele dagen med
Nokia netbook 3G - en mini-bærbar 
med høj ydelse, der gør et stort indtryk.

Med TDC bredbånd får du USB dongle 
og SIM kort, der gør, at du kan komme 
online, mens du er på farten. Når din 
online tid er brugt op, kan du let og 
enkelt tanke op i din nærmeste Coop 
butik. 

3.  Gaggia 
espressomaskine 
Kaffemaskinen udmærker sig ved det 
geniale nemme betjeningskoncept 
med den forkromede drejering. En 
simpel drejning er nok for at bestemme 
den ønskede kopstørrelse.  
Effekt: 1300 W. Pumpetryk: 15.
Vægt: 9,5 kg. Vandtank: 1,7 liter.
Bønneholder: 250 g.
Keramisk kværn.
Farve: Titanium/stål.
Mål: H 37 x B 32 x D 41,5 cm.
RapidSteam. Espresso plussystem.
Model Gaggia platinum.

4.  Bosch espresso-
maskine 7129 
 Vandpumpe på 15 bar. Fuldautomatisk 
tilberedning af kaffe og espresso med 
ét tastetryk. „One touch“ funktion for 
Latte Macchiato og Cappuccino. 
Eksklusiv keramisk kværn. Bønnebehol-
der op til 300 g med aromabevarende 
låg. Eksklusiv mælkeskumningsdyse 
med opsugningsfunktion. „CreamPro 
Concept“ kan også bruges til opvarm-
ning af vand. Aftagelig vandtank (2,1 
liter). Justerbar kaffe- og mælkedyse 
med højde op til 150 mm.
Fuldautomatisk renseprogram, ved 
tænd og sluk af maskinen.
Tilslutningseffekt: 1700 W.
Medfølgende tilbehør:
1 x rengøringstabletter til Surpresso.
1 x kalktabletter til Surpresso.
1 x måleske.
1 x teststrip for vandets hårdhedsgrad.
Model 7129. 

5.  Bosch espresso-
maskine 5601 
 15 bar Thermoblok-pumpesystem. 
Fuldautomatisk tilberedning af kaffe el-
ler espresso ved ét tastetryk. Regulerbar 
mængde af kaffebønner og vand. 2 
bryggeudgange til 2 kopper kaffe. Se-
parat beholder til malede kaffebønner. 
Kaffekværn i hærdet stål med indstilling 
af malingsgrad, beholder kan indholde 
ca. 250 g. Opskumning og varmtvands-
funktion. Aftagelig vandtank (1,8 liter). 
Højdejusterbart kaffeudløb. Fuld-
automatisk renseprogram med til-/fra 
afbryder. Tilslutningseffekt: 1400 W. 
Model 5601. 

3.  Gaggia
espressomaskine 

5.  Bosch 
espresso-
maskine 
5601 

4.  Bosch 
espressomaskine 
7129 

 5995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 6595,- 

 3495,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer  
3995,- 

 4995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer  
5495,- 

Ingen binding og ingen abonnement 

 4995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 5495,-

2.  Nokia 3G 
netbook 
med TDC 
bredbånd 

Touchskærm

 1495,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200,- 

Pris ikke-medlemmer 1695,-

1.  Fuji digitalkamera 

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Singer 
Fuldautomatisk 
Symaskine 
 Singer 7256 computer symaskine med 
hele 70 sømprogrammer, 8 basis, 48 de-
korative og 8 overlock / stræk sømme. 
6 forskellige måder at lave knaphuller 
på i en arbejdsgang, friarm, nåletråder 
og automatisk trådspænding. Et fl ot 
LED lys samt LCD display for valg af 
søm.  „Drop in“ spolesystem - læg spo-
len i og du er klar til at sy. Metalramme 
for ekstra stabilitet og masser af ekstra 
tilbehør inkluderet.

Hotline service, gavekort til køb af 
stoffer hos STOF2000 til en værdi af 
kr. 200,- vejl. uds. og 2 x Homemade 
mønstre til en værdi af kr. 80,- er inklu-
deret i prisen. Der ydes 5 års garanti på 
produktet. 

2.  Philips Salon 
sæt med hårtørrer og 
fl adjern 
 Hårtørrer:1800 W til effektiv tørring. Smalt 
fønnæb til præcis styling. 6 varme-/ha-
stighedsindstillinger giver fuld fl eksibilitet. 
Fladjern: 230°C professionel varme 
giver det perfekte resultat. Keramiske 
turmalinplader giver blankt hår. Klar til 
brug på 30 sekunder. 
Model HP 8295. 

3.  Nilfi sk Støvsuger 
 GM80 er den „originale“ Nilfi sk støv-
suger!
Beholderen i aluminium samt det solide 
kørestel gør støvsugeren robust og giver 
lang levetid.
4 trins fi ltrering. 
Stor 9,7 liter støvpose. 
Udblæsningsfi lter og teleskoprør. 
Sugeeffekt: 270 watt ved mundstykket. 
Effekt: 1300 watt. 
Lydniveau: 79 dB. 

4.  Nilfi sk ECO støvsuger 
 Lavt energi forbrug.
Lavt Lydniveau 54db.
Høj sugestyrke 1250W.
Allergi effektivt HEPA14 fi lter.
3 Indbyggede specialmundstykker.
Alu teleskoprør. 
Parketmundstykke.
5 Års garanti (producent).
Model Nilfi sk Extreme Eco. 

 39995 
Din medlemspris 

 Medlemsrabat 
19905 

Pris ikke-medlemmer 599,-

2.  Philips Salon sæt med hårtørrer og fl adjern 

 1995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 2000 ,-

Pris ikke-medlemmer 3995,-

1.  Singer Fuldautomatisk 
Symaskine 

 2295,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 2695,- 

3.  Nilfi sk Støvsuger 

 1479,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 2195,- 

4.  Nilfi sk ECO støvsuger 

En energirigtig støvsuger

Incl. gavekort til STOF 2000 - værdi 200,-

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Fuji digitalkamera 
 Flot og glossy kompaktkamera, der 
skiller sig ud med enkle funktioner og en 
stor touchscreen på 3,5 tommer.
Der er både optisk og digital stabilise-
ring, og kameraet tager fl otte digitale 
fotos ved hjælp af sin CCD-sensor på 
12 megapixel. Med 5x optisk zoom og 
35 mm vidvinkel kan kameraet både 
tage fl otte nærbilleder med masser af 
detaljer og brede billeder, uden at man 
skal træde tilbage.
Model Z700.  

