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      brevkasse | knoldselleri   
   krydsord | tandtråd

mad
Ost ost ost/ 
Med mere smag 
side 48

miljø
Familieliv i skoven/
Helt ny hverdag
side 58

sundhed
Vis mig dit ar/
Livet sætter spor
side 16

Danske børn og 
voksne er alt for salte. 
Samvirke udpeger 
saltbomberne og 
hjælper dig til at skrue 
ned for saltet – både  
i madkassen og 
mellemmåltiderne  
side 26-42

Mam?
tema: salt



Vi kører med fyringsolie
i dit område. 

Skal du ha’ noget med?

Så meget kan du spare 
Spar op til 1.075 kr. første gang vi leverer til dig og få derefter op til 300 kr. i fast rabat pr. 1000 liter fyrings-
olie. Når du bestiller fyringsolie fra OK, får du altid mindst 165 kr. pr. 1000 liter i fastkunderabat. Vælger du 
også at købe tillægsprodukter, sparer du besvær og fl ere penge. Jo mere du køber, jo større rabat får du, og 
med tre tillægsprodukter opnår du den fulde rabat på 300 kr. pr. 1000 liter fyringsolie. 

Bestil på www.ok.dk eller på tlf. 70 10 20 33.

Se mere på www.ok.dk

Spar op til

1.075 kr.
på dine

varmeudgifter

Energien er jeres

Oliefyrsservice

Få sikkerhed for at dit 
oliefyr kører, som det 
skal og spar op til 15% 
på dit forbrug.

Velkomstrabat 
op til 300 kr. 
ved første eftersyn.

Automatisk levering

Få automatisk optank-
ning og slip for at holde 
øje med om der er olie i 
tanken. Oveni får du 10 
dages prisgaranti.

Velkomstrabat
100 kr. pr. 1000 liter 
fyringsolie.

Billig el

Vi giver den første 
måneds el-forbrug, 
når du skifter til 
OK El Variabelpris.

Få den første
måneds el til 
0 kr.
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sundhed | tema: salt 26-42

Det er saksens 
skyld
I Odense bor en 
mand, der klip-
per væsner. Mød 
ham og hans 
glade flok  s. 64 

En gryde er ikke 
bare en gryde
Kobber, stål 
aluminium og 
støbejern. 
Samvirke gør dig 
grydeklar  s. 46

Mit særlige 
mærke
Spor af sport, 
operationer  
og leguanbid. 
Samvirke ser 
på ar  s. 16

Hjælp til det 
sværeste
Lektier er 
nemmere – og 
næsten hygge-
lige, når nogen 
hjælper  s. 8
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Prøv med kapers i 
stedet for
Oliven, kapers og 
ansjoser kan salte din 
mad på en sundere 
måde  s. 34

Slut med salt!
Mød tre, der har 
skruet helt ned for 
saltet  s. 38

Pas på pølsen!
Et barn på fem år må kun få knap tre 
gram salt om dagen. Især pålægget i 
madkassen er overraskende salt  s. 36

Rens med 
mellemrum 
Med smag,  
flour og voks.  
Samvirke un-
dersøger tand-
tråden  s. 24
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Sådan gør du vanterne mobilvenlige
Med fare for, at Samvirke i løbet af de næste linjer vil minde om en 
reklame på TV Shop, så bringer vi her et praktisk råd. Er du også træt 
af at få kolde fingre, når du SMS’er eller skal ringe op fra mobilen 
udenfor i kulden? Så har den kreative blogger Louise Dalkær Møller 
fundet en løsning. Tag et par fingervanter og sæt en lille plet af 
formgummi fast på pegefingeren. Den lille prik gør, at du nu kan 
ramme tasterne eller touchscreenen uden at fryse. Formgummi kan 
fås i alle hobbybutikker.
Læs mere på: designbydalkaer.blogspot.com og 1000ideer.dk

Europas mindste  
ugle – spurveuglen – 
er som navnet  
antyder kun på  
størrelse med en 
spurv. Den smukke 
fugl er sjælden gæst  
i Danmark. Men  
denne vinter har der 
været særligt mange 
spurveugler på besøg. 
Trods kikkert og en 
udpræget tålmodig-
hed kan man dog 
langtfra være sikker 
på at få lov at nyde 
den. Her har fotograf 
Christian Harbou  
fanget spurveuglen, 
der har fanget en 
mus i Ullerup skov 
ved Hundested i  
januar 2012.
Foto: Christian Harbou

Den lille ugle                         Her rammer 
oversvømmelserne

“ Vi kører 
om kap for 
at redde 
verden”

Hvis Danmark bliver ramt af 
en stormflod, er de ti mest 
udsatte områder: 
Holstebro
Randers Fjord
Juelsminde
Vejle
Fredericia 
Aabenraa 
Odense Fjord
Køge Bugt
Korsør
Nakskov
Kystdirektoratet og 
Naturstyrelsen er i gang med 
at undersøge, hvordan man 
sikrer de udsatte områder.

Tip!

fra filmen biler 2, der 
handler om kampen for at 
finde et alternativt 
brændstof



  

  

Tilbuddet gælder alle Samvirkes læsere!
S A M V I R K E  L Æ S E R p å S K E 

Der venter mange kulturelle, inspi rerende 
og dejlige oplevelser – ikke mindst af  
den kulinariske art, når du tager af sted 
på 5 skønne feriedage i påsken.  
 

Fra det lækre kaffe/kage bord når du 
ankommer til den dejlige picnic og i til 
slut den festlige afslutningsmiddag.

Alt, hvad der serveres for dig er tilberedt 
af de bedste økologiske råvarer med 
udgangspunkt i det nordiske køkken – for 
bæredygtigheden, smags oplevelsen og 
sundhedens skyld. Og din.

Nye venner og glade dage venter, hvad 
venter du på?

5 SKønnE dAgE  
MEd KuLtuR, nAtuR og SAMVÆR

5 SKønnE fERIEdAgE I påSKEn EntEn I MIdtjyLLAnd MEd SKoV og hEdE 
på dEt RoMAntISKE hotEL SKARRILdhuS, I dEt IdyLLISKE Sydfyn VEd 
hELnÆSbugtEn på hotEL gL. AVERnÆS ELLER I dE SMuKKE oMgIVELSER 
VEd MøLLEåEn og bAgSVÆRd Sø på hotEL fREdERIKSdAL.

Hotel Frederiksdal:
Dag 1  Ankomst kl.14, velkomst, områdevandring 

m. quizz, 2-retters middag
Dag 2 Morgenbuffet, Frederiksborg Slot, og 

Nationalhistorisk Museum – guidet rundtur, 
bridge-/petanque-turnering for de inter-
esserede, middag

Dag 3  Morgenbuffet, ‘On the road’ af maleren 
Steen Larsen på Sofienholm, Dyrehavs-
bakken og foredrag omkring Dyrehavs-
bakkens historie, anekdoter fra havens 
400-årige historie, egen spisning på Bakken

Dag 4  Brunch/morgenbuffet, golfturnering – 
Furesø Golf, bridgeturnering, 3-retters 
festmiddag i restauranten

Dag 5  Afskeds morgenbuffet, check-ud kl. 12

Pris pr. person kr. 3.299,-
i delt dobbeltværelse – enkeltværelsestillæg kr. 400,-

Hotel skarrildHus:
Dag 1  Ankomst kl. 16, velkomst, 2-retters  

middag, historien om Skarrildhus  
Dag 2 Morgenbuffet, guidet udflugt  

(2 1/2 time): egnsvandring – i Dalgas’ 
fodspor, Skjern Å, skovrejsning 1864, 
tjæreovnene 1810, flyvergrav 1944, frokost 
i restauranten, bridgeturnering, 2-retters 
middag, folkedans

Dag 3  Morgenbuffet, guidet udflugt: Skjern Enge, 
Nymindegab, Hvidesande, Søndervig og 
Ringkøbing, picnic i det forårsgrønne, 
2-retters middag

Dag 4  Brunch/morgenbuffet, textilforum i Herning 
– rundvisning på museet, 3-retters fest-
middag med musikalsk indslag

Dag 5  Afskeds morgenbuffet, check-ud kl. 10.30

Pris pr. person kr. 3.199,-
i delt dobbeltværelse – enkeltværelsestillæg kr. 400,-

Hotel Gl. avernæs:
Dag 1  Ankomst kl. 14, velkomst, 2-retters middag
Dag 2 Morgenbuffet, bustur på Sydvestfyn til 

Helnæs, omkring Aa og til Assens, Ernst 
Samling i Assens, frokost i restauranten, 
golf (vores egen 9-hullers bane), 2-retters 
middag, sangaften med egnens skjalm

Dag 3  Nyd roen med en fiskestang i hånden eller 
forsøg dig i bugten med vores havkajak-
ker, rundtur i parken med billedkunstner 
og lokalhistoriker Jørgen Svenstrup, frokost 
i restauranten, ‘Den Gode Historie’ ved 
provst Palle Jensen – humor og lidt til at 
tænke over, 2-retters middag, linedance

Dag 4  Brunch/morgenbuffet, Faaborg, Horne 
Kirke, Fåborg Museum, 3-retters fest-
middag, musikalsk overraskelse

Dag 5  Afskeds morgenbuffet, check-ud kl. 10.30

Pris pr. person kr. 3.199,-
i delt dobbeltværelse – intet enkeltværelsestillæg

Søndag 1/4 – torSdag 5/4 2012 (fra Palmesøndag til Skærtorsdag)

 
 

Bestil direkte på ‘dit’ hotel – senest 7 dage før ankomst  
Hotel Frederiksdal T/ 4585 4333 • Hotel Gl. Avernæs T/ 6373 7373 
Hotel Skarrildhus T/ 9719 6233 • Oplys venligst rejserkode LP-SAM

Se mere om hotellerne her: www.sinatur.dk

Kun for SamvirKeS læSere:

få en flaske mousserende vin og 

frugt på værelset gratiS  

– når du ankommer!

LÆSERpåSKE

SV_sinatur_04.indd   1 02/02/12   14.45
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redigeret af 
Kristian Herlufsen

Flere og flere danskere køber håndkøbsmedicin eller bestiller 
den receptpligtige medicin på nettet. Derfor tilbyder apotekerne nu, 
at man kan få rådgivning om medicinen hele døgnet. Når kunderne 
har lagt varer i kurven på apotek.dk, bliver de spurgt, om de vil have 
vejledning om medicinen. En apoteker sidder klar til blandt andet at 
vejlede via en chatfunktion. Vil man tale med en apoteker, kan man 
ringe på 80 20 24 07 hele døgnet. 

Kender ikke reklamationsretten
40 procent af forbrugerne kender ikke til reklamationsfristen, viser 
en undersøgelse fra Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen. Hver tredje 
er ikke klar over, at de skal vise en kvittering for at kunne reklamere. 
Reklamationsretten giver forbrugeren ret til at reklamere i 24 måneder, 
hvis en vare ikke virker efter hensigten. 

     tom behnke, socialordfører (k), om danskernes mulighed for gratis gældsrådgivning:

“ Det nytter ikke, at man bare lader stå til 
og så forventer, at det offentlige kommer 
og rager kastanjerne ud af ilden”

Foråret er over os, og tiden er 
derfor snart inde til at skifte dæk 
på bilen. Følg disse råd, og 
opbevar dine vinterdæk bedst 
muligt:
•  Er dækkene på fælge, så opbevar 

dækkene hængende eller på et 
dækstativ. Ligger dækkene på 
hinanden, bliver de lettere 
skæve. 

•  Løse dæk uden fælge skal stå 
oprejst. Drej dækkene af og til, 
så undgår du, at dækkene får 
flade punkter. 

•  Dæk skal opbevares mørkt, 
køligt og tørt. Hvis du lader dine 
vinterdæk stå på loftet, hvor der 
nemt bliver varmt, mister 
gummiet sin smidighed. 

•  Med en optimal opbevaring og et 
normalt kørselsbehov kan du 
forvente, at et vinterdæk holder 
fire år eller 80.000 kilometer. 

Opbevar dine 
dæk rigtigt 

Pillerådgivning om natten

tip!

Friske  

kvalitet blomster
stærk og robust

Roser fra Afrika

29 gram
så meget fuldkorn spiser en 

ung mand omkring de 20 år 

hver dag. Det er markant 

mindre end både de små 

drenge og de ældre mænd. 
De 5-årige spiser 48 gram 

om dagen, og de 65-75-årige  
44 gram om dagen.



Friske  

kvalitet blomster
stærk og robust

Roser fra Afrika
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samvirke | laver blækregning

18-årige Anisa Abdinesir Omer og Kirsten 

Bertelsen, der er frivillig lektiehjælper, 

diskuterer, hvordan et essay kan bygges op



samvirke.dk 9

Hvad har 
du for?

Spørg bare. I Holbæk dukker 15 børn op hver uge,  
når frivillige arrangerer lektiecafé og hjælper med alt fra 

genstridige 2-taller til international økonomi
{ tekst: kristian herlufsen | foto: emil lyders }
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2-taller, bruttonationalprodukter og es-
says. Børnene i lektiecafeen på Engvan-
gen i Holbæk har vidt forskellige spørgs-
mål med, når de dukker op onsdag efter-
middag i beboerlokalet i kælderen under 
en af områdets svagt gullige lejligheds-
blokke. På en almindelig onsdag dukker 
der typisk 15 børn og unge op i alderen 
seks til 19 år for at få en hånd til mate-
matikken eller svar på, hvordan man la-
ver en personkarakteristik, når man har 
læst en novelle i dansk. Typisk sidder 
seks voksne frivillige klar til at hjælpe. 