2.  Nokia 3G netbook 
med TDC bredbånd 
 Hold forbindelsen hele dagen med
Nokia netbook 3G - en mini-bærbar 
med høj ydelse, der gør et stort indtryk.

Med TDC bredbånd får du USB dongle 
og SIM kort, der gør, at du kan komme 
online, mens du er på farten. Når din 
online tid er brugt op, kan du let og 
enkelt tanke op i din nærmeste Coop 
butik. 

3.  Gaggia 
espressomaskine 
Kaffemaskinen udmærker sig ved det 
geniale nemme betjeningskoncept 
med den forkromede drejering. En 
simpel drejning er nok for at bestemme 
den ønskede kopstørrelse.  
Effekt: 1300 W. Pumpetryk: 15.
Vægt: 9,5 kg. Vandtank: 1,7 liter.
Bønneholder: 250 g.
Keramisk kværn.
Farve: Titanium/stål.
Mål: H 37 x B 32 x D 41,5 cm.
RapidSteam. Espresso plussystem.
Model Gaggia platinum.

4.  Bosch espresso-
maskine 7129 
 Vandpumpe på 15 bar. Fuldautomatisk 
tilberedning af kaffe og espresso med 
ét tastetryk. „One touch“ funktion for 
Latte Macchiato og Cappuccino. 
Eksklusiv keramisk kværn. Bønnebehol-
der op til 300 g med aromabevarende 
låg. Eksklusiv mælkeskumningsdyse 
med opsugningsfunktion. „CreamPro 
Concept“ kan også bruges til opvarm-
ning af vand. Aftagelig vandtank (2,1 
liter). Justerbar kaffe- og mælkedyse 
med højde op til 150 mm.
Fuldautomatisk renseprogram, ved 
tænd og sluk af maskinen.
Tilslutningseffekt: 1700 W.
Medfølgende tilbehør:
1 x rengøringstabletter til Surpresso.
1 x kalktabletter til Surpresso.
1 x måleske.
1 x teststrip for vandets hårdhedsgrad.
Model 7129. 

5.  Bosch espresso-
maskine 5601 
 15 bar Thermoblok-pumpesystem. 
Fuldautomatisk tilberedning af kaffe el-
ler espresso ved ét tastetryk. Regulerbar 
mængde af kaffebønner og vand. 2 
bryggeudgange til 2 kopper kaffe. Se-
parat beholder til malede kaffebønner. 
Kaffekværn i hærdet stål med indstilling 
af malingsgrad, beholder kan indholde 
ca. 250 g. Opskumning og varmtvands-
funktion. Aftagelig vandtank (1,8 liter). 
Højdejusterbart kaffeudløb. Fuld-
automatisk renseprogram med til-/fra 
afbryder. Tilslutningseffekt: 1400 W. 
Model 5601. 

3.  Gaggia
espressomaskine 

5.  Bosch 
espresso-
maskine 
5601 

4.  Bosch 
espressomaskine 
7129 

 5995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 6595,- 

 3495,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer  
3995,- 

 4995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer  
5495,- 

Ingen binding og ingen abonnement 

 4995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 500,- 

Pris ikke-medlemmer 5495,-

2.  Nokia 3G 
netbook 
med TDC 
bredbånd 

Touchskærm

 1495,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200,- 

Pris ikke-medlemmer 1695,-

1.  Fuji digitalkamera 

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Singer 
Fuldautomatisk 
Symaskine 
 Singer 7256 computer symaskine med 
hele 70 sømprogrammer, 8 basis, 48 de-
korative og 8 overlock / stræk sømme. 
6 forskellige måder at lave knaphuller 
på i en arbejdsgang, friarm, nåletråder 
og automatisk trådspænding. Et fl ot 
LED lys samt LCD display for valg af 
søm.  „Drop in“ spolesystem - læg spo-
len i og du er klar til at sy. Metalramme 
for ekstra stabilitet og masser af ekstra 
tilbehør inkluderet.

Hotline service, gavekort til køb af 
stoffer hos STOF2000 til en værdi af 
kr. 200,- vejl. uds. og 2 x Homemade 
mønstre til en værdi af kr. 80,- er inklu-
deret i prisen. Der ydes 5 års garanti på 
produktet. 

2.  Philips Salon 
sæt med hårtørrer og 
fl adjern 
 Hårtørrer:1800 W til effektiv tørring. Smalt 
fønnæb til præcis styling. 6 varme-/ha-
stighedsindstillinger giver fuld fl eksibilitet. 
Fladjern: 230°C professionel varme 
giver det perfekte resultat. Keramiske 
turmalinplader giver blankt hår. Klar til 
brug på 30 sekunder. 
Model HP 8295. 

3.  Nilfi sk Støvsuger 
 GM80 er den „originale“ Nilfi sk støv-
suger!
Beholderen i aluminium samt det solide 
kørestel gør støvsugeren robust og giver 
lang levetid.
4 trins fi ltrering. 
Stor 9,7 liter støvpose. 
Udblæsningsfi lter og teleskoprør. 
Sugeeffekt: 270 watt ved mundstykket. 
Effekt: 1300 watt. 
Lydniveau: 79 dB. 

4.  Nilfi sk ECO støvsuger 
 Lavt energi forbrug.
Lavt Lydniveau 54db.
Høj sugestyrke 1250W.
Allergi effektivt HEPA14 fi lter.
3 Indbyggede specialmundstykker.
Alu teleskoprør. 
Parketmundstykke.
5 Års garanti (producent).
Model Nilfi sk Extreme Eco. 

 39995 
Din medlemspris 

 Medlemsrabat 
19905 

Pris ikke-medlemmer 599,-

2.  Philips Salon sæt med hårtørrer og fl adjern 

 1995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 2000 ,-

Pris ikke-medlemmer 3995,-

1.  Singer Fuldautomatisk 
Symaskine 

 2295,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 2695,- 

3.  Nilfi sk Støvsuger 

 1479,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer 
 2195,- 

4.  Nilfi sk ECO støvsuger 

En energirigtig støvsuger

Incl. gavekort til STOF 2000 - værdi 200,-

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

 995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200 ,-

Pris ikke-medlemmer 1195,-

5.  28“ Rocky damecykel 3 gear 

 995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
  1399,-

3.  Trådløs bak kamera 

1.  Hoppeborg 
Stor fl ot hoppeborg med mulighed for 
mange timers leg.
Let at sætte op, pustes op på få minut-
ter med den medfølgende pumpe.
Mål 284 x 220 x 167 cm.

Mindre Hoppeborg
Mål 175x175x135.
Pris ikke-medlemmer 399,95
Medlemsrabat 150,-

Din medlemspris 249,95

2.  Moon gocart 
4 luftfyldte dæk.
Indstilleligt plastsæde.
Leveres delvis samlet, samleinstruktion 
medfølger.
Max vægt 50 kg.
Mål H40 X B40 X L115 cm.
Alder fra 4 år.

3.  Trådløs bak kamera 
 Med 2,5" skærm til at sætte foran i 
bilen.
Når det er installeret, aktiveres skær-
men, når bilen er sat i bakgear.
Meget brugbart til f.eks. trailere og biler 
med dårligt udsigstforhold bagtil.

4. 28“ Rocky herrecykel 
3 gear
Håndbremse på forhjulet og fodbremse 
på baghjulet. 3 Shimano Nexus gear. 
Inkl refl ekser foran og bagtil samt i hju-
let, ringeklokke og støtteben. Stel str:
58 cm, hjul str. 28“ x 700 x 35 C. Leveres 
90% samlet. Model Broadway no.1.

 5.   28“ Rocky 
damecykel 3 gear 
 3 shimano nexus gear og stålstel. Stelstr. 
51 cm. Leveres 90% samlet. Cyklen er 
godkendt efter den europæiske sikker-
hedsstandard, EN-14765. Model Spirit. 

4.  28“ Rocky herrecykel 3 gear 

2.  Moon gocart 

1.  Hoppeborg 

 995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200,- 

Pris ikke-medlemmer 1195,-

Pris ikke-medlemmer 1195,-

 799,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
  696,-

Pris ikke-medlemmer 1495,-

 699,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 796,- 

Pris ikke-medlemmer 1495,-

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Ege-brænde  
Leveres direkte på din adresse*
Eg er en tung træsort og har derfor en 
meget høj brændværdi. Du får altså 
masser af varme for pengene. Brændet 
er vinterskovet, savet og har tørret som-
meren over. Vi leverer brændet stablet 
i burer på engangspaller. Hver palle 
indeholder 1,8 - 2,0 stablede rummeter, 
som svarer til 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 løvtræ
Leveres direkte på din adresse*
1 palle indeholder 2,1 m³.

3. Briketter eller 
Hardwood briketter
Leveres direkte på din adresse*
Briketter består af pressede spåner, 
trærester og savsmuld. Brandværdi ca. 
4600 kcal. Leveres som 96 stk. plastposer 
á 10 kg på engangspalle.

1 palle Briketter
Pris ikke-medlemmer 2195,-

Din medlemspris 1895,- 

2 paller Briketter
Pris ikke-medlemmer 4295,-

Din medlemspris 3595,- 

1 palle Hardwood Briketter
Pris ikke-medlemmer 2695,-

Din medlemspris 2495,-

4. Optima olie 4 liter
Fuldsyntetisk letløbsolie.
Longlife.

5. Brændekløver
Ginge brændekløver model KHS 3700.
Ydelse 1800 kW.
Max. kløvekapacitet 4 timer.
Max. kløvelængde 370 mm.
Vægt: 35 kg.

*Der leveres til hele landet, dog 
undtaget ikke-brofaste øer, Færøerne 
og Grønland. Bemærk venligst, det er 
også et krav, at der er fast grund, for 
at chaufføren kan levere. Det forbliver 
chaufførens beslutning, hvor afl æsning 
kan foregå.

 

2.  Blandet løvtræ  
- 1 palle

 1695,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
1895,-

Briketter - 1 palle 
Hjemmelevering*

3.  Briketter  eller
Hardwood briketter  1495,- 

Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
1895  ,-

Ege-brænde - 1 palle 

1.  Ege-brænde 

 1795,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
  1995,-

Hjemmelevering*

5.  Brændekløver 

 1895,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
2195  ,-

4.  Optima olie 4 liter 

 300,- 
Din medlemspris 

  Pris ikke-medlemmer
499,-

Hjemmelevering*

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

 995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200 ,-

Pris ikke-medlemmer 1195,-

5.  28“ Rocky damecykel 3 gear 

 995,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
  1399,-

3.  Trådløs bak kamera 

1.  Hoppeborg 
Stor fl ot hoppeborg med mulighed for 
mange timers leg.
Let at sætte op, pustes op på få minut-
ter med den medfølgende pumpe.
Mål 284 x 220 x 167 cm.

Mindre Hoppeborg
Mål 175x175x135.
Pris ikke-medlemmer 399,95
Medlemsrabat 150,-

Din medlemspris 249,95

2.  Moon gocart 
4 luftfyldte dæk.
Indstilleligt plastsæde.
Leveres delvis samlet, samleinstruktion 
medfølger.
Max vægt 50 kg.
Mål H40 X B40 X L115 cm.
Alder fra 4 år.

3.  Trådløs bak kamera 
 Med 2,5" skærm til at sætte foran i 
bilen.
Når det er installeret, aktiveres skær-
men, når bilen er sat i bakgear.
Meget brugbart til f.eks. trailere og biler 
med dårligt udsigstforhold bagtil.

4. 28“ Rocky herrecykel 
3 gear
Håndbremse på forhjulet og fodbremse 
på baghjulet. 3 Shimano Nexus gear. 
Inkl refl ekser foran og bagtil samt i hju-
let, ringeklokke og støtteben. Stel str:
58 cm, hjul str. 28“ x 700 x 35 C. Leveres 
90% samlet. Model Broadway no.1.

 5.   28“ Rocky 
damecykel 3 gear 
 3 shimano nexus gear og stålstel. Stelstr. 
51 cm. Leveres 90% samlet. Cyklen er 
godkendt efter den europæiske sikker-
hedsstandard, EN-14765. Model Spirit. 

4.  28“ Rocky herrecykel 3 gear 

2.  Moon gocart 

1.  Hoppeborg 

 995,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 200,- 

Pris ikke-medlemmer 1195,-

Pris ikke-medlemmer 1195,-

 799,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
  696,-

Pris ikke-medlemmer 1495,-

 699,- 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 796,- 

Pris ikke-medlemmer 1495,-

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

1.  Ege-brænde  
Leveres direkte på din adresse*
Eg er en tung træsort og har derfor en 
meget høj brændværdi. Du får altså 
masser af varme for pengene. Brændet 
er vinterskovet, savet og har tørret som-
meren over. Vi leverer brændet stablet 
i burer på engangspaller. Hver palle 
indeholder 1,8 - 2,0 stablede rummeter, 
som svarer til 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 løvtræ
Leveres direkte på din adresse*
1 palle indeholder 2,1 m³.