En af de frivillige er Palle Louw, der er 
64 år, pensioneret læge og har arbejdet 
som kirurg og senest med elektroniske 
patientjournaler. I dag har han en stille 

dag. Den lokale folkeskole har temauge, 
og eleverne har derfor ikke lektier for i 
samme mængde, som de plejer.   

»Vi kan give børnene køkkenbords-
hjælp. Tit kan de ikke få hjælp derhjem-
me. Børnene er glade for at komme, og 
det giver mig en kæmpe glæde at kun-
ne hjælpe.«

Den rutinerede lektiehjælper kan selv 

have brug for hjælp. Et af de matematik-
stykker, en pige i 9. klasse kom med, dril-
lede kirurgen så meget, at han måtte ta-
ge det med hjem og spørge omkring sig, 
før løsningen faldt. 

»Matematik i dag er jo ikke det, jeg har 
lært. Men vi fandt løsningen.«

Inden lektiecafeen begynder, slår de 
frivillige fire eller seks borde op i den 
lille betonkælder. Ved et af bordene sid-
der Kirsten Bertelsen og 18-årige Anisa 
Abdinesir Omer, som går i 10. klasse. Et 
essay er på programmet i dag. Der spør-
ges, grines og fantaseres, så historien 
udfolder sig i fællesskab. Anisa, der vil 
i gymnasiet til sommer, er kommet her 
gennem flere år, fordi det er hyggeligt: 

“ Matematik  
i dag er jo 
ikke det,  
jeg har  
lært. Men  
vi fandt 
løsningen”Seks frivillige er klar i beboerkælderen 

i et af Holbæks boligkvarterer. Her er 

Aydin i gang med geografilektierne

Gratis hjælp
Dansk Flygtningehjælp, Ungdom-
mens Røde Kors og en del kommu-
nale biblioteker tilbyder lektiehjælp 
mange forskellige steder i landet. 
Lektiehjælpen er gratis. 

palle louw, frivillig 
lektiehjælper:
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»Jeg får lavet mine lektier, når jeg kom-
mer herned. Jeg har nogle gange mi-
ne små søskende med, så de også kan  
lave lektier,« siger Anisa Abdinesir Omer. 

Anisa og Kirsten får i løbet af de to ti-
mer, lektiecafeen er åben, løst essayop-
gaven. Anisa er ved tasterne på compu-
teren, og Kirsten, der er uddannet skole-
lærer, men er gået på pension, kan hjæl-
pe med at vurdere, om essayet overholder 
de almindelige formkrav. 

Kommer også uden lektier. Ofte kan 
opgaven drille børnene, allerede når 
den bliver stillet. Kommer man fra et 
hjem, hvor mor og far ikke er gode til 
dansk, eller har man ikke dansk som 

FÆRØERNE
OG ISLAND
TAG PÅ VIKINGCRUISE I NORDATLANTEN
En uges skibsrejse med afslappende dage på et af Nordatlan-
tens smukkeste skibe – Norröna. Der er to ophold på Færøerne 
med mulighed for landgang og et to-dages ophold i Island, 
som er højdepunktet for rejsen – det er muligt at tilkøbe ud-
fl ugter med guide. Oplev det imponerende landskab, nyd en 
smuk skibsrejse til de fascinerende øer og vær parat til fantas-
tiske minder for resten af livet.
 
PRIS PR. PERSON FRA KR. 3.459*,-
* Gælder v/2 pers. i kahyt i perioden 14.04-18.05 & 15.09-05.10 2012.
Inkl. 7 x morgenmad og 1 x vikingbuffet. Afrejse fra Hirtshals.

Tel 96 55 85 00
WWW.SMYRILLINE.DK

OFFICE@SMYRIL-LINE.DK · FACEBOOK.COM/SMYRILLINE.DK

Hver af de 

frivillige slår et 

klapbord op, når 

lektiecaféen 

åbner klokken 

15. Flemming 

Bertelsen og 

Eman arbejder 

med en tegnefilm 

til engelsktimen

Palle Louw har 

arbejdet som 

kirurg og med 

patientjournaler. 

I dag er han 

pensionist og 

passioneret 

lektiehjælper

sit modersmål, kan mange ord og be-
greber gå tabt, fortæller Hanni Bavn-
høj, der er ansvarlig for lektiecafeen, 
som drives af Dansk Flygtningehjælp. 
Hun er pensioneret lærer og har arbej-
det med tosprogede børn i folkeskolen:

»Er man ikke helt fortrolig med dansk, 
kan det være svært at forstå ting og dra-
ge sammenhænge. Det kan vi hjælpe 
med her, hvis ikke der har været tid til 
det i skolen.«

Hanni Bavnhøj har været frivillig, si-
den lektiecafeen åbnede i 2009, og hun 
mener, at projektet er en succes. 

»Vi kan se, at de er så glade for at være 
her, at de også kommer, når de ikke har 
noget for i skolen. Så spørger  de bare om 
emner, der har undret dem, og hygger 
med de andre,« fortæller Hanni Bavnhøj.

Efter to timer lukker lektiecafeen igen. 
Et højt: »Tak for hjælpen« lyder, inden 
endnu en barneryg med skoletaske for-
svinder ud gennem døren. Lektieborde-
ne klappes sammen igen. Om lidt åbner 
pigeklubben i de samme lokaler.     
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viskalspise.dk

Grissebasse i havsnød

Bagt laks med knoldselleri

Boller i selleri
 

Se andre opskrifter på
 

Knoldselleri blev engang forbundet med de små 
firkantede tern i søndagssuppen, som nogle 
børn helst undgik, fordi knoldselleri smager 
mærkbart igennem. Dens karakterfaste smag 

skyldes æteriske olier, som næsen hurtigt fanger, 
når sellerien kommer under behandling af 

grøntsagskniven.
I ovnen viser knoldsellerien mange 

velsmagende facetter af sig selv enten 
bagt med andre rodfrugter eller som hel 
knold pakket ind i bagepapir og bagt i 
to timer. Prøv den også på stegepanden 

skrællet, skåret i skiver og svitset med hakket 
persille i smør. Giv den lidt vand, citronsaft 

og et låg, den kan boble færdig under et lille 
minut. Franskmændene sænker tynde stave 

af deres knoldselleri ned i kogende vand et par 
minutter og vender stavene med mayonnaise og 
dijonsennep. Selleri indeholder masser af kostfibre, 
C- og K-vitamin og kalium. Opbevares bedst i 
køleskab.                                          

Mormor-sparemad
Selleribøf er småkårsmad fra gamle dage: Selleri 
skæres i skiver, koges, vendes i æg og rasp, steges på 
panden og serveres med kartofler og stegte løg. 

Karakter. Roden til alt godt. I 
ovn, i suppe og på stegepande 
med smør og citron

{ tekst: inger abildgaard | foto: jakob carlsen }

Knoldselleri

12 { marts 2012 }



NYHED!

Solskin er en vigtig kilde til D-vitamin, som giver dit humør et løft og hjælper dig til at føle overskud i hverdagen.
Desværre er forårssolen ikke på fuld styrke. Derfor tilbyder vi nu solen lidt hjælp. Prøv Arla® Minimælk med D-vitamin. 

Dansk mælk, du kender og holder af, med den helt samme smag – og tilsat et dagligt strejf af solskin.

 DER ER NYT 
UNDER SOLEN

24467_Arla_Dansk_Dvitamin_ann_203x273.indd   1 20/01/12   12.59

Knoldselleri
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Christian Dahl
(1976), sportsredaktør for 
Nordvestnyt. Spiller på Danmarks 
måske dårligste firmafodboldhold og 
er frivillig i en lektiecafé. Holder af 
godt øl, små smil og skæve ideer.

(For) gammel
Når omgangskredsen begynder at omtale en som den unge, er der vist grund til 
at være på vagt. For betyder det ikke helt basalt, at man ikke længere omgiver sig 
med unge mennesker, men med ældre mennesker? Og betyder det egentlig ikke, 
at man selv er færdig med at være ung?

I må gerne svare på spørgsmålene, men lad venligst være med at sende svarene 
til mig, for jeg er ikke sikker på, at jeg er helt klar til dem.

Jeg har egentlig ikke krise over min alder (35), og jeg er da ganske tilfreds med, 
at økonomien er bedre end i SU-dagene, at erfaringerne redder mig fra mangen 
en dumhed, at maden, vinen og øllerne er blevet bedre og dyrere, og at overblik og 
menneskekendskab er blevet styrket. 

Men jeg ville gerne 
gentage de seneste 15-
20 år med den baga-
ge. Som at genspille 
første bane i et com-
puterspil eller trium-
ferende suse ned ad 
begynderbakken sid-
ste dag på den første 
skiferie nogensinde.

For selv om jeg i 
store træk selv har 
indrettet mit liv og 
foret det med alskens 
behageligheder, så er det en grim erkendelse, at alle de gamle, mere eller mindre 
realistiske drømme definitivt bare er drømme, som kunne være gået i opfyldelse. 
For jeg vil stadigvæk gerne være astronom, ingeniør, professionel fodboldspiller, 
ishockeyspiller, gourmetkok, opfinder – og score det afgørende mål i VM-finalen.

Nu betyder alderen heldigvis ikke alt, selvom den sætter nogle grundvilkår. Og 
kameluldstøflerne gror ikke ud af sig selv, ligesom byturene og koncerterne ikke 
stopper af sig selv. Og heldigvis er der mange af dem, som kalder mig den unge, 
der er aktive, udadvendte og inspirerende at bruge tid sammen med, så jeg fryg-
ter ikke at blive ældre. Jeg er bare ikke helt sikker på, om jeg er klar til min egen 
alder endnu.

For når jeg kigger rundt, kan jeg jo se, at dem, der før var flotte piger, nu er ble-
vet mødre, og de gæve gutter fra byturene er blevet fædre. Og selvom mødrene 
stadig er tiltrækkende, og fædrene stadig er gæve, så sætter det nogle begrænsnin-
ger, og af og til føler man sig som en anakronisme ved stadig at være den letleven-
de single, der lever mere i det offentlige rum end i de nyindrettede stuer. Og selv-
om jeg måske godt kan se mig selv i den rolle også, så er der stadig en teenager in-
deni, der vil en tur i hegnet en gang imellem – også selv om de unge i byen hører 
dårlig musik, larmer og opfører sig mærkeligt. 

Det er nok mig, der er ved at blive...                 

“ Jeg er bare ikke 
helt sikker på, 
om jeg er klar  
til min egen  
alder endnu” 

Alder. Kan jeg mon 
stadig nå at blive 
astronom og 
professionel 
fodboldspiller? 

www.hjerteflimmer.dk

Flimmer i 
hjertet kan blive 
til en blodprop 

i hjernen
Hjerteflimmer er en sygdom i hjertet. Men vidste du, 
at den største risiko ved flimmer i hjertet er en blod-
prop i hjernen? Der er heldigvis noget, du kan gøre.

Kontakt din læge og spørg hvordan.
Læs mere på www.hjerteflimmer.dk
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samvirke | mærker smerten

Spor. Mindre knubs, større skader og sygdomme sætter 
deres præg på kroppen. De små mærker går aldrig væk og 

fortæller hver deres historie om levet liv
{ tekst: didde rishøj | foto: kristian sæderup }

Tine Binzer, 49 år, København. Ar fra en ulykke 
»Jeg har epilepsi og fik som 22-årig et krampeanfald, hvor jeg mistede bevidsthe-

den. Jeg faldt med ansigtet op ad et meget varmt el-panel. Da jeg vågnede igen, var 
jeg helt konfus, men havde ikke ondt, så jeg gik ned til den lokale købmand for at 

købe ind. Hos købmanden var der tilfældigvis en sygeplejerske, og da hun så mig, in-
sisterede hun på at følge mig på skadestuen. Det viste sig, at jeg havde en tredje-

gradsforbrænding i ansigtet; huden manglede simpelthen i højre side. Jeg fik trans-
planteret hud ad to omgange til at dække det åbne område, og et halvt år efter sam-

lede lægerne ansigtshuden i to lige syninger, som i dag ses som ar. 
Jeg synes, det blev fantastisk pænt, og jeg har faktisk aldrig haft det traumatisk over 

det. For der var jo ikke noget at gøre ved det. Når jeg ser mig i spejlet, ser jeg slet 
ikke arret, så jeg føler ikke, at det hæmmer mig på nogen måde. Det er bare mit.«

ARSe
 m

it
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Pernille Kornum Kjærsgaard, 33 år, Sindal. Ar fra sportsskade
»Til en håndboldkamp i 2002 blev jeg tacklet og faldt uheldigt på armen. 
Jeg troede egentlig, at jeg kunne spille videre, men armen fungerede ikke 
længere. Efterfølgende blev jeg opereret i skulderen tre gange i løbet af 
tre år – en kikkertoperation og to åbne operationer. Så derfor har jeg en 
del ar på min skulder.
Jeg tænker ikke rigtig på mine ar, men mere på det, jeg ikke kan gøre 
længere på grund af skaden – for eksempel kan jeg ikke børste tænder på 
mine børn uden lige at holde en pause undervejs. Og det er helt slut med 
at spille håndbold, for jeg kan slet ikke kaste en bold – så nu spiller jeg 
fodbold med mine gamle håndboldvenner.« 
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Henrik Gulbæk Søborg, 53 år, Grevinge. Ar fra operationer
»Min krop er dekoreret med omkring 12 operationsar fra halsen og ned til anklerne. 

Jeg har en genetisk fejl, som betød, at der dannede sig en masse vildtvoksende 
knuder på mine knogler, da jeg kom i voksealderen. Så siden jeg var seks år, blev 

jeg cirka en gang om året opereret for at fjerne nogle af de gevækster, som 
generede mest. Dengang klampede kirurgerne mig bare sammen bagefter med 

hestesting med to centimeter imellem, så jeg har siden måttet leve med nogle store 
ar især på ryggen og armene.

I dag har jeg vænnet mig til dem, selvom jeg stadig nogle gange overvejer at gå til 
en plastikkirurg og få de største af dem fjernet. Som barn og ung har arrene haft 

stor betydning for mit selvværd. Især som teenager følte jeg mig mærket og 
hæmmet af både mine ar og min knoglelidelse. Jeg blev mobbet rigtig meget af 

både mine klassekammerater og lærerne på min skole. Så på den måde sidder mine 
ar også på sjælen. 

Hver gang jeg har taget tøjet af, er jeg blevet konfronteret med mine ar. Og det 
bliver jeg stadig. Jeg kan godt synes, at det er belastende at skulle fortælle igen og 

igen om min knoglelidelse, men jeg vil på den anden side hellere have, at folk 
spørger, end at de bare kigger på mig. Da jeg var yngre, brugte jeg nogle gange 

arrene som scoretrick og fortalte damerne nogle drabelige røverhistorier om 
voldsmænd, overfald og smadrede flasker, når de bemærkede mine ar.« 
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Bente Svane Nielsen, 37 år, Randers. Ar fra leguanbid
»En leguan bed mig i kinden, da jeg reddede den fra nogle oddere, som ville bide den ihjel. Jeg havde et studiejob i 
Randers Regnskov i 2000, og da jeg opdagede, at leguanen var faldet ned i oddernes anlæg, sprang jeg ned til dem 
og løftede den op. På skadestuen var de forfærdede over, at det var en leguan, der havde bidt mig, og de spurgte 
igen og igen, om den var giftig. Lægerne tilbød mig plastikkirurgi, men rådede mig til at se tiden an, fordi de regnede 
med, at det ville blive mindre tydeligt med årene. Og det er det blevet. Arret træder mere frem om sommeren, men 
generelt tænker jeg ikke på det. Det er kun nogle gange, jeg lægger mærke til det, når jeg ser mig i spejlet.«
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Hans Holm, 67 år, Bryrup.  Ar fra hjerteoperation
»Jeg blev opereret i hjertet i september sidste år med den gamle metode, hvor de skærer op og syr sammen igen. 
Der var problemer med hjerteklapperne. Jeg føler mig meget heldig, at jeg lever i en tid og et samfund, hvor man 
bare kan lukke op og sætte en ny reservedel i kroppen. På den måde har jeg fået tilføjet nogle ekstra år til mit liv. 
Hver morgen går jeg til svømning og viser på den måde mit ar frem. Og det er lidt af et kontaktmiddel, for folk 
spørger meget direkte til det. Det er vældig hyggeligt, og jeg får lov til at fortælle om det og mit ophold på hospitalet. 
Mit barnebarn på to år kalder det mit et-tal.« 
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tandtråd
{ tekst: nanna muus steffensen | foto: kristian birk }

Tandtråd er gået fra at være en skrøbelig sil-
ketråd til en både stærk og fleksibel nylon-
snor beklædt med flere lag, der skal kom-
me ethvert behov i møde. Og udviklingen 
fortsætter. Sidste skud på stammen her-
hjemme er tandtråd, der udvider sig, og i 
udlandet er tandtråd, der afslører bakterier, 
på vej. Men selvom der i dag fås tandtråd 
med både smag, fluor, voks, tofarvet tråd 
og tandtråd, der udvider sig, når den kom-
mer ind mellem tænderne, er den mest po-
pulære tandtråd stadig den klassiske hvi-
de tandtråd beklædt med voks. 

Tandtråd på plasticbøjler er også blevet 
populær. Et af forbrugernes vigtigste krav 
er, at tandtråden ikke spalter eller knæk-
ker, fortæller Tove Sigfredsen, kategorichef 
for personlig pleje i Coop.

»Tandtråden skal være stærk, og så er 
det blevet meget populært, at den har 
en mild smag af mint, som man er vant 
til fra tandpasta,« siger Tove Sigfredsen. 

Lag på lag-behandling. Den første tandtråd 
i moderne tid blev lavet af silke. Omkring 
Anden Verdenskrig begyndte man at pro-
ducere tandtråd af nylon, som har den for-
del, at det er mere holdbart, mere fleksibelt 
og lettere kommer ind imellem tænderne. 

Man begyndte samtidig at dyppe trå-
den i voks, og det har man holdt fast ved 
siden. Voksen sørger for, at tråden ikke 
flosser, og den hjælper tråden til lettere at 
glide mellem tænderne, fortæller Susan-

ne Brandt, produktchef i firmaet Ceder-
roth, som producerer Jordan tandtråd og 
tandbørster. Der bliver købt cirka 325.000 
pakker tandtråd fra Jordan om året i Dan-
mark, og den mest populære udgave er 
med voks, fluor og mintsmag.

Nylontrådene er stadig udbredt i dag, 
men også andre materialer som for ek-
sempel Gore-Tex bliver brugt. Fordelen 
ved materialer af plastic er, at de giver 
en fleksibel og glat tråd, der let kommer 
ind imellem tænderne. Især flad tand-
tråd bliver lavet af plasticmaterialer og 
består af én enkelt tråd. Den runde tand-
tråd bliver derimod spundet af en masse 
tynde nylontråde. Tråden bliver derefter 
dyppet i kar med forskellige belægnin-
ger, blandt andet fluor, voks og et anti-
bakterielt lag.

 Den mest solgte variant fra Jordan har 
et lag af akryl og et vokslag, begge dele sør-
ger for, at tråden ikke flosser. Dertil kom-
mer et lag af vandopløselig mint og voks, 
som gør, at tråden let glider hen over tan-
den og frigiver en smag af mint. Desuden 
er der fluor i belægningen.

Tandtråden bliver skåret i stykker på ty-
pisk 25 til 30 meter, fordi det cirka passer 
til en måneds dagligt brug. Tråden rul-
les sammen og pakkes i den velkendte  
plasticholder, som beskytter tandtråden 
mod badeværelsets fugt og bakterier. 

Den lille kniv, som man skærer tråden 
over med, er et vigtigt våben, når det hand-

Sådan laves 

Rens varsomt
Har man brug for tandtråd, 
kan det afhjælpe skader på 
tænderne, hvis man husker 
at få brugt tråden. Men det er 
vigtigt at bruge den rigtigt, 
ellers kan man let skade 
tandkødet. Hvis det gør ondt 
eller bløder, når man bruger 
tandtråd, gør man det sand-
synligvis forkert, og det kan 
få tandkødet til at trække 
sig tilbage og blotte de føl-
somme tandhalse, fortæller 
Bo Danielsen. Man skal und-
gå at presse tandtråden ned i 
tandkødet, men i stedet sør-
ge for, at tråden ligger op ad 
tanden og følger tandens 
krumning. Det bedste råd er 
at få sin tandlæge eller -ple-
jer til at demonstrere, hvor-
dan tandtråden bruges rigtigt.

Mellemrum. Tandtråd fås med smag, fluor og voks. 
Den kan udvide sig og fås også på små bøjler. 
Men det vigtigste er, at man får brugt tråden, hvis 
man har brug for det



samvirke.dk 25

ler om at undgå flosset tråd. Kniven skal 
være så skarp, at den kan skære nylon-
tråden over i ét hug.

Bakteriedetektor. Langt det meste tand-
tråd er hvidt, fordi det bliver opfattet som 
klinisk og rent.

»Desuden kan madrester og lignen-
de, som bliver fjernet fra tænderne, ses 
på det hvide, og på den måde er effek-
ten tydelig,« fortæller Susanne Brandt 
fra Cederroth.

Men fremtidens tandtråd ser mere far-
verig ud. For eksempel er der blevet op-
fundet en rød tandtråd, som skifter far-
ve på det sted, hvor den kommer i kon-
takt med bakterier. Ideen er, at hvis tand-
tråden stadig er rød, når man har brugt 
den, ved man, at alle bakterierne er væk.

En anden ny variant af tandtråd er 
en tråd, som udvider sig. På den må-
de er tråden let at få ned mellem tæn-
derne, men samtidig udfylder den mel-
lemrummet mellem tænderne, når den 
udvider sig, fortæller Susanne Brandt. 

Find din favorit. Selvom producenter-
ne anstrenger sig for at lave tandtråd til 
ethvert behov, så er det ikke afgørende, 
hvilken slags tandtråd man bruger, for-
tæller Bo Danielsen, skolechef på Sko-
len for Klinikassistenter og Tandplejere 
ved Københavns Universitet. Det vigtig-
ste er at finde en tandtråd, man kan lide 

at bruge, for så er der større chance for, 
at man også får brugt den.

»Hvis man har behov for at bruge tand-
tråd, er det vigtigste, at man får den brugt. 
Mange mennesker, som kunne have gavn 
af at bruge tandtråd, synes, det er svært 
at bruge og huske, og derfor bruger de 
kun sjældent tandtråd. Derfor er det vig-
tigere, at man vælger en tandtråd, man 
synes er let og rar at bruge, end om trå-
den er flad eller rund, vokset eller uvok-
set, imprægneret med fluor eller uden 
fluor,« siger Bo Danielsen.

Han understreger, at det ikke er alle, 
der nødvendigvis har behov for at bru-
ge tandtråd. Førhen var der bred enighed 
blandt tandlæger om at anbefale, at alle 
brugte tandtråd, men i dag er man me-
re opmærksom på, at der findes forskel-
lige behov. Har man for eksempel stort 
mellemrum mellem tænderne, kan tand-
stikkere eller en børste særligt designet 
til tandmellemrum være den bedste løs-
ning. Sidder tænderne derimod tæt, og 
mellemrummet er fyldt ud af tandkødet, 
kan det være, at man ikke har behov for 
tandtråd. Bo Danielsens bedste råd er at 
tale med sin tandlæge om, hvad der pas-
ser bedst til ens tænder. 

Har man behov for tandtråd, er det 
som regel tilstrækkeligt at bruge den 
et par gange om ugen, imens et par  
gange om måneden er for lidt, fortæller 
Bo Danielsen.      

Historisk
•  Tænder fra præhistoriske 

mennesker viser tegn på, at 
mennesket har brugt 
tandstikkere og tandtråd 
langt tilbage i tiden. 

•  Den amerikanske tandlæge 
Levi Spear Parmly anses for 
at have opfundet den 
moderne tandtråd. 

•  I begyndelsen af 1815 
begyndte han at anbefale at 
bruge tandtråd af silkesnor til 
at fjerne mad og plak mellem 
tænderne. 

•  I 1898 fik firmaet Johnson & 
Johnson det første patent på 
tandtråd, og firmaet 
producerer stadig tandtråd. 

•  Efter Anden Verdenskrig kom 
tandtråd af nylon med 
voksbelægning på markedet.

Aber gør det også
Noget tyder på, at mennesker 
ikke er ene om at bruge tand-
tråd. I 2009 studerede et hold 
forskere en flok aber i nærhe-
den af Bangkok og fandt ud af, 
at ud af en flok på 250 aber 
brugte 100 aber tandtråd i 
form af menneskehår, som de 
fandt på jorden.

Tip!
Er du træt af at snøre tandtrå-
den fast om pegefingrene, når 
tænderne skal renses, så prøv i 
stedet at binde tråden sam-
men til en løkke. Den er let at 
styre, og du undgår de følelses-
løse fingerspidser. Du kan også 
prøve en plasticholder, hvor 
tandtråden er spændt ud på 
forhånd. Løber man tør for 
tandtråd, skal man holde sig 
fra at bruge et stykke sytråd 
eller lignende som erstatning. 
Det laver alt for let skader på 
tandkødet.

En æske med tandtråd 
indeholder typisk 25 til 
30 meter, fordi det cirka 
passer til en måneds 
dagligt brug
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Hverdagens 
saltbomber!
Sundhed. Helt almindelige fødevarer som brød, ost og pålæg er 
langt mere salte, end vi aner. Ved spisebordet får saltkværnen så 
endnu et vrid. Samvirke hjælper dine smagsløg uden om saltet  
{ foto: jakob carlsen }
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Brug oliven, kapers og parmesan i stedet
Salt din mad med sundere alternativer end det 
vanlige hvide drys  s. 34

Pas på købepizza og pølsemad
Børnehavebarnet skal helst kun have 2,7 gram salt  
om dagen. Vi guider til den usalte barnemad  s. 36

Jeg slap af af med vanesaltet
Hjemme hos Jan Krag Jacobsen kommer der ikke  
salt i havregrøden  s. 39

Kroppen kræver!
Salt er med til at holde væskebalancen i orden. 
Derfor skal vi have salt hver dag  s. 33
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Rugbrødshapserne med leverpostej er sir-
ligt skåret ud i små tern, og mor smiler 
glad, når den første lille bid flyver ind i 
munden på det syv måneder gamle barn, 
som indtil nu har levet på mælk og mos. 

Den lille haps er begyndelsen på en 
livslang saltforstyrrelse. For i takt med 
at små børn spiser mere og mere af den 
mad, som bliver serveret for resten af fa-
milien, vil det lille barns saltindtag sti-
ge og stige. 

Ligesom mor, der får 7-8 gram salt om 
dagen, og far, der får 9-11 gram, hvilket 
er en del over det anbefalede saltindtag 
på maksimum 5 gram om dagen, så over-
haler også barnets saltindtag de anbefa-
lede grænser, efterhånden som det kom-
mer på fuld »voksenkost«.  