3. Briketter eller 
Hardwood briketter
Leveres direkte på din adresse*
Briketter består af pressede spåner, 
trærester og savsmuld. Brandværdi ca. 
4600 kcal. Leveres som 96 stk. plastposer 
á 10 kg på engangspalle.

1 palle Briketter
Pris ikke-medlemmer 2195,-

Din medlemspris 1895,- 

2 paller Briketter
Pris ikke-medlemmer 4295,-

Din medlemspris 3595,- 

1 palle Hardwood Briketter
Pris ikke-medlemmer 2695,-

Din medlemspris 2495,-

4. Optima olie 4 liter
Fuldsyntetisk letløbsolie.
Longlife.

5. Brændekløver
Ginge brændekløver model KHS 3700.
Ydelse 1800 kW.
Max. kløvekapacitet 4 timer.
Max. kløvelængde 370 mm.
Vægt: 35 kg.

*Der leveres til hele landet, dog 
undtaget ikke-brofaste øer, Færøerne 
og Grønland. Bemærk venligst, det er 
også et krav, at der er fast grund, for 
at chaufføren kan levere. Det forbliver 
chaufførens beslutning, hvor afl æsning 
kan foregå.

 

2.  Blandet løvtræ  
- 1 palle

 1695,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
1895,-

Briketter - 1 palle 
Hjemmelevering*

3.  Briketter  eller
Hardwood briketter  1495,- 

Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
1895  ,-

Ege-brænde - 1 palle 

1.  Ege-brænde 

 1795,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
  1995,-

Hjemmelevering*

5.  Brændekløver 

 1895,- 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
2195  ,-

4.  Optima olie 4 liter 

 300,- 
Din medlemspris 

  Pris ikke-medlemmer
499,-

Hjemmelevering*

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves



MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Cars / Hello Kitty 
kommode eller Hello 
Kitty opbevaringssæt
  Kommode:
Hvid MDF med skuffer.
Mål: H 59,5 x B 34 x D 30 cm.
Vælg mellem Hello Kitty eller
Cars design.

Opbevaringssæt:
I Hello Kitty design.
Sættet indeholder:
1 stk. taburet med
opbevaringsmulighed.
Mål: H 31,5 x B 30,5 x D 30,5 cm. 
1 stk. vasketøjspose.
Mål: H 66 x B 45 cm. 
1 stk. pop-up opbevaring.
Mål: H 44 x Ø 37,5 cm. 
4-pak opbevaringsæsker i pap.
Mål:  
H 7,5 x L 11,5 x B 10,0 cm.
H 10 x L 21 x B 15,5 cm.
H 12,5 x L 27 x B 20 cm.
H 14,5 x L 32 x B 23,5 cm. 

Findes også i pink

 18995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
29995

4.  Børnestol 
med skammel 

2.  Entrémøbel til væg 
 Til ophæng på væg med 2 rum og 6 
knager.
Mål: 25 x 143,5 x 25 cm.
Farve: Hvid. 

4.  Børnestol 
med skammel 
 Barnets egen lille lænestol
inkl. skammel.
Stoffet er 100% polyester.
Vælg mellem pink eller stribet.
Mål: H 46 x L 61 x B 46 cm. 

 44995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
49995

2.  Entrémøbel til væg 

3.  Børne chaiselong 
 Barnets egen lille chaiselong / sofa. 
Stoffet er 100% polyester. 
Farve: Pink. 
Mål: H 46 x L 76 x B 36 cm. 

 18995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
29995

3.  Børne 
chaiselong 

1.  Cars / Hello Kitty kommode eller 
Hello Kitty opbevaringssæt 

Opbevaringssæt

Kommode

 29995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
34995

Medlemstilbud i Coop
Alle, der er medlem af FDB eller en 
brugsforening, kan benytte sig af 
medlemstilbuddene.

Husk at få scannet stregkoden på dit 
medlemskort når du handler.

Her fi nder du medlemstilbuddene
Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

Kan købes i: 

Kan reserveres på www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i 
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

Dagli’BrugsenSuperBrugsenKvickly

DAGLIGVARER
Coop Medlemstilbud i Kvickly, SuperBrugsen, 
Dagli’Brugsen og LokalBrugsen.
fdb.dk | T: 4386 2020

ØKONOMI
FDB Betalingskort Adgang til at søge om 
betalingskort. fdb-betalingskort.dk | T: 4386 2020

FDB Forsikring Adgang til forsikring på 
medlemsvilkår. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370

FDB Helbredssikring 5% medlemsbonus på 
helbredssikring. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370

Bank med hjerte Adgang til bankprodukter, der 
gør en forskel. bankmedhjerte.dk | T: 7030 0730

REJSER
FDB Miniferie 4% medlemsbonus på 
hotelophold. fdbminiferie.dk | T: 7023 1410

CIAO Ferieboliger 2% medlemsbonus  
ciao.dk | T: 4975 5758

Novasol og dansommer 9% medlemsbonus 
på 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 

Vagabond REJS Abonnement til medlemspris. 
fdb.dk

Få overblik over dine medlemsfordele
BOLIG & BIL
OK el 7% medlemsbonus på CO2-neutral el. 
ok.dk | T: 7010 2033

Plakatforretningen.dk 10% medlemsbonus.
plakatforretningen.dk

Europcar 9% medlemsbonus på billeje i 
Danmark. 
fdb.dk | T: 7011 3355

A-inspektion 10% medlemsrabat på bilsyn
fdb.dk

Spar Nord Easyfl eet Medlemspris på 
PrivatLeasing af biler
fdb.dk | T: 9634 4100

Euromaster 10% medlemsrabat på produkter 
og services. fdb.dk / 8728 2828

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

3.  Anne Holt krimier sampak 

 19995 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 50,- 

Pris ikke-medlemmer 249,95

1.  Weekendtaske 

 27995 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 70,- 

Pris ikke-medlemmer 349,95

60 cm/56 L

 39995 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 47965 

Pris ikke-medlemmer 879,60

1.  Weekendtaske 
 Polyester. Kraftigt og slidstærkt
materiale.
Mål: H 33 x B 51 x D 29 cm.
Farve: Sort. 

2.  Eksklusiv 
letvægtstrolley 
 I fl ot moderne og ekslusivt design 
lavet af polycarbonat, som er meget 
slidstærkt. Bekvem at køre med i kraft 
af de fi re 360 grader hjul. Top- og 
sidehåndtag. God indvendig inddeling. 
Farve: Sølv.

TSA-låsen betyder, at du stadig kan 
have lås på din kuffert i de lande der 
normalt forbyder dette, da lufthavnen 
har værktøj til at åbne kufferten, hvis 
indholdet skal kigges igennem.