Danske børn i alderen 4-9 år indtager 

dobbelt så meget salt, som den maksi-
malt anbefalede mængde. Tallet er op-
pe på 7,8 gram, viser kostundersøgelser 

fra DTU Fødevareinstituttet, og anbefa-
lingen siger 3,6 gram pr. dag. Børn får 
altså i mindst ligeså høj grad som deres 
forældre alt for meget salt indenbords. 
Også selvom saltbøssen på spisebordet 
er forbudt for de mindreårige.

På en normal dansk, basiskost med 
brød, mejeriprodukter, fiskepålæg og kød-
produkter bliver det anbefalede saltindtag 
nemlig hurtigt overskredet. De fleste for-
arbejdede fødevarer skjuler store mæng-
der salt, og det er herfra, vi får mindst 
70 procent af vores samlede saltindtag. 

Salt slider på barnekroppen. Ligesom 
voksne får børn også forhøjet blodtryk af 
for meget salt. Og det har alvorlige konse-
kvenser, selvom de ikke er nær så udtalte 
som hos de voksne og midaldrende, der 

Vi oversalter 
børnene
Hold igen. Små børn spiser dobbelt så meget salt som anbefalet. Konsekvensen 
er forhøjet blodtryk og risiko for hjertekarsygdomme som voksne.  
Vil man beskytte de små, skal familiens madindkøb og kostvaner ændres 
{ tekst: inger abildgaard og fie kruse }

Vores saltindtag pr. dag  
bør ikke overstige:

 Børn 12-23 måneder .......2,1 gram
 Børn 2-5 år ..........................2,7 gram
 Børn 6-9 år ..........................3,9 gram

 Kvinder ..................................... 6 gram
 Mænd ........................................ 7 gram

WHO vil på længere sigt have 
både mænd og kvinders saltindtag 

ned på 5 gram

Kilde: Verdenssundhedsorganisationen (WHO), 
De Nordiske Næringsanbefalinger,  

Fødevarestyrelsen
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får blodtrykssænkende medicin og kom-
mer i risikozonen for hjertekarsygdomme.

»Børn får ikke blodpropper og hjerne-
blødninger. Men de får et forhøjet blod-
tryk, der slider på hjerte, nyre og blodkar. 
Har man et højt blodtryk tidligt i livet, så 
er kroppen i mindre god stand, når man 
bliver voksen,« siger Torben Jørgensen, 
der er professor i forebyggelse og sund-
hedsfremme på Glostrup Hospital.

Det er natrium-delen i salt, der forår-
sager forhøjet blodtryk. Det binder nemlig 
vand, som bliver trukket ind i blodårerne. 
På den måde kommer der mere væske i 
årene, og hjertet må bruge mere kraft på 
at pumpe. Resultatet er et forhøjet blod-
tryk. Konsekvenserne af dette er en øget ri-
siko for blodpropper, åreforkalkning, hjer-
neblødning og nedsat nyrefunktion. Om-

kring 950.000 danskere lider af forhøjet 
blodtryk, og flere end 260.000 af dem er 
ikke klar over det. Hvert år dør omkring 
15.000 danskere som følge af en hjerte-
karsygdom i Danmark – blandt andet på 
grund af et forhøjet blodtryk. 

Uvidenheden hersker. Saltindtaget for 
de 1-3 årige har hidtil ikke været under-
søgt i Danmark, men i løbet af foråret 
2012 offentliggør DTU Fødevareinsti-
tuttet salttal for de helt små. Ellen Trolle, 
der er souschef på DTU, løfter sløret for, 
hvad man kan forvente af undersøgelsen:

»1-3-åriges saltindtag er et godt stykke 
over anbefalingerne, men om det er helt 
så højt som hos de 4-9-årige, kan vi ik-
ke sige endnu. Men det kommer derop-
ad,« siger Ellen Trolle.

Følger man Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger, som blandt andre de danske 
sundhedsplejersker rådgiver ud fra, må 
barnet spise den samme mad som for-
ældrene, fra det er et år gammelt. Alle-
rede fra 7-9-måneders-alderen må bar-
net spise med, såfremt forældrene ikke 
oversalter maden.

Men som udgangspunkt er de fleste 
fødevarer salte i sig selv. Samtidig viser 
en ny undersøgelse fra FDB Analyse, at 
den enkeltes vurdering af eget saltind-
tag ikke stemmer overens med virkelig-
heden. Hele 65 procent af danskerne me-
ner nemlig, at deres saltindtag er tilpas. 
Men nationale undersøgelser viser, at 
stort set alle danskere får for meget salt. 

Tænk kreativt. Et voksent menneske 

20% 
af danskerne 
salter ofte 
eller altid 
maden,  
før de  

smager på  
den

Kilde: FDB Analyse

Almindeligt salt  
består af  

natrium  
 og  

klorid.  
1 gram natrium  

svarer til  
2,5 gram salt

70%  
kommer fra 

forarbejdede 
fødevarer

15%  
er naturlige 
salte der er i 

den oprindelige 
fødevare 

15%  
tilsætter du selv 

ved gryderne 
eller bordet

Herfra kommer det salt, du spiser 

Kilde: Fra rapporten Sundhedsmæssige virkninger af salt, af overlæge  
Lars Ovesen. (Edwards et al. 1998; James et al. 1987; Mattes og Donnely 1991)
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har ikke brug for mere end 1,5 gram salt 
om dagen, og i de flestes tilfælde endnu 
mindre. Vi får alle, børn og voksne, en 
hel masse salt, som udelukkende skader 
vores krop. Det største problem er, at de 
forarbejdede fødevarer indeholder store 
mængder skjult salt. 

Af den grund stiftede Fødevaremini-
steriet sidste år Saltpartnerskabet, der 
vil reducere det gennemsnitlige danske 
saltindtag med tre gram om dagen in-
den udgangen af 2014. Det kan forhin-
dre mindst 1300 dødsfald forårsaget af 
hjertekarsygdomme. Saltpartnerskabet  
opfordrer fødevareproducenterne til af 
frivillighedens vej at nedsætte saltind-
holdet i deres produkter. 

Men selv om saltindholdet bliver sæn-
ket i fødevarerne, er det stadig nødven-
digt at ændre sine kostvaner, hvis man 
vil holde saltindtaget nede. Det fortæller 
Lone Banke Rasmussen, der er seniorfor-
sker på afdelingen for ernæring på DTU 
Fødevareinstituttet:

»Problemet er, at fødevareindustrien 
salter maden heftigt, og selvom de ned-
sætter mængden, så er det stadig ikke 
nok, hvis vi vil spise den gennemsnitlige 
danske kost med brød, mejeriprodukter 
og kød. Man bliver nødt til at tænke kre-
ativt og vælge flere vegetabilske og ufor-
arbejdede produkter, når man laver mad, 
hvis man vil holde sig på den anbefale-
de mængde.«      

I Europa, med undtagelse af Finland, er det ikke lovpligtigt at oplyse om 
saltindholdet i en fødevare. Man kan som forbruger derfor sjældent se 
særlig meget på varedeklarationen. 

Først i 2016 vil en ny EU-lovgiving sørge for, at alle fødevarer skal mær-
kes med deres saltindhold. Men fem år kan synes lang tid, når folkesund-
heden i dag lider under overforbruget. 

Men fødevareminister Mette Gjerskov (A) vil ikke i gang med lovgiv-
ning på området: 

»Igennem saltpartnerskabet opfordrer jeg virksomhederne til at ned-
sætte deres saltindhold og skrive indholdet på deklarationen, og det sy-
nes jeg, at de skal have tid til at indføre. Jeg har ikke tænkt mig at ændre 
lovgivningen,« siger hun. 

I Finland har man ved hjælp af lovgivning reduceret det gennemsnit-
lige saltindtag med 40 procent i løbet af de sidste 30 år. Fra 14 til 8 gram 
om dagen. Succesen skyldes især en lov, der blev indført i starten af 90’er-
ne, som kræver, at fødevarer med et højt saltindhold skal have en mærk-
ning med »højt saltindhold«, og fødevarer med et lavt saltindhold tilsva-
rende skal have en mærkning med »lavt saltindhold«. 

I England er det lykkedes at reducere befolkningens saltindtag uden 
brug af lovgivning men med en »trafiklysmærkning«. Rød, gul, grøn. 
Farverne viser, om fødevaren indeholder meget eller lidt salt. Men ad-
varselsskilte bliver der ikke nogen af i Danmark i den nærmeste fremtid:

»Vi laver ikke et saltpoliti. Hvis der er mange mærkningsordninger, 
så forvirrer det forbrugeren mere, end det gavner. Folk må gå efter nøg-
lehulsmærket, og så skal de smage efter, før de drysser ekstra salt på de-
res mad,« siger Mette Gjerskov.                

Minister: Vi skal ikke 
have et saltpoliti
Advarsel. Tidligst om fire år bliver 
fødevarerne mærket med saltindhold

50%  
kommer fra brød

20%  
kommer fra 

kødprodukter/pålæg

15%  
kommer fra 

mejeriprodukter

15%  
kommer fra andet

De største kilder til det 
store saltindtag ved de 
danske spiseborde
Kilde: Fra rapporten 
Sundhedsmæssige virkninger af 
salt, af overlæge Lars Ovesen. 
(Charlton et al. 2005; Edwards  
et al. 1989; Scientific Advisory 
Committee on Nutrition 2003)
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Du kan også være med til at gøre livet i din klub lidt sjovere. Med et OK Benzinkort, kan du nemlig 
støtte din lokale klub med 6 øre, hver gang du tanker en liter benzin eller diesel.
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Bacon, chips, burgere, peanuts. Aldrig har det smagt så 
godt, som når du har tømmermænd, og det er der en for-
klaring på. Alkohol dehydrerer din krop, og det er den pri-
mære grund til, at du har lyst til salt. Salt binder kroppens 
væsker, og når du får mere salt, bliver du automatisk også 
tørstig og drikker mere væske.

Kroppen kræver chips

500 gram salt blandes med fem dråber olie, for 
eksempel mandelolie. Gnid blandingen på huden 
og skyl efter med varmt vand. Salt renser huden, 
fjerner døde hudceller og gør huden blød.

Bland dit  
eget badesalt

...ordet salær er afledt af ordet 
salt. Udtrykket stammer fra 
romertiden, hvor salt blev brugt 
som betalingsmiddel. Det 
engelske ord salary, der betyder 
løn, er også afledt af salt.

RedigeRet af
ingeR abildgaaRd Vidste du at...

TIP!

Prøv!

Menneskekroppen  
har brug for 

salt om dagen for at  
kunne fungere.  1,5 gr

am

Tryl med æg 
Hæld vand i et stort  
syltetøjsglas, så det er tre-
kvart fyldt. Placer et æg 
forsigtigt i glasset, så det 
ikke går i stykker. Ægget 
synker til bunds. Drys salt 
i vandet og rør forsigtigt 
rundt. Bliv ved med at 
drysse salt i, og  
efterhånden vil ægget 
langsomt stige op til over-
fladen. Forklaringen er, at 
vandets massefylde bliver 
større end æggets, når der 
kommer tilstrækkeligt 
med salt i. Derfor flyder 
ægget oven på vandet.
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Salt holder  
væskebalancen i orden
Lækkert. Salt er essentielt for kroppen, og måske netop derfor 
vil børn på to-tre år gerne have fingre i saltet
{ tekst: inger abildgaard }

Når et to-tre-års barn sidder med fingrene i saltkar-
ret og lægger et par glinsende saltkrystaller på tun-
gen, er der ikke noget galt hverken med barnet el-
ler saltet. Børn, der er forbi babystadiet, kan rigtig 
godt lide salt, men lysten til salt kommer senere 
end lysten til sukker.

Naturen har programmeret os til at kunne lide 
smagen af salt. Og det ser ud til at være naturens 
strategi med os, at vi søger kilder til salt, så snart vi 
er kommet op på benene og i princippet kan bevæ-
ge os rundt i naturen ved egen hjælp og finde føde. 
Helene Hausner er forsker i smagspræferencer og 
skrev i 2008 en ph.d.-afhandling om, hvilke præ-
ferencer vi viser tidligt i livet. Vi er født med præ-
ference for det søde og energirige, og derfor lab-
ber vi lykkeligt mælken i os, mens vi er spæde. El-
lers ville vi nemlig dø af sult. Salt er også essentielt 
for kroppen, måske derfor er vi også udstyret med 
kærlighed til salt.

»Videnskabsfolk har ikke været enige om, hvor-
vidt præferencen for salt er medfødt på samme må-
de som sukker, men flere og flere tilslutter sig, at 
præferencen for salt er medfødt, fordi salt er essen-
tielt for, at kroppen kan holde væskebalancen i or-
den,« siger Helene Hausner.

Alle spædbørn i hele verden er født til at elske 
sukker og dermed modermælk, og det samme ser 
ud til at gælde for salt. Andre smagspræferencer er 
kulturelle. Hver kultur har dominerende smags-
præferencer, som gør, at vi vænner os til at spise 
mere og mere af noget særligt. Japanerne værdsæt-
ter smagen af tofu, som ligger dybt i deres madkul-
tur, og danskere har det rigtig godt med smagen af 
mælk og rugbrød. 

Vi kan bruge børns kærlighed til salt ved at drys-
se en smule på de kogte grøntsager, så spiser bør-
nene dem med større glæde, og det er der ikke no-
get i vejen med, fortæller Helene Hausner.

»Problemet med salt er, at hvis vi trapper vores 
forbrug af salt op, har vi svært ved at trappe det ned 
igen, men det kan lade sig gøre. Jeg gjorde selv min 
kost smagsneutral, mens jeg ventede mit første barn. 
Det lykkedes i løbet af et halvt år og virker stadig her 
flere år efter.«                                         

I stedet for køleskab
Før vi fik køleskabene og dybfryserne, måtte vi salte og tørre kød og fisk, 
for at det kunne holde sig. Vores smagsunivers er derfor blevet salt, salt 
og atter salt. Samtidig med at vi har en medfødt genetisk forkærlighed for 
salt, har vi i vores kultur med den megen saltning og tørring gennem 
tiderne opbygget en præference for salt, som gør os til endnu større 
saltnydere, end naturen har programmeret os til at være.
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Salt på den sunde måde
Alternativer. Bag oliven og kapers i ovnen, tør tang på 
brødristeren, knus det og fremstil mildt salt til din mad
{ tekst: inger abildgaard | foto: jacob carlsen }

Spis oliven, kapers, soja, parmesan og ansjoser som salt. Det for-
stærker smagen i din mad, ligesom salt gør, og det er mindre ska-
deligt end saltet. 

Soja, oliven, kapers eller ansjoser indeholder alle mindre natrium 
end bordsalt. Til gengæld er der mange aromastoffer, så du ikke har 
brug for nær så meget for at forstærke madens smag, som når du 
bruger bordsalt. Du får altså på samme tid mindre natrium og me-
re smag, men smag med andre nuancer, end når du bruger bordsalt. 

Ernæringsekspert Christian Bitz har sammen med kokken Claus 
Holm udviklet alternativerne til salt. Christian Bitz har gennem 
et år været ansat på Herlev Hospital som leder af en forsknings-
enhed, der arbejder med at mindske salt i patienternes mad. To 
bagere og to slagtere arbejder nu på hospitalet, så brød og pålæg 
er hjemmelavet, industriens brød og pålæg er nemlig alt for salt. 
Det skærer saltet ned med 70 procent. Hjemme hos os selv er der 
også gevinster at hente ved at bage sit eget brød med en teske salt 
per kilo mel, vælge avocado med et lille nip salt frem for industri-
ens salte kødpålæg og spise havregryn i stedet for cornflakes, si-
ger Christian Bitz.             

1.  Tang. Køb den 
samme noritang, som 
du køber til sushi. Rist 
det på brødristeren et 
minut. Put det i en 
kaffekværn, så tangen 
pulveriseres, eller 
smuldr den med 
fingrene. Pulveriseret, 
tørret tang bliver til et 
smukt grønt drys på æg, 
torsk eller laks. Du kan 
også bruge tang som 
salt i italienske brød, 
der æltes godt igennem 
i en køkkenmaskine 
eller med grydeske 15 
minutter og hæver 
natten over. Eller put 
det i rugbrødsdejen i 
stedet for salt.

   1.
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2.  Grønne oliven. Køb 
grønne oliven uden sten. 
De skal tørres i ovnen 
10-12 timer. Stil ovnen 
på varmluft. Temperatu-
ren skal være 50-60 
grader. Ovne er ikke ens, 
og oliven kan være i 
forskellige størrelser, så 
hold øje og prøv dig lidt 
frem. De tørrede oliven 
skal ligne mørkegrønne 
små bær, når de er fær-
dige. Smagen bliver 
koncentreret salt, og de 
får lidt sødme af at bli-
ve tørret. Brug dem i 
kødsovsen til spaghetti 
bolognese, millionbøf, 
frikadellefars og fars-
brød. 

3.  Ansjosfileter. Dem 
køber du i små høje 
glas, alternativt små 
flade dåser. Du tørrer 
ansjoserne ved først at 
lægge dem på 
køkkenrulle, hvor 
væden opsuges, 
bagefter tørrer du dem i 
ovn på et stykke 
bagepapir ved 70-80 
grader i to timer. De kan 
nu opbevares i et 
lufttæt bæger og holde 
sig. Hak dem fint og 
brug dem i kødretter og 
fars, en teske er nok. 
Hvis du har det absolut 
dårligt med fiskesmagen 
i din fars, så pres en 
økologisk citron og 
tilsæt den sammen med 
de revne citronskaller 
og hakket persille. 

4.  Parmesanost. Riv 
selv parmesanost eller 
køb den færdigrevne. 
Den skal helst være fin 
som pulver for at 
bruges som 
saltalternativ. Parmesan 
kan erstatte salt i 
næsten alt. Det asiatiske 
og mellemøstlige 
køkken må være 
undtagelsen, så hold 
parmesanen væk fra 
din wok. Den har bedre 
af soja. Parmesan er fin 
til saucer især i 
pulveriseret form, ellers 
vil den indvirke på 
saucens struktur. 
Parmesan er også en 
meget fin saltkilde til 
rødt kød, kylling, 
pastaretter og brøddej. 

3.  Kapers. Køb de små 
syltede kapers i høje 
glas, ikke kapersbær 
med stilk. De små 
kapers ristes på en tør 
pande. Det tager cirka 
fem minutter. Bagefter 
kan du hakke dem fint 
med en kniv, støde dem 
i en morter eller give 
dem en tur i en 
kaffekværn. Ristede 
kapers får saltsmagen 
frem og virker samtidig 
smagsforstærkende i 
frikadellefars, kål, 
saucer. Prøv for 
eksempel at riste kapers 
og tilsætte dem til sidst, 
næste gang du vil lave 
persillesovs. 

6.  Soja. Køb soja på 
flaske og brug det til at 
marinere kød og fisk. 
Du kan også bruge soja 
til dressinger til salat, 
også salater med korn 
og kerner. Til asiatiske 
retter er soja helt i top, 
men også til hvidkål og 
til frikadellefars og 
gryderetter. Soja kan 
være et mindre heldigt 
valg til retter inspireret 
af det franske eller 
italienske køkken, men 
prøv dig frem. Når du 
koger soja ind, bliver 
den meget salt. Det er 
værd at være 
opmærksom på i 
gryderetten. Smag den 
til efter indkogning.

   3.    4.

   5.

   6.

   2.
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Pas på pålæg og pizza

{ tekst: fie kruse | illustration: rikke bisgaard }

Barnemad. Børn fra to til fem år må ikke få mere end 
2,7 gram salt om dagen. Vi guider til de knap så salte 
måltider og peger på et par af de slemme

Morgenmad:  
Havrefras med mælk

Havrefras ..........................................0,4 g pr. 50 g
Letmælk, økologisk .......................0,1 g pr. 150 g

I alt 0,50 g salt

Mellemmåltid:  
Knækbrød med kyllingepålæg og agurk

Groft knækbrød ........................... 0,17 g pr. 15 g
Kyllingepålæg ............................... 0,42 g pr. 15 g

I alt 0,59 g salt

Mellemmåltid:  
Et halvt stykke rugbrød og to ostehapse

Rugbrød, fuldkorn ....................... 0,27 g pr. 20 g
To ostehapse ....................................1,2 g pr. 36 g

I alt 1,47 g salt

Mellemmåltid:  
En appelsin og gulerodsstave

Appelsin ........................................0,008 g pr. 150 g
Gulerod...............................................0,1 g pr. 60 g

I alt 0,11 g salt

Næringsberegningerne er udarbejdet af Laura Meyhoff, PB i Ernæring og sundhed. Portionsstørrelser og mængdeangivelser for de enkelte fødevarer 
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Morgenmad:  
Havregryn med mælk

Havregryn ....................................0,009 g pr. 50 g
Letmælk, økologisk .......................0,1 g pr. 150 g

I alt 0,11 g salt

Morgenmad: 
Grovbolle med ost og smør 

Hvedebolle, grov ......................... 0,88 g pr. 80 g
Ost .............................................0,18 g salt pr. 10 g
Smør ...............................................0,027 g pr. 3 g
I alt 1,09 g salt
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Mellemmåltid: Cultura naturel yoghurt  
med havreknas og tranebær

En Cultura yoghurt ..................... 0,17 g pr. 170 g

I alt 0,17 g salt

Mellemmåltid:  
Rugbrød med spegepølse

Rugbrød .......................................... 0,26 g pr. 20 g
Smør ...............................................0,027 g pr. 3 g
Spegepølse ..................................... 0,72 g pr. 15 g
I alt 1,01 g salt

Mellemmåltid:  
Usaltede nødder og et stykke frugt

Mandler ......................................0,0008 g pr. 15 g
Vandmelon ................................0,0175 g pr. 100 g
Gulerod...............................................0,1 g pr. 60 g
I alt 0,21 g salt

Frokost: Torskerogn,  frikadelle (hjemmelavet), 
skinke (kogt), radise og en pære

Rugbrød .............................................0,8 g pr. 60 g
Skinke .............................................. 0,77 g pr. 15 g
Hj.lavet frikadelle .......................0,0003 g pr. 20 g
Torskerogn ..................................... 0,24 g pr.  20 g
Smør ...............................................0,027 g pr.  3 g
I alt 1,84 g salt

Frokost: Leverpostej, kalkunpålæg,  
ost og en fersken

Rugbrød .............................................0,8 g pr. 60 g
Leverpostej .......................................0,3 g pr. 15 g
Ost ........................................................0,2 g pr. 10 g
Kalkunpålæg ....................................0,4 g pr. 15 g
Smør ...............................................0,027 g pr. 3 g
I alt 1,73 g salt

Frokost: Kartoffelmad, bananmad,  
omelet (af ½ æg) og et æble

Rugbrød .............................................0,8 g pr. 60 g
Kartoffel .......................................0,009 g pr. 50 g
Banan ..........................................0,0025 g pr. 50 g
Æg ........................................................0,1 g pr. 30 g
Smør ...............................................0,027 g pr. 3 g
I alt 0,94 g salt

Aftensmad: Kylling (ovnstegt: almindelig  
usaltet), grøntsager, købesauce

Kylling ............................................. 1,43 g pr. 65 g
Kartofler .......................................0,018 g pr. 100 g
Ærter (frost) ..............................0,0015 g pr. 30 g
Krydret købesauce ..................... 0,39 g pr. 30 g
I alt 1,84 g salt

Aftensmad:  
Købefrostpizza

Frostpizza  . . . . . . . . . . . . . . . . 1,95 g pr. 150 g

I alt 1,95 g salt

Aftensmad: Grov pasta med hjemmelavet  
tomatsauce og hakket oksekød

Grov pasta.............................................0 g pr. 100 g
Hj.lavet tomatsauce .................0,324 g pr. 40 g
Hakket oksekød, magert ............0,104 g pr. 65 g

I alt 0,43 g salt

er lavet ud fra Fødevarestyrelsens anbefalinger til børn i 3-6-års alderen. Kilde: Fødevareinstituttet, Danmarks Tekniske Universitet: Den lille levnedsmiddeltabel
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tekst: fie kruse og inger abildgaard | foto: jacob carlsen

Sune Ryge, 28 år, uddannet kok, spiser  
efter raw food-teorien
»De naturlige salte i frugt og grøntsager er det eneste salt, 
jeg spiser. For jeg lever efter en gren af raw food, hvor 
80 procent af det, man spiser, er frugt og grønt, og hvor 
man ikke må tilsætte salt. Mine smagsløg er blevet utroligt 
skærpede, siden jeg droppede salt. Eksempelvis kan to 
æbler fra det samme træ smage helt forskelligt. Frugt og 
grøntsager indeholder en masse smagsnuancer, som jeg 
aldrig har oplevet før nu. For mig er salt en stimulus, der gør, 

at man ikke rigtigt kan smage maden. Samtidig dehydrerer 
det kroppen, binder væske og får blodtrykket til at stige, så 
det er bedre at være fri for det. Men det er ikke nemt. Jeg 
elsker ris. Så en dag lavede jeg helt ekstraordinært en lille 
portion kogte ris. Men uden salt på smagte det jammerligt, 
så jeg dryssede lidt på. Men kort efter kom hovedpine, jeg 
blev meget tørstig og fik lyst til at tømme hele saltkarret. 
Så hvis jeg spiser lidt, får jeg bare lyst til mere. Så nu spiser 
jeg grønkål, når salttrangen melder sig. Det kan nogenlunde 
tilfredsstille lysten, fordi det indeholder natrium.«

“ Grønkål tager salttrangen”
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Nanna Carton, 33 år, klinisk diætist, har nedsat 
nyrefunktion og forhøjet blodtryk
»Nyrerne er ligesom en si, hvor blodet strømmer igennem og 
bliver renset. Hvis de er svage, og blodet strømmer for 
kraftigt igennem, så brister hullerne. Under min første 
graviditet fik jeg forhøjet blodtryk og svækkede nyrer, så jeg 
fik transplanteret nye. Dem passer jeg ekstra godt på, og 
derfor putter jeg ikke salt i maden. Det var en stor, tam 
smagsforstyrrelse at undvære salt i starten. Spaghetti med 
kødsauce uden salt var slemt! Men man vænner sig til det. 

Nu er det en helt forfærdelig smagsoplevelse at spise saltet 
mad. Min søster kalder mig saltforstyrret. Men jeg er altså 
ikke fanatisk, det er ikke sådan, at jeg bager alt brød selv. Til 
gengæld holder jeg mig konsekvent fra kødpålæg, fiskepålæg 
på dåse, pizza, burgere, chips og saltede nødder, men jeg 
laver altså ikke al mad fra bunden. 
Mine børn har aldrig fået salt mad, og min mand har også 
vænnet sig til meget mindre salt. Vi salter ikke maden, fordi 
vi får gæster. Men jeg sætter altid saltbøssen på bordet. De 
fleste kaster sig fluks over den.«

“Jeg passer på mine nye nyrer”
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Efter en svensk bjergklatringsekspedition  
til Grønland  i 1966 blev det klart, at 
udvalget af udendørsbeklædning  

på markedet var meget begrænset.  
Fjällrävens grundlægger, Åke Nordin, skabte  

en jakke til bjergklatring af et usædvanligt holdbart 
stof, som han havde fundet for tungt til letvægtstelte. 