60 cm
56 liter, 3,6 kg. 
Pris ikke-medlemmer 349,95
Medlemsrabat 70,-

Din medlemspris 279,95 

70 cm
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.
Spændende krimer af en af Norges 
mest poplære kriminalforfattere. 

4.  Arn sagaen illustreret 
alle 3 bind 
 Vejen til Jerusalem, illustreret.
Tempelridderen, illustreret.
Riget ved vejens ende, illustreret. 

2.  Eksklusiv 
letvægtstrolley 

 39995 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 49705 

Pris ikke-medlemmer 897,-

4.  Arn sagaen illustreret alle 3 bind 
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MEDLEMSFORDELE Se fl ere medlemsfordele på fdb.dk

1.  Cars / Hello Kitty 
kommode eller Hello 
Kitty opbevaringssæt
  Kommode:
Hvid MDF med skuffer.
Mål: H 59,5 x B 34 x D 30 cm.
Vælg mellem Hello Kitty eller
Cars design.

Opbevaringssæt:
I Hello Kitty design.
Sættet indeholder:
1 stk. taburet med
opbevaringsmulighed.
Mål: H 31,5 x B 30,5 x D 30,5 cm. 
1 stk. vasketøjspose.
Mål: H 66 x B 45 cm. 
1 stk. pop-up opbevaring.
Mål: H 44 x Ø 37,5 cm. 
4-pak opbevaringsæsker i pap.
Mål:  
H 7,5 x L 11,5 x B 10,0 cm.
H 10 x L 21 x B 15,5 cm.
H 12,5 x L 27 x B 20 cm.
H 14,5 x L 32 x B 23,5 cm. 

Findes også i pink

 18995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
29995

4.  Børnestol 
med skammel 

2.  Entrémøbel til væg 
 Til ophæng på væg med 2 rum og 6 
knager.
Mål: 25 x 143,5 x 25 cm.
Farve: Hvid. 

4.  Børnestol 
med skammel 
 Barnets egen lille lænestol
inkl. skammel.
Stoffet er 100% polyester.
Vælg mellem pink eller stribet.
Mål: H 46 x L 61 x B 46 cm. 

 44995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
49995

2.  Entrémøbel til væg 

3.  Børne chaiselong 
 Barnets egen lille chaiselong / sofa. 
Stoffet er 100% polyester. 
Farve: Pink. 
Mål: H 46 x L 76 x B 36 cm. 

 18995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
29995

3.  Børne 
chaiselong 

1.  Cars / Hello Kitty kommode eller 
Hello Kitty opbevaringssæt 

Opbevaringssæt

Kommode

 29995 
Din medlemspris 

Pris ikke-medlemmer
34995

Medlemstilbud i Coop
Alle, der er medlem af FDB eller en 
brugsforening, kan benytte sig af 
medlemstilbuddene.

Husk at få scannet stregkoden på dit 
medlemskort når du handler.

Her fi nder du medlemstilbuddene
Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

Kan købes i: 

Kan reserveres på www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i 
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

Dagli’BrugsenSuperBrugsenKvickly

DAGLIGVARER
Coop Medlemstilbud i Kvickly, SuperBrugsen, 
Dagli’Brugsen og LokalBrugsen.
fdb.dk | T: 4386 2020

ØKONOMI
FDB Betalingskort Adgang til at søge om 
betalingskort. fdb-betalingskort.dk | T: 4386 2020

FDB Forsikring Adgang til forsikring på 
medlemsvilkår. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370

FDB Helbredssikring 5% medlemsbonus på 
helbredssikring. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370

Bank med hjerte Adgang til bankprodukter, der 
gør en forskel. bankmedhjerte.dk | T: 7030 0730

REJSER
FDB Miniferie 4% medlemsbonus på 
hotelophold. fdbminiferie.dk | T: 7023 1410

CIAO Ferieboliger 2% medlemsbonus  
ciao.dk | T: 4975 5758

Novasol og dansommer 9% medlemsbonus 
på 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 

Vagabond REJS Abonnement til medlemspris. 
fdb.dk

Få overblik over dine medlemsfordele
BOLIG & BIL
OK el 7% medlemsbonus på CO2-neutral el. 
ok.dk | T: 7010 2033

Plakatforretningen.dk 10% medlemsbonus.
plakatforretningen.dk

Europcar 9% medlemsbonus på billeje i 
Danmark. 
fdb.dk | T: 7011 3355

A-inspektion 10% medlemsrabat på bilsyn
fdb.dk

Spar Nord Easyfl eet Medlemspris på 
PrivatLeasing af biler
fdb.dk | T: 9634 4100

Euromaster 10% medlemsrabat på produkter 
og services. fdb.dk / 8728 2828

Medlemstilbuddene i Coop gælder fra mandag d. 30. august til og med torsdag d. 30. september - så længe lager haves

3.  Anne Holt krimier sampak 

 19995 
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Pris ikke-medlemmer 349,95
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 Polyester. Kraftigt og slidstærkt
materiale.
Mål: H 33 x B 51 x D 29 cm.
Farve: Sort. 

2.  Eksklusiv 
letvægtstrolley 
 I fl ot moderne og ekslusivt design 
lavet af polycarbonat, som er meget 
slidstærkt. Bekvem at køre med i kraft 
af de fi re 360 grader hjul. Top- og 
sidehåndtag. God indvendig inddeling. 
Farve: Sølv.

TSA-låsen betyder, at du stadig kan 
have lås på din kuffert i de lande der 
normalt forbyder dette, da lufthavnen 
har værktøj til at åbne kufferten, hvis 
indholdet skal kigges igennem.

60 cm
56 liter, 3,6 kg. 
Pris ikke-medlemmer 349,95
Medlemsrabat 70,-

Din medlemspris 279,95 

70 cm
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.
Spændende krimer af en af Norges 
mest poplære kriminalforfattere. 

4.  Arn sagaen illustreret 
alle 3 bind 
 Vejen til Jerusalem, illustreret.
Tempelridderen, illustreret.
Riget ved vejens ende, illustreret. 

2.  Eksklusiv 
letvægtstrolley 

 39995 
Din medlemspris 

Medlemsrabat
 49705 

Pris ikke-medlemmer 897,-
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FDB er 
din forening
Som medlem ejer 
du os faktisk. Du 
kan påvirke FDB´s 
arbejde med 
sundhed, klima, 
miljø og etisk han-
del. Du kan også 
selv deltage aktivt 
og være med til at 
gøre en forskel.di

t F
DB

Redigeret af 
Kristine kornum

{ september 2010 }

Kalender

 { thomas bagge olesen · fdb’s direktør | foto: sif meincke }

Vi skal spise

Vidste du, at FDB har sin egen tv-kanal? På tv.fdb.dk kan du blandt andet se FDB’s landsrådsmedlemmer fortælle om arbejdet i landsrådet 

“ Det at lave mad fra bunden 
er en kompetence, som flere og 
flere har svært ved

september

10. august - 7. september / 
Få indflydelse i FDB 
Har du lyst til at være med til at 

påvirke FDB’s strategi og arbejde med 

sundhed, miljø, klima og etisk handel? 