Dette var den første Fjällräven jakke. 
 Da stoffet blev imprægneret med en kombination af  
bivoks og paraffin, viste det sig at være perfekt til udendørs-
beklædning. 
 Stoffet fik navnet g-1000 (g for Grønland), og voksen  
fik navnet Grønlandsvoks. 

Holdbart og alsidigt 
Kombinationen af stoffets tætte vævning (65 % polyester  
og 35 % bomuld) og Grønlandsvoks gør g-1000-stoffet  
utrolig holdbart, godt ventileret og modstandsdygtigt  
mod vind og vand. 
 g-1000 er også myggesikkert og beskytter dig mod  
solens alfa- og betastråler. Perfekt til at gå på opdagelse  
på de store vidder, uden begrænsninger af nogen art. 

 Justerbar
Grønlandsvoks gør det nemt for dig at justere mængden af  
imprægnering til dit g-1000 tøj, så det passer til forskellige  
vejrforhold og aktivitetsniveauer.
 Mere voks gør stoffet mere modstandsdygtigt over for  
vind og regn. Imprægneringen øger også stoffets holdbarhed. 
 Mindre voks giver dig et køligere klædningsstykke med  
maksimal ventilation. 
 Læs mere om fordelene ved g-1000, og anvendelsen  
af Grønlandsvoks på vores website www.fjallraven.dk.
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Sandsynligvis det  
bedste outdoormateriale  

der findes

Jan Krag Jacobsen, 72 år, præsident for  
Det Danske Gastronomiske Akademi, har 
skåret ned på salt af sundhedshensyn
»Havregrøden er helt uden salt og har været det i 
10 år. Jeg spiser altid havregrød om morgenen, og 
jeg har vænnet mig så meget til den usalte smag, at 
det i dag ville være underligt for mig at lave 
havregrød med salt. Jeg har lige bagt et brød med 
kun en teske salt i dejen, hvor mange måske ville 
bruge en skefuld. Brød købt hos en bager er alt for 
salt, men sådan havde jeg det ikke, før min kone og 
jeg for 10 år siden besluttede, at vi ville skære ned 
på saltet. Vi gjorde det af sundhedshensyn, vi ville 
undgå overflødigt salt og vænnede os af med, at 
alting skal smage salt. Det er ikke noget afsavn, jeg 
er slet ikke en puritaner med bare fødder i skoene. 
Hvis jeg har lyst til bacon, spiser jeg det. Men mit 
forbrug af salt er reduceret betydeligt. Vanesaltet 
er væk, der hvor man bare kører salt- og 
peberkværnen hen over maden uden at tænke over 
det og meget let kommer op på et højt saltforbrug. 
Nu tænker jeg over det, om jeg så bare skal salte 
en gryderet.«

“ Intet salt i den 
daglige havregrød”

...flere tips til at reducere salt  

•  Brug flere krydderier end du 
plejer Brug gerne stærkt 
smagende krydderier som peber, 
chili, ingefær, hvidløg eller andet.

•  Begræns færdiglavede supper, 
saucer og færdigretter.

•  Begræns indtaget af marineret 
kød eller lav din egen marinade.

•  Brug rester fra aftensmaden til 
pålæg frem for færdigkøbt pålæg.

• Spis kiks og nødder uden salt.

•  Vær opmærksom på at rygning 
nedsætter smagssansen.

•  Gå efter Nøglehulsmærket, når du 
køber ind. 
 
Kilde: Hjerteforeningen
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Artikel: 8 myter om salt 
Det ligger fast, at vi får for meget salt. Men er noget salt 
sundere end andet? Er det godt med salt efter sport? Og 
trækker salt virkelig saften ud af kød? Samvirke har 
forsøgt at få svar på nogle af de mange myter, som 
omgærer salt.

 samvirke.dk
Test dig selv: Får du for meget salt? 
Tag Hjerteforeningens salt-test på samvirke.dk og se, om 
du får for meget salt. Og lær, hvad du kan gøre for at 
spise mindre af det.

 samvirke.dk
Tv: Sådan laver du selv 
lækkert kryddersalt  

Du kan sagtens selv få dit salt til at 
smage af mere. Vi viser dig hvor let, 
du laver kryddersalt.

 samvirke.dk
Tip: Sådan sparer du på saltet 
Prøv dig frem med kapers, oliven, 
parmesanost og tørret tang, hvis du 
elsker den salte smag, men vil skære 
ned på det hvide salt.

1. præmien til 
nyhedsbrevsabonnenter: 
1 x Elektrolux bagemaskine, 
normalpris 1.495 kr. 

WEBKONKURRENCE!
Saltquiz. Hvis noget skal tages med et 
gran salt, hvordan skal det så forstås? 
Gæt med og bliv klogere på salt

 samvirke.dk
Billedgalleri: 11 ting du ikke vidste, du kan bruge salt til 
Pletterne forsvinder fra tøjet, lugten fra skoene bliver mere behagelig, krystalglasse-
ne kommer til at skinne, og bananmaden kan smager af mere med et drys salt. Der er 
mange gode grunde til at have salt i køkkenet. Se, hvad du også kan bruge det til.

SalTEnS HiSTOriE 

BILLEDGALLERI
Se, hvordan vi har brugt salt 

i fortid og nutid

samvirke.dk

Elektrolux brødmaskinen gør det nemt og hurtigt at bage derhjemme med 
mindre salt i brødet. Med hele 16 programmer inkl. 3 specialprogrammer og 
forme til 3 forskellige størrelser rød, er den rig på muligheder for nybagt 
brød. Forhandles på Coop.dk

Præmier til alle 
1 x Pegout salt- og peberkværn, 22 cm høj. Normalpris 823 kr. Peugeot har 
fremstillet kværne siden 1840, og mærket regnes for at være blandt de bedste 
kværne, man kan købe.

VIND 
& sæt 

salt på borDet



Domaine de la Baume, Languedoc

Domaine de la Baume er beliggende i Languedoc 
i det sydvestlige Frankrig nær Middelhavet. 
Slottets historie strækker sig et par hundrede år 
tilbage i tiden, hvor ”La Baume” har flere betyd- 
ninger, som en lille bakke eller et skjulested for 
en skat. Derfor har du nu muligheden for at 
opleve den skjulte skat fra Languedoc.

Et meget internationalt team af ønologer er til- 
knyttet Domaine de la Baume, og de kommer 
blandt andet fra Australien, New Zealand, Syd-
afrika og Chile. Senior-ønolog Frédéric Glan-
getas siger, at formålet er at kombinere tradi-
tionerne fra Languedoc med ekspertisen og den 
innovative tilgang til vindyrkning, som ønolo-
gerne bidrager med. Hvert år undersøges de 300 
tilknyttede parceller, således at det kun er de 
100 med den rette kvalitet, som benyttes i den 
årgang. Hver mark behandles individuelt for at 
tilgodese netop de fordele den bidrager med. 
Ligeledes høstes der om natten for at minimere 
risikoen for, at druerne begynder at gære under 
transporten, hvilket ofte kan ske ved almindelig 
høst i dagtimerne. Kort sagt, så gør ønologerne 
alt, for på den mest naturlige måde at få druerne 
til at give det optimale udbytte og maksimere 
den positive effekt af klimaet i Languedoc. 

Det gør, at Domaine de la Baume fremstår med 
deres karakteristiske verdensberømte smag. De 
har kun én standard, og det er topkvalitet. Dette 
afspejles også i de mere end 50 medaljer, som 
vinene fra Domaine de la Baume har høstet 
gennem de seneste 5 år.
De arbejder på konstant at holde samme 
kvalitet, således at du altid kan forvente samme 
høje niveau, når du køber en vin fra Domaine 
de la Baume.

Domaine de la Baume vinene:
Merlot: Krydret bærduft med toner af hassel- 
nød og vanille. God til retter med kalv og kylling.
Cabernet Sauvignon: Elegant klassisk frugtduft 
af solbær. Velegnet til skinke og milde oste.
Viognier: Duft af melon, mandarin og citrus. 
Perfekt som aperitif eller til asiatiske retter.

Kombiner det 
traditionelle med 

eKspertise og 
innovative idéer

Tilbuddet gælder i perioden 27. februar til 10. marts 2012 i Kvickly og SuperBrugsen.
Der tages forbehold for udsolgte varer. Ikke alle varianter føres i alle kæder.

Pris pr. fl. ved køb af 2 fl. kr. 59,50
Literpris ved køb af 2 fl. kr. 79,33

119,-
 

2 flasker 

Senior winemaker
Frédéric Glangetas

19649_Domaine_Samvirke_203x273.indd   1 07/02/12   08.40
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    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

Det er langt bedre, når frivillige fra 
organisationer tilbyder at hente varer, 
der har nået sidste salgsdato.

harry jepsen · egå“
læserbreve på 
samvirke.dk

Alt for meget kasseres
{ harry jepsen · egå }
Jeg læste med stor interesse artiklerne om madspild i Samvirke. Det er en 
god ting at få sat fokus på dette område. Det kan få os alle til at tænke os 
om. Der er nemlig tale om rigtig mange varer, som hver dag går tabt og 
kasseres. Samvirke skrev også om varer, der »ligger og venter i 
supermarkedets container«.
Jeg er ikke enig i denne artikel. Det er at opfordre folk til generelt at opsøge 
skraldecontainere omkring varehuse og supermarkeder.
Det er ikke den vej, vi skal, det er langt bedre, når frivillige fra 
organisationer tilbyder at hente varer, der har nået sidste salgdato.
Jeg har selv arbejdet i FDB både i butikker og produktion af fødevarer og 
ved, at der er store omkostninger forbundet med varer, der kasseres.

Ja tak til grønt efter vægt!
{ anne lindberg · solrød strand }
Jeg har altid været irriteret over den måde, vi sælger 
grønt på i danske supermarkeder. For eksempel 
broccolibuketter, hvor man har vedhæftet en enkelt 
buket for at få vægten justeret til at passe med prisen. 
Jeg ville meget hellere have muligheden for at vælge, 
om jeg vil have en stor  eller lille broccoli. Det samme 
gør sig gældende med bananer. Jeg skal kun bruge to, 
hvorfor skal jeg så købe fem? Jeg ved, at de to sidste 
bananer får lov til at ligge og blive brune og til sidst 
ender i skraldespanden.
Jeg går med stor fornøjelse rundt i de italienske 
supermarkeder, når jeg er på ferie. Her kan jeg vælge, 
hvor meget jeg ønsker af hver slags, og i mange 
tilfælde køber jeg fire-fem slags grøntsager, netop 
fordi jeg kan vælge lige præcis de mængder, jeg skal 
bruge. 
Jeg glædes også over den håndhygiejne, der forlanges 
af butikkerne: Engangshandsker på, før man begynder 
at vælge sine varer.
Det kan godt være, at Coop har lavet en undersøgelse 
med bananer, hvor salget faldt med en tredjedel, men 
hvis man havde modet til at lade forsøget omfatte 
hele sortimentet, både grønt og frugt, tror jeg, at 
resultatet ville blive et andet.

Hvorfor er hjerterne 
skåret op?
{ ann-lene nordbeck · gelsted }
Købte i fredags to svinehjerter i Kvickly i 
Ejby. Uden på pakningen var der to 
forslag til tilberedning, herunder at 
helstege hjerterne fyldt med persille, så 
er mit spørgsmål:
Hvordan vil »slagteren« have, at jeg skal 
kunne fylde hjerterne med persille, når 
de er flækket? Husker som barn, at min 
mor fyldte hjerter med persille, helstegte 
dem og skar dem i skiver ved servering.

svar fra Esben Meier, kategorigruppechef, 
Coop Danmark Food: 
Lovgivningen kræver i dag, at alle 
hjerter skal skæres op og undersøges for 
at sikre, at der ikke sygdomsforandringer. 
Der stilles hele tiden større krav til 
fødevaresikkerheden tidligere har det 
sikkert ikke været et krav, og så har det 
været meget nemmere at fylde hjerterne 
op med eksempelvis persille. 
Det bedste, du kan gøre, når hjertet er 
flækket, er at fylde det op og så snøre 
det sammen, så det kan holde sig lukket 
under tilberedning. Jeg medgiver dog, at 
deklarationen er en smule vildledende, 
og vi vil justere denne.
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Onega-søen

Ladoga-søen

MOSKVA

RUSLAND

Skt. Petersborg
Goritzy

Kizji

Mandrogi

Uglitj

Tilbuddet gælder alle Samvirkes læsere!

S A M V I R K E  L Æ S E R R E J S E Information og bestilling hos Albatros Travel
tlf. 3698 9898, e-mail grupper@albatros-travel.dk 

Oplys venligst rejsekode LR-SAM  
www.albatros-travel.dk/samvirke

Så er vi klar med en superpris på dette 
storslåede krydstogt mellem Ruslands 
to mest spændende storbyer. Kun 
denne ene afgang! 
Inden vi stævner ud på de russiske 
floder, skal vi opleve Skt. Petersborg 
– Ruslands smukke og historiske 
kulturby – på en spændende byrundtur. 
Første stop på krydstogtet er i kunst-
håndværkerlandsbyen Mandrogi, og 
herfra fortsætter vi til øen Kizji med 
de ene stående trækirker. I Goritzy, 
en af de fine gamle middelalderbyer i 
Den Gyldne Ring, får vi et spændende 
indblik i russernes hverdag, når vi bl.a. 
besøger en lokal skole. Sidste stop in-
den Moskva er i den pittoreske by Uglitj, 
som er kendt for sine smukke kirker. 

I rejsens pris er der inkluderet udflugter 
i alle besøgsbyerne. Derudover er 
der mulighed for at besøge sommer-
paladset Peterhofparken uden for Skt. 
Petersborg og opleve Moskva by night. 
(Disse 2 udflugter bestilles og betales 
direkte om bord på skibet). 

i zaREnS køLvand 
SpEciaLpRiS på SpÆndEndE kuLtuRkRydStogt fRa Skt. pEtERSboRg 
tiL MoSkva ad voLgafLodEn – MEd danSk REJSELEdER, 8 dagE
Skt. pEtERSboRg – MandRogi – kizJi – goRitzy – ugLitJ – MoSkva

afREJSE: 24. SePteMber 2012

pris pr. person fra
kr. 9.990,-
i delt dobbeltkahyt
Tillæg for enkeltkahyt kr. 2.490,-
 
Læs mere på  
www.albatros-travel.dk/samvirke

dagSpRogRaM:
Dag 1  København – Skt. Petersborg.  

Check-in på skibet og velkomstmiddag. 
Dag 2  Skt. Petersborg.  

Byrundtur inkl. Peter-Paul-fæstningen.
Dag 3  Kunsthåndværkerlandsbyen Mandrogi.                
Dag 4  Kizji. Museumsøen.
Dag 5  Goritzy. Indblik i russernes hverdag, inkl. 

besøg på skole. 
Dag 6  Uglitj. Byvandring inkl. Blodskirken og 

Kreml.
Dag 7  Moskva. Byrundtur inkl. Tretjakov-galleriet 

og tid på egen hånd.  
Dag 8  Moskva – København.  

pRiSEn inkLudERER:
•  Dansk rejseleder.
•  Fly København – Skt. Petersborg og  

Moskva – København med SAS.
•  Udflugter jf. program.
•  Informationsmøder og foredrag ved rejse-

lederen. 
•  8 dages krydstogt med krydstogtskibet 

Sobolev i delt dobbeltkahyt
•  Helpension. 
•  Visum til Rusland.
•  Skatter og afgifter.

LÆSERREJSE

SV_læserrejse_rusland.indd   1 08/02/12   15.33
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Kobber
God til sautering af grøntsager, smeltning af chokolade, saucer, der ikke må 
koge. Kobber slår aluminium, støbejern og rustfrit stål som varmeleder. Varmen 
fordeles jævnt i hele gryden. 
  Reagerer hurtigt på, at du skruer op eller ned. Fordeler varmen op ad 

kasserollens sider, så maden ikke så nemt brænder på.
  Kobber et tungt. Får mørke pletter. Tåler ikke opvaskemaskine. 

Kobbergryder belagt med tin skal bruges forsigtigt. Tin bliver skørt ved 
opvarmning og smelter ved 230 grader.

Tip  Kan renses med 1 spsk. citronsyre hældt i halvanden liter kogende vand 
og et skvæt opvaskemiddel på børsten.

Kogegrej. En gryde er ikke bare en gryde. Rustfrit stål er god 
at koge kartofler, ris og pasta i. Kødet steger bedst i støbejern, 
og aluminium eller kobber er god til sovsen

Bliv grydeklar!

{ tekst: leif skibsted og inger abildgaard | foto: peter kam }

Rustfrit stål
Velegnet til kogning af kartofler, pasta, ris og grøntsager i vand. Sådan 
bliver masser af mad tilberedt hver dag, så stålgryder er gode at have.  
Men koger du sauce i en gryde af rustfrit stål, vil saucen muligvis  
brænde en brun ring i bunden af gryden, fordi varmen ikke  
fordeler sig op ad siderne. 
  Holder til dagligt brug, er let at håndtere, nem at holde ren,  

tåler opvaskemaskine. Billig.
  Er langsom at varme op, fordeler ikke varmen jævnt.
Tip  Mange stålgryder eller stålpander har et lag af aluminium,  

så de låner noget af aluminiums evne til at fordele varmen.
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Støbejern
God til bøffer, gryderetter og simremad, der skal stå længe på komfuret. 
Støbejernsgryder er gode at stege skært kød i, også når grøntsager og væske 
fyldes på, og suppen koger ind. En bedre varmeleder end stål, men ikke så god 
som kobber og aluminium. 
  Kan tåle høje temperaturer til bøfferne. Holder godt på varmen, så der 

kan slukkes under panden eller gryden, mens retten steger færdig på 
eftervarmen.

  Tungt at håndtere. Tåler ikke maskinopvask. Skal tørres helt tørt efter hver 
vask for at undgå rust. Smøres med olie med jævne mellemrum. Er dyrt.

Tip  Kan bruges til mad over åben ild.

Aluminium
God til gryderetter, havregrød, saucer, hurtig opvarmning af mad. Den bedste 
varmeleder efter kobber og bedre end både støbejern og rustfrit stål. 
  Fordeler varmen jævnt også op ad siderne, god,  

når mælken ikke må brænde på. Nem at løfte. Billig.
  Ikke til bladgrøntsager, bær og frugt, da aluminium går i forbindelse  

med syren. Misfarves i opvaskemaskinen. Gryden er blødere og bliver 
nemt bulet. Brug ikke stålpiskeris, der slår stykker af aluminium, som  
misfarver maden.

Tip  Nogle gryder af aluminium har en inderside af rustfrit stål, så de  
ikke reagerer på syren fra mad.
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tekst: fie kruse 
opskrifter: maria meldgaard 
foto: kåre viemose og peter kam

Den 
gamle 
ost og 
havet 
På lager. Langt mod vest med 
Bovbjerg fyr som nærmeste nabo 
og udsigt til et frådende Vesterhav, 
ligger Thises ostelager. Her bor  
Vesterhavsosten

Indenfor er der stablet oste i fire meters højde fra gulv 
til loft. 16.500 oste i alt. Her får de frisk vesterhavsluft, 
smider overflødige kilo og udvikler smag. I løbet de 
26 uger på lageret, svinder hver ost fra otte til syv kilo. 
Osten bliver fast, og man er ganske godt tilfreds med 
vægttabet på ostelageret. 

»Det, ostene taber i vægt, vinder de tifold i smag,« si-
ger Mogens Poulsen, der er salgschef i Thise.  

Et sted imellem de 16.500 oste går ostevender Hen-
ry Lauridsen rundt. Han coater ostene, så fugtigheden 
bliver inde og bakterierne ude. Og så vender han oste-
ne én efter én.

»Dufter det af nødder, når man vender osten, er den 
ved at være god,« siger Henry Lauridsen. Det er også 
ham, der sørger for, at ventilationssystemet hele tiden 
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Alle 16.500 oste skal vendes tre 

gange, i løbet af de 26 uger de 

ligger på lageret i Bovbjerg
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pumper den saltholdige havluft ned i 
ostelageret. For osten ånder, og den må 
ikke tørre ind. Derfor er luftfugtighe-
den på 85 procent. Den salte havluft gør 
osten god. Beviser er der nu ikke nogen 
af, så det er et spørgsmål om tro, og Hen-
ry Lauridsen tror. 

Den daglige ost  er gul.  Ost. De fleste 
tænker nok på en stor gul klump. Skive-
skåret som pålæg på rugbrød eller fransk-
brød. Dansk, gul ost har været et skattet 
pålæg og en fast inventar på morgenbor-
det de sidste 100 år. Men sådan har det 
ikke altid været.

Før spiste danskerne ost, som de gør 
det i udlandet i dag, nemlig efter hoved-
retten. Men dette ændrede sig, i takt med 
at osten blev en mere tilgængelig råvare 
som følge af andelsmejeriernes produk-
tion, der begyndte i 1882.

»Indtil år 1900 spiste de fleste dan-

skere grød om morgenen, men med ti-
den vandt kaffen og brød med ost ind 
og blev morgenmad for alle danskere. I 
samme periode blev det populært at spi-
se ost som pålæg i madpakken, for her 
gik man væk fra det varme frokostmål-
tid,« fortæller madhistoriker Bi Skaarup. 

Ost blev altså en fast del af dansker-
nes kost. Og traditionelt spiste dansker-
ne osten kold, men med Karolines ko-
gebøger, som begyndte at udkomme i 
1960’erne, lærte vi nye måder at bruge 
osten på, eksempelvis til gratinering i 
det varme køkken.

Samtidig begyndte vi at rejse på char-
terferier. Og her fik vi rig mulighed for 
at kigge franskmændene, italienerne og 
spanierne over skulderen, når de fik ser-
veret forskellige oste efter hovedmåltidet. 

Udenlandsk ost blev smart. Og det gjor-
de med tiden, at ostebordet blev afslut-
ningen på enhver festmiddag, at fondu-

en og den dybstegte camembert fik de-
res storhedstid i 80’erne, og at det kan 
være svært at sige ost uden også at sige 

– og rødvin.
Med det nye årtusindes fokus på det 

nordiske køkken, kvalitet, madkultur og 
ikke mindst det øgede fokus på innovati-
on udvikles der igen i osteproduktionen. 

»Der er sket en enorm produktud-
vikling inden for danske oste, og nu 
er der stor mangfoldighed på hylder-
ne. Vesterhavsosten er et eksempel på 
dette. I København vil man have loka-
le oste fra Vestjylland, og vi er i stigen-
de grad villige til at betale for den om-
stændelige proces og høje kvalitet,« for-
tæller Klaus Jørgensen, chefkonsulent i 
Landbrug & Fødevarer. 

En international ost. Vesterhavsostens 
faste struktur, tørhed og kraftige smag le-
der tankerne mod udenlandske oste som 

Henry Lauridsen passer Vesterhavsosten på 

lageret. Til næste år lancerer Thise en ekstra 

lagret udgave af osten, som skal modne i et år. 

Specielt Københavnerne og Nordsjællænderne er 

i følge FDB Analyse vilde med de faste oste

Thise vil inden længe opføre endnu et ostelager på 

Gammel Damgaard. For at kunne  immødekomme 

efterspørgslen og den voksende eksport, er der brug 

for dobbelt så meget lagringsplads
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Primadonna, Gruyère og Parmesan. Faste 
oste, som vi ikke tidligere har haft tradi-
tion for at producere i Danmark. Men da 
Thise overtog ostelageret Gammel Dam-
gaard tilbage i 2008, var de opsatte på at 
prøve noget nyt. 

»Vi ville lave en fast ost, der skulle 
lagre herude, hvor mælken også kom-
mer fra. Vi ville lave noget andet end 
Danboosten,« fortæller salgschef Mo-
gens Poulsen. 

Både faste og bløde oste består af mælk, 
osteløbe, salt og mælkesyrekulturer. Vand-
indhold, recept og modningstid er det, 
der udvikler den enkelte osts kendetegn. 

»Jo længere tid man rører i ostemas-
sen, jo mere vand driver man ud af 
den. Så Vesterhavsosten bliver rørt me-
get længere end Danbo,« fortæller Mo-
gens Poulsen.

Mælken til osten bliver hentet fra ni 
gårde i lokalområdet. En vigtig brik i for-

tællingen om en landskendt ost, som 
smager af sit oprindelsessted. 

I vinens verden kaldes dette for terroir, 
og netop det begreb brugte dommerko-
miteen, da Vesterhavsosten fik Mejeribru-
gets Gourmetpris i 2008: »...Osten har 
karakter, og så har den terroir, det vil sige, 
den er præget af de naturforhold, mæl-
ken kommer fra, hvor osten er fremstil-
let og lagret. Den har en god historie.«

»Vi kan jo ikke bevise, at osten har ter-
roir. Men det er nærliggende at tænke, at 
omgivelserne afspejler sig i osten, og at 
ikke mindst luftens meget høje saltind-
hold i dette område præger den. Jeg føler 
mig overbevist om, at osten ville smage 
anderledes, hvis mælken kom fra andre 
landmænd, og osten ikke blev lagret her 
ved Vesterhavet,« siger Mogens Poulsen. 

Vesterhavsosten er en lille succeshisto-
rie. Selvom den ikke når Danboosten til 
sokkeholderne, når det gælder salgstal, så 

er det en ost med pondus. Og den væk-
ker stolthed hos Thise: »Vesterhavsos-
ten har internationalt potentiale. Dan-
bo er danskernes ost, men når man be-
væger sig uden for landegrænsen, er der 
ingen, der falder i svime over den,« for-
tæller Mogens Poulsen. 

Men da han første gang tog på ostemes-
se i Frankrig med Vesterhavsosten under 
armen, var franskmændene imponerede. 

»Da de franske mejerister hørte, at jeg 
ville sælge dansk ost til dem, grinte de. 
De kendte godt vores gummiagtige Dan-
bo, og de spurgte hånligt, om det var den, 
jeg ville sælge. Men da de smagte Vester-
havsosten, lyste rædslen i deres øjne. Hér 
var en værdig modstander til deres egne 
oste. Så selv i Frankrig høster vi nu an-
erkendelse og respekt.«             

Følgende har bidraget med oplysninger:
Egil Waagner Nielsen, lektor emeritus, mejeriteknolog.
Richard Ipsen, professor på Institut for Mejeriteknologi, LIFE

Bovbjerg fyr, Vesterhavet, ni økologiske 

landmænd og den salte blæst er vigtige 

brikker i Vesterhavsosten historiefortælling

Arne Noe er en af de ni landmænd, der producerer 

mælken til Vesterhavsosten. Han har været økolog 

siden 1991, og andelshaver i Thise i 22 år. Han har 

70 køer, og hver anden dag henter Thises malkebil 

3500 liter mælk, som bliver brugt til at lave 

Vesterhavsost

I bjælker, i skiver og revet
•  Vesterhavsosten gør sig godt i bjælker 

på en ostetallerken, til frugt eller et 
glas rødvin. 