Så stil op til FDB’s landsråd. 

Læs på www.fdb.dk/valg2010 hvor-

dan du stiller op.

14.-27. / Med Afrika i indkøbskurven
Kom til distriktsmøde og få inspiration 

til, hvordan du kan gøre en forskel i 

Afrika med dit forbrug. Der vil være 

spændende foredrag, præsentation af 

FDB’s Afrikapulje og ’networking’. Alle 

FDB-medlemmer er velkomne. Læs 

mere på www.fdb.dk/distriktsmoede.

Det er mest, når jeg skal lave noget 
mad, der er lidt ud over det sædvan-
lige, at jeg går på nettet og leder efter 
opskrifter. Det giver mig oftest en ræk-
ke alternativer til den samme ret, og 
hvis jeg er heldig, rammer jeg en ny 
og uprøvet opskrift på vejen mod en 
ny madoplevelse. 

I FDB vil vi gerne være med til at åbne 
smagsløg for nye madoplevelser. Det  at 
lave mad fra bunden er en kompeten-
ce, som flere og flere har svært ved. Vi 
vil gerne slå et slag for, at flere oplever 
glæden ved at lave gode mad med go-
de råvarer. Mad og opskrifter spiller en 
central rolle for danskernes sundhed. 

Vejen er kort fra en søgning på inter-
nettet på en opskrift over indkøbskur-
ven til, hvad vi kommer i munden. Vi 

vil gerne være med til at gøre den 
vej nemmere og måske endda en 

smule sundere. I september går 
FDB’s nye madsite, Viskalspise.
dk, i luften. Sitet byder fra start 

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

Der er 1,7 millioner medlemmer i FDB, 
dem vil vi gerne være i bedre kontakt 
med. Viskalspise.dk er en måde at kom-
me det på. Siden giver plads til den lille 
diskussion om, hvorvidt der skal persille 
eller purløg i en dressing, for den snak 
åbner måske op for en større diskussi-
on omkring, hvilke opskrifter der er go-
de til at få børn til at spise flere grønt-
sager. Og måske kunne der endda væ-
re nogle familier, der fik lyst til at kom-
me med på et af vores kurser om ’Groft 
og grønt – klimavenligt køkken’. På den 
måde kan FDB og Viskalspise.dk være 
med til at få mennesker til at snakke om 
det, de spiser. Og det ser vi som et skridt 
på vejen mod et sundere middagsbord.
Besøg viskalspise.dk, hvor du allerede nu kan få en 
snigpremiere på FDB’s nye madwebsite og tilmelde dig sunde 
opskrifter på mail hver uge. 
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Vi skal spise

Vi har gjort os stor umage, for at 
udsendelsen af medlemsbrevene 
belaster miljøet mindst muligt. Vi har 
desuden betalt CO2 -kompensation for 
brevene
birgit s. poulsen, medlemsrelationer coopplus

FDB er kommet på Facebook. Du kan finde os på facebook.com/fdbdk. På siden kan du følge med i debatten og se, hvad der sker i foreningen

oktober

FDB-distrikter holder medlemsmøde om 
etisk handel i september. Læs mere på  
www.fdb.dk/distriktsmoede

Hvordan påvirker kemien i hverdagen os på godt 
og ondt? Det spørgsmål 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 
populært blandt lærerne.

»Kemien i din hverdag handler om, hvordan vi på 
godt og ondt er omgivet kemi. Materialet skal 
bidrage til, at eleverne bedre kan skelne mellem 
’den gode og den dårlige kemi’ og tage et mere 
oplyst valg. På den måde er materialet i tråd med 
FDB’s arbejde med et ansvarligt og 
bæredygtigt forbrug,« siger Bente Svane 
Nielsen, leder af FDB Skolekontakten. 
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28. / Hvem skal i landsrådet?
Det er FDB’s knap 4000 frivillige 

medlemsvalgte, der vælger lands-

rådet, som er FDB’s øverste beslut-

ningsorgan. Valget åbnes 28. sep-

tember og varer frem til 7. oktober, 

hvorefter valgresultatet bliver 

offentliggjort på fdb.dk.

Uge 26 -uge 43 – Invitation
til CoopPlus 
Medlemmer af FDB får invitation til 

fordelsprogrammet CoopPlus. Invi-

tationerne til de 1,7 millioner med-

lemmer sendes ud løbende. Alle 

medlemmer forventes at have fået 

en invitation til oktober. 

25.-31./Tag en kaffepause
FDB og Coop sætter fokus på etisk 

handel i Afrika. FDB’s medlems-

valgte vil i løbet af ugen være til 

stede i Coops butikker, hvor de med 

aktiviteten ’kaffepause’ vil fortælle 

om FDB’s arbejde med etisk handel, 

eksempelvis mikrolån i Afrika. 

Hvor meget kemi er 
der i din hverdag?

At være på de sociale medier er ikke 
noget, en virksomhed bør gøre halvt. 
Hvis en virksomhed vil være på de 
sociale medier, skal den have en reel 
vilje til dialog 
morten gade, digital chef i fdb

Du kan være med til at gøre en 
indsats for at fremme bæredygtigt 
og ansvarligt forbrug. Læs mere 
på www.fdb.dk/aktiv
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Sudoku      den lette Ekspertkryds

5 1 3
2 8 3 6

1 8 2
8 9 4

2 9 8
5 6 7

3 5 1
2 7 5

9 6 5 7 1 2 3 8 4
2 8 3 5 9 4 6 7 1
7 1 4 8 3 6 9 5 2
8 7 1 9 4 3 2 6 5
4 3 2 6 7 5 1 9 8
5 9 6 1 2 8 4 3 7
6 5 9 4 8 1 7 2 3
3 4 7 2 5 9 8 1 6
1 2 8 3 6 7 5 4 9
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8 9 7
5 4

2 5 9
9 8

4 1 7 5
6 7
7 2 3 1
3 4 6 5 8

6

8 4 6 2 9 3 1 5 7
9 3 7 6 5 1 4 8 2
1 2 5 7 4 8 6 9 3
2 5 3 9 1 7 8 6 4
4 1 9 8 6 2 3 7 5
6 7 8 5 3 4 2 1 9
7 6 2 3 8 5 9 4 1
3 9 4 1 7 6 5 2 8
5 8 1 4 2 9 7 3 6
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Udfyld de tomme felter, så alle 
vandrette og lodrette rækker 
samt hver boks med 3x3 felter 
indeholder tallene 1-9

 
Kodeord (kun præmiekryds)

Navn

Adresse

Postnummer               By

  Indsendes senest 20. september

Kuverten må kun 
indeholde 

løsningskuponen 

Samvirke Kryds
Vallensbæk Torvevej 9
2620 Albertslund

�Vil du deltage i lodtrækningen om 10 gange 1 ga-
vecheck à 300 kr. til Coops butikker, skal kodeordet 
på præmiekrydsen findes og skrives på kuponen.

e-mail: samvirkekryds@fdb.dk
(må kun indeholde kodeord, navn og adresse)

Sidste måneds kryds- og sudokuløsninger:
www.samvirke.dk/kryds

Kodeordene i krydsordsopgaven i nr. 7 – 2010. Dannebrogsflag. 
Blandt de indsendte løsninger med disse ord blev der trukket 
lod om 10 gange 1 gavecheck á 300 kr. til Coops butikker, som 
er sendt til følgende: Marianna Guldahl Jensen, Hedensted. Zitta 
Worm, Søborg. Ole Mahler Larsen, Ishøj. Marianne Rønn, Odense S. 
Gertrud Hansen, Glamsbjerg. Addy Mathiesen, Nykøbing Sj. Martha. 
Nielsen, Rudkøbing. Annie Nielsen, Holmegård. Merete Sejrup Han-
sen, Horsens. Hanne Pedersen, Marstal.
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Få Samvirke leveret 
lige til døren
De fleste har vænnet sig til at hente deres 
Samvirke, når de alligevel køber ind. Som 
medlem af FDB kan du også vælge at få 
Samvirke sendt med posten. Det koster 
89 kroner årligt. Ring på 43 86 20 20 eller 
besøg samvirke.nu
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Brevkassen
Send dit spørgsmål til

Vallensbæk Torvevej 9, 2620 Albertslund.
Mærk kuverten »Brevkassen«  

– eller send en mail til brevkassen@fdb.dk  
Kun et spørgsmål ad gangen! 

Læs også svar på spørgsmålene:
Må jeg hælde varm mad i mælkekartoner?
Hvorfor bliver tærten ikke bagt på midten?

samvirke.dk Hvor meget feder rødvin?
{ kaj thomsen, thisted }
Jeg har hørt, at rødvin til maden nedsætter kroppens normale forbrænding og 
resulterer i vægtøgning ud over den, der skyldes rødvinens energiindhold. Er det 
rigtigt?

Svar fra cand.scient. i human ernæring Per Brændgaard:
Alkohol skal begrænses, hvis du vil holde den slanke linje. Alkohol nedsætter 
kroppens forbrænding af fedt. Det fedt, du spiser til måltider med alkohol, bliver 
i høj grad lagret i fedtdepoterne frem for at blive forbrændt med det samme. 
Alkohol påvirker også fedtfordelingen, så fedtet i høj grad sætter sig på maven. 
Hos mange mennesker har alkohol en appetitøgende virkning, så man spiser 
mere, mens man drikker.

Inger Abildgaard
Madredaktør på Samvirke 
og kan trække på FDB’s 
og Coops egne specialister. 

Samvirkes eksperter
Vi svarer på alle slags 
spørgsmål om husholdning, 
mad og ernæring.

Leif Skibsted
Professor i fødevarekemi 
på Institut for 
Fødevarevidenskab ved 
Københavns Universitet.

Winnie From Thersbøl
Ansat på University College 
Sjælland. Svarer på spørgsmål 
om fødevarers opbevaring og 
hjemkundskab.

Per Brændgaard
Selvstændig ernærings-
rådgiver. Svarer på 
spørgsmål om madens 
betydning for 
sundheden.

Der ligger over 200 spørgsmål og svar i brevkassen på Samvirke.dk – læs om alt fra muggen frugt til belægninger på strygejernet

 

Hvordan fjerner jeg  
rande efter te? 
{ erik grøndahl, malling }
Jeg troede, at jeg var smart ved at 
henstille mine brugte tekrus med 

en teskefuld Coop maskinopvask 
opløst i kogende vand. Det fjerner 

teen fint, men efterlader en rand på 
krusets overkant, hvor korn fra ma-

skinopvask nærmest er ætset ind i kop-
pens glasur, og det er vanskeligere at 
fjerne end teen med nylonsvamp. Jeg har 
forsøgt med en edikkesyreopløsning 
uden held. Hvad gør jeg?

Svar fra ernærings- og husholdningsøkonom 
Winnie From Thesbøl:
Belægningerne i tekruset kommer fra 
garvesyren i teen. Når koppen får lov 
at stå og tørre ind, sætter garvesyren 
sig fast. Skyl koppen straks efter brug, 
eller lad den stå med vand i, til den bli-
ver vasket op.
Brug en halv citron, der har været pres-
set, dvs. som ellers skulle smides væk. 
Den er blød og nem at »vende vrangen 
ud på«. Gnid koppen indvendigt med 
den, og belægningen forsvinder.  Giv 
også tekanden en tur udvendigt en 
gang imellem. Sådan en citronklud kan 
godt ligge i sæbebakken og bruges 
nogle gange, inden den kasseres. 

Gør olie min mad sundere?
{ ditte høffding, frederiksberg }
Jeg har hørt, at det er godt at hælde olie 
over rå kålsalat, så bliver udbyttet af 
kålen bedre. Gælder det for alle salater 
af rå grøntsager?

Svar fra cand.scient. i human ernæring Per 
Brændgaard:
Fedt i det samme måltid som grøntsager 
er nødvendigt for at optage 
grøntsagernes vitaminer og bioaktive 
plantestoffer fra tarmen til kroppen. 
Grøntsager indeholder nemlig 
fedtopløselige vitaminer og andre 
bioaktive plantestoffer. Vi kan indtage 
fedt fra olie i dressing eller fedt fra kød, 
fisk, tærte, æg og nødder, som vi spiser 
sammen med grøntsagerne.
Olie har ikke en magisk helsevirkning i 
kroppen. Husk, olie er den madvare af 
alle, der indeholder flest kalorier. Olie er 
sundt, men med måde.

“Alkohol nedsætter 
kroppens forbrænding 
af fedt



Opskrifter 
Prøv de 
nykreerede 
varianter af 
klassikere som 
hotdog, pizza 
og hakkebøf
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Kys!
GUIDE: 
Sådan får du den 
perfekte date 

Altid på samvirke.dk

Brevkassen 
samvirke.dk/brevkassen

Læserbreve 
samvirke.dk/laeserbreve

Opskrifter 
samvirke.dk/opskrifter

Konkurrencer 
samvirke.dk/konkurrencer

månedens tema:
Single

SingleKassen fra 
Aarstiderne
NYHED:  Lidt af 
hvert af det hele

Guide
Nix, bix. Bliv 
klogere på 10 
ting, du abso-
lut aldrig skal 
gøre på din 
første date

NYHED:  Mød mig
Netværk for singler er 
ikke et kødmarked

snak med 
PÅ samvirke.dkJa, ja og ja!

Guide
7 gode råd: 
Lær, hvordan 
du bedst 
tager dig ud 
på din dat-
ingprofil 

Konkurrence
Mænd, der bor 
alene, har an-
dre madvaner 
end mænd i 
parforhold. 
Hvilke vaner?

Debat
Fortæl os om 
din skøreste, 
vildeste eller 
mest romantis-
ke ”date” og 
bliv inspireret 

Eksklusivt indhold på .dk
Hver måned går vi i dybden 
og rundt om månedens tema.
Du får nye webartikler, 
bonusinfo, linksamlinger, tips 
og tricks, billeder m.m. 

KONKURRENCE: Vind 
partybøger og pedalspand 
Gæt med i vores quiz om 
singlemad, forbrug og 
singleliv m.m. 
Hovedpræmien er 1 x VIPP 15  
pedalspand.  En 
designklassiker siden 1939. 
Vipp-spanden er fremstillet af 
den fineste kvalitet stål og 
gummi. En unik feature er den 
specialdesignede dæmperme-
kanisme, som sikrer en blid 
lukning af låget. Ideel til 
badeværelse og køkken. 
Værdi: 1895 kr.
Andenpræmien er 3 x Hugin 
stavblendere, der er gode til 
små portioner.
Bonuspræmien er 6 x Tøse-
kogebogen – partyedition og 
6 x Drengerøvskogebogen – 
partyedition er skrevet af 
Patrick Bachmann fra Politik-
ens Forlag.
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Thailand: Rundrejse
og badeferie
Templer og paladser i Bangkok,  
den gamle kongeby Ayutthaya,  
naturoplevelser ved floden Kwai og 
syv dages badeferie på Koh Chang 
– med dansk rejseleder, 15 dage

Oplev Thailands store højdepunkter: 
Bangkok med de strålende templer, det 
gamle kongepalads, det flydende marked 
og det velduftende, krydrede køkken; 
den gamle historiske kongeby Ayutthaya 
samt den fabelagtige natur og spændende 
historie omkring floden Kwai. Her kører vi 
med ”Dødens Jernbane”, sejler gennem 
junglen, udforsker drypstenshuler og bor 
på en vaskeægte junglelodge, med floden 
på den ene side og den grønne jungle på 
den anden. Vi runder rejsen af med strand, 
sand og vand på ”elefantøen” Koh Chang, 
hvor vi har en hel uge til at slappe af, nyde 
de lækre strande eller tage på 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 Dødens 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 kr. 13.990,-
Afrejse 24/2 - 2011 kr. 14.990,-  
Tillæg for enkeltværelse kr. 2.990,-

Læs mere på 
www.albatros-travel.dk/SV34-C

Langtidsferie i 
Andalusien med 
Málaga og Gibraltar
Nyd vinteren på Costa del Sol,  
og oplev Andalusiens skønheder
– 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 på et dejligt firestjernet 
hotel i gåafstand til stranden. Herfra tager  
vi på opdagelse i Sydspaniens spændende 
kultur og historie, samtidig med at der er  
god tid til afslapning og til selv at tage på 
eventyr – med de lokale busser kan du let 
komme ind på livet af Andalusien og de  
hyggelige, små hvide byer.

Dagsprogram
Dag 1 København – Málaga og Puerto Banus.
Dag 2 Tid til egne oplevelser. 
Dag 3 Byrundtur i Málaga. Tyrefægtermuseet,
Picasso-museet, Alcazaba, málaga-vin. 
Dag 4-6 Tid til egne oplevelser.
Dag 7 Udflugt til Ronda. Tyrefægter-
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 – Málaga – København. 

Afrejse 12/1 - 2011

Kr. 13.990,- 
Tillæg for enkeltværelse kr. 7.400,-

Læs mere på 
www.albatros-travel.dk/SV34-B

Albatros’ eksklusive 
krydstogt til  
Knud Rasmussens 
Grønland 
Besøg Kangerlussuaq, Sisimiut, 
Diskoøen, Uummannaq, Eqi-gletsjeren, 
Ilulissat – Knud Rasmussens fødeby – 
og Sarfannguit
– med danske rejseledere, 9 dage

Kom helt tæt på den enestående, grøn-
landske natur med isbjerge, spektakulære 
gletsjere og et unikt dyreliv. Om bord på 
det ombyggede grønlandske kystskib Ocean
Nova følger vi den gamle indenskærs rute 
langs den smukke grønlandske kyst og 
stikker ind til små pittoreske bygder og 
enestående naturscenerier i de dybe fjorde. 

Dagsprogram v. køb af udflugtspakke
Dag 1 Fly København – Kangerlussuaq. 

Sightseeing og ombordstigning.
Dag 2 Fra Kangerlussuaq gennem den 

170 km. lange Søndre Strømfjord til 
Sisimiut. Byrundtur.

Dag 3 Diskoøen. Kaffemik i private hjem.
Dag 4 Uummannaq. Snedækkede tinder 

og isbjerge, 590 km nord for polar-
cirklen. Frokost med grønlandske 
specialiteter.   

Dag 5 Gletsjeren Eqip Sermia.
Dag 6 Isbjergenes by, Ilulissat, og sejlads til 

Isfjorden.
Dag 7 Den idylliske lille bygd Sarfannguit. 
Dag 8 Kangerlussuaq. Indlandsisen og 

hjemrejse.
Dag 9 Ankomst til København.

Afrejse 13/6 - 2011

Fra kr. 22.990,- 
Udflugtspakke kr. 1.395,-

Læs mere på 
www.albatros-travel.dk/SV34-A

w

Information og bestilling
www.albatros-travel.dk
Tlf. 36 98 98 98
Oplys rejsekode SV34

Rejs med hjerte, hjerne og holdning
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