•  Kom den på pizzaen, riv den over 
dampede grøntsager og brug den til 
gratinering.

•  Eller brug den som Danboen – i skiver 
på brød til morgen og i madpakken.
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Sandwich med Vesterhavsost  
og bresaola
Høvlet ost og helt tynde skiver 
brød og coleslaw krydret med 
peberrod gør denne sandwich 
ekstra herlig.  

Til 4 sandwich
Et lille spidskål
1 gulerod
4-6 spsk. mayonnaise
1 fed hvidløg
1-2 tsk. friskrevet peberrod
Salt og peber

200 g Vesterhavsost
16 helt tynde skiver italiensk 
brød
Ca. 100 g bresaola (italiensk  
tørret oksekød)

Snit spidskål helt fint. Skræl gu-
leroden og skær den i helt tynde 
skiver eller riv den.
Kom mayonnaise i en skål og rør 
med en anelse revet hvidløg og 
peberrod.
Smag til med lidt salt og peber.

Høvl osten i helt tynde skiver 
eller mindre stykker.
Læg nu sandwichene sammen, 
altid med coleslaw som den første 
ingrediens på hvert stykke brød. 
Pres let sammen og nyd. Kan også 
pakkes i film og stå og trække et 
par timer i køleskab, før de 
serveres. Brødet vil suge salatens 
væde til sig, og du får en saftigere 
sandwich.

Blomkålspuré med rygeost
Vi kalder den puré. Man kan også 
kalde den for tyk suppe. Lækker 
som forret. 

Til 4 personer
1 stort blomkålshoved
2 spsk. olie 
8 dl vand 
1 terning hønse- eller 
grøntsagsbouillon 
2 spsk. cremefraiche 38%

2 skiver rugbrød
4 spsk. rygeost 10%
1 økologisk citron

Skær blomkål i mindre stykker og 
svits dem hurtigt i olie i en gryde. 
Tilsæt vand og bouillon og kog 
blomkålen mør i ca. 10 minutter.
Blend suppen groft og vend den 
med cremefraiche.
Smag til med salt og peber.

Rist rugbrødet og skær det i helt 
små tern.
Anret pureen i fire tallerkener og 
kom rygeost herpå.
Drys med brød og revet citronskal.

Tip: Hvis du synes, at rygeosten er 
for kraftig i smagen, kan du røre 
den mildere med flødeost eller 
cremefraiche.

Tip: Server med et stykke stegt laks 
eller torsk, og så har du aftensmad.



Pizza bianca med blå kornblomst  
og Vesterhavsost
Pizza på en anden måde og uden 
tomatsauce. Den smager virkelig 
godt af den fine ost. Du kan bage 
runde pizzaer eller en hel 
bradepandepizza. 

Til 4 personer 
1 stor rulle pizzadej, ca. 500 g

8 spsk. cremefraiche 38%
Peber
200 g Vesterhavsost
Ca. 125 g kornblomstost

Basilikum
2 dl oliven

Sæt ovnen på 250 grader.
Kom dejen på bradepande eller 
bagesten.
Smør cremefraiche ud på bunden 
og drys med peber.
Riv Vesterhavsost og drys den 
over.
Fordel kornblomst i små klatter 
over pizzaen og sæt i den hede 
ovn. Bag pizzaen, til den er gylden. 
Hold øje efter 8-10 minutter.
Tag den ud og server den med 
basilikum og oliven. 

Tip: Skær pizzaen ud i små 
hapsestykker, og server dem som 
velkomst til et glas bobler eller vin.

Burger med gedeost fra Knuthenlund
Vi steger kødet på en grillpande. 
Gedeosten krydres på en 
utraditionel måde. Serveres med 
hjemmelavede grovfritter.  

Til 4 personer
500 g hakket oksekød 10%
Salt og peber
4 gode skiver gedeost  
fra Knuthenlund

4 burgerboller
4 spsk. mayonnasie eller aioli
En god håndfuld rucolasalat

6 spsk. oliventapenade
En halv agurk

Del kødet i bøffer, og krydr med 
salt og peber.
Grill kødet 2 minutter på den ene 
side, vend og læg osten på kødet. 
Grill 3 minutter mere.
Lun bollerne og smør dem med 
mayonnaise eller aioli.
Kom rucolasalat på.
Læg bøffen herpå og top den med 
tapenade og tynde skiver agurk.
Læg den sammen og nyd den.

Tip: Ønsker du flere grøntsager i 
din burger, er grillede peberfrugter 
godt til gedeost.
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Parter en kylling
{ tekst: inger abildgaard | foto: skovdal & skovdal | opskrift: maria meldgaard } 

1 Læg hele kyllingen på et skærebræt. Vrid 
låret ud. Skær igennem, hvor du kan se en 

fordybning i skindet.
2  Del låret i overlår og underlår. Læg låret på 

brættet og skær underlåret fra det sted, 
hvor det er bredest.

3 Vrid en vinge ud fra skroget, og skær den 
af, hvor der viser sig en fordybning i 

skindet.

4 Rejs kyllingeskroget på højkant med 
gumpen op. Skær igennem lige bag 

brystet, skær uden om evt. knogler 
5   Skær brystet i fordybningen til to og hvert 

bryst lige igennem i to stykker, så du har 
parteret kyllingen i i alt 10 stykker.

Se de levende billeder på samvirke.dk
Samvirkes madskribent Maria Meldgaard 
parterer en kylling i 10 stykker.

Ovnstegt hvidløgskylling

1 stor kylling

Marinade:
2 spsk. olie
2 spsk. citronsaft
2 fed hvidløg
1 spsk. tørret timian
salt og peber

•  Rør olien med resten 
af marinaden

•  Hæld marinaden 
over kyllinge-
stykkerne og vend 
rundt

•  Sæt kyllingen midt i 
ovnen og steg i ca. 
45 min., til kødet er 
gennemstegt.

 samvirke.dk

Se kyllingen 
blive parteret på

Samvirke.dk
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Frosne bær skal 
alligevel 
varmebehandles, så 
server dem lune til 
morgenmaden

Til 4 personer

1,5 dl kogende vand
1 tebrev kvædete eller 
anden frugtte
300 g frosne bær, f.eks. 
jordbær og blåbær
2 spsk. sukker

Hæld vand over te i en 
kop og lad teen trække 
i 3 minutter.
Kom bær og 2 spsk. 
vand i en gryde og kog 
op.
Hæld den varme te 
henover og lad den 
simre et minut eller to 
sammen med sukker.
Blend saucen og 
server den lun eller helt 
afkølet.

m
ad

RedigeRet af 
ingeR abildgaaRd 

prøv
det!

Lun bærsauce 
til yoghurt

Vidste du, at…
... svedjerug har sit navn, fordi rugen har groet i svedjer. Svedjer er små områder, 
hvor træer er blevet brændt af, så ukrudtet var brændt væk, og jorden var klar. Frø af 
svedjerug blev fundet i en gammel norsk lade i 1970. Man troede, svedjerugen var 
uddød. Den var almindelig i 1600-tallet.

“ Når kartoflen benyttes på den rigtige 
måde, er den ganske enkelt uovertruffen”

Pop carry-popcorn til 
din næste suppe, bland 

mandler, pistacienødder og appelsin i 
din ris, og server de kogte gulerødder 
med hvidløg og ingefær. Charlotte og 
Ida Grønlykke, der er mor og datter, 
har skrevet bogen Masser af tilbehør 
med inspirerende ideer og alle slags 
tricks fra ymerdrys til citronsmør. Lidt 
fest i hverdagen fra morgen til aften. 

anbefaler

tIp!

Oliven er 
lettest at 
udstene, hvis 
de først har 
fået et let tryk 
med en 
knivflade

massimo bottura, kåret som verdens bedste kok af det internationale akademi for gastronomi:
angiver, at de har 

ændret indkøbsvaner på 
grund af fedtafgiften.

Kilde: FDB Analyse

7%
Mad med finesser



God smag - god påske

Få det bedste
frem i påsken
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Far Jeppe og Sigurd på to år leger med hundene. 

Sigurd er klædt i lag af uld og et vandtæt lag, fordi 

han tumler rundt udendørs hele dagen. Familiens 

børn har alle et friere liv end i Danmark, men også 

et liv med flere rifter og sår

           se min 

amilie
Familien Hejlskov Juul består af far, mor og fire børn. 
Mor Andrea er forfatter og børnepsykolog. Far Jeppe 
er organist og producer. Tvillingerne Sebastian og 
Victoria er 16 år. Silas er 11. Sigurd er 2. Sidste forår 
sagde de job og hus op og flyttede ud i skoven i 
Midtsverige for at bo der et år. Sammen med dem 
bor deres tyske ven, som kaldes »Kaptajn«, to 
svenske vagabonder og Andreas søster Sine. 

f
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Skovfolket
Langt ude. Mød far, mor og fire børn, der har hevet stikket ud 
på den klassiske danske hverdag. Job, skole og hus på Mors er 
i et år skiftet ud med et fysisk hårdt liv i en midtsvensk skov
{ tekst: sidse stausholm | foto: jakob carlsen }
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Frosten hænger i luften og gør 
bladene hvide. Broen over åen 
er dækket af et tyndt lag is og 
meget glat. Midt på broen er 
de rustne fjedre fra en gam-
mel sofa spændt fast om en 
låge, der skal trækkes til side, 
for at man kan komme forbi. 
Egentlig er det vel for at hol-
de geden, der er både aggres-
siv og altædende, ude, men lå-

gen forstærker også følelsen 
af, at man går fra en verden 
og ind i en anden. Fra det al-
mindelige bekvemme familie-
liv og ind i et univers, hvor en 
familie er i gang med at ska-
be et nyt liv.

De står der ved bredden. 
Vinker og byder velkommen. 
Der er hoppende hundehval-
pe overalt og børn med rø-

de kinder og lag på lag-over-
tøj. De ligner nybyggere. En 
sti fører op til hytten, de bor 
i – en gammel malkehytte på 
12 m2, der ligger i en skov i 
Värmland i Sverige. Vi sætter 
os ved et stort bål uden for hyt-
ten og får kaffe.

De kom herop i april 2011 
med beslutningen om at le-
ve i skoven et år. De havde 

solgt deres ting, sagt job og 
hus op og taget børnene ud af 
skolen.  De fortæller, at deres 
helt almindelige liv hjemme 
på Mors simpelthen ikke fun-
gerede, sådan som de ønske-
de det. De mistrivedes, og fa-
milielivet var reduceret til hver 
mand sin computer og meget 
lidt fællesskab. Tankerne om 
at gøre noget helt andet havde 

Hver formiddag efter 

morgenmaden gøres 

der hovedrent i den 

lille hytte

En af de store fordele 

ved livet i skoven er, 

at forældrene har fået 

mere tid sammen med 

deres børn
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“ Det er kommet bag på mig, hvor 
meget det her liv har sat os tilbage 
i de gammeldags kønsroller”

Familien har lånt en ge-

nerator og købt et bil-

batteri, de kan oplade. 

Det betyder, at det er 

muligt at få computertid. 

Silas sidder i depot- 

rummet, der også er  

soveværelse, og spiller – 

noget af det, han ud over 

vennerne savner mest 

rumsteret et stykke tid, og der 
blev pustet godt og grundigt 
til ilden, da Andrea Hejlskovs 
yngre søster Sine Pejs var på 
besøg og fortalte om sit mo-
derne hippieliv i Canada. An-
drea og Jeppe hørte på hendes 
historie og svarede så: »Ja, det 
lyder godt, men det kan vi jo 
ikke, vi har børn og arbejde.«

Alligevel var der sået et frø, 

og over tid blegnede deres 
grunde til, at de ikke også kun-
ne gøre noget andet. Samtidig 
forstærkedes deres følelse af, 
at Danmark var ved at udvik-
le sig til et samfund, som de 
ikke nødvendigvis havde lyst 
til at være en del af.

»Vi lå og snakkede en hel 
nat, efter børnene var puttet. 
En af os sagde: At have fået en 

indsigt og så ikke reagere på 
den, det er næsten det ultima-
tive svigt. Hvis ikke vi gør no-
get nu, så er vi jo kujoner…,« 
refererer Andrea. 

Klassiske kønsroller. Kaffe-
pausen ved bålet er overstå-
et, og de trækker over mod 
det massive bjælkehus, de er 
ved at bygge, for at fortsætte 

med at sætte afbarkede træ-
stammer sammen til vægge. 

Imens går Andrea igen ind i 
malkepigehytten, som de bor i, 
indtil det rigtige hus bliver fær-
digt. Hun har toårige Sigurd 
med. Victoria og Silas bliver 
sat i gang med at hente vand og 
hugge brænde, så gårsdagens 
store opvask kan tages. Hus-
ligt arbejde tager tid og kræf-

andrea hejlskov:
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ter, når man ikke har  rinden-
de vand, varme og elektricitet.

»Det er kommet bag på mig, 
hvor meget den her livsstil har 
sat os tilbage i de gammeldags 
kønsroller. Jeppe slæber tun-
ge bjælker og bygger hus. Jeg 
passer børn, laver mad og va-
sker op. Det har været rigtig, 
rigtig svært for mig at affinde 
mig med,« griner Andrea og 
tilføjer, at hun ikke har tænkt 
sig, at det skal være sådan he-
le deres år i skoven.

Får lov til mere. Et godt styk-
ke bag ved hytten står Sebastian 
på 16 år og brænder affald af: 

»Jeg hjælper meget mere 
til, end jeg gjorde derhjem-
me. Jeg bygger hus, hugger 
brænde og henter vand. Det 
er fedt at mærke, at jeg kan 
mere, end jeg troede,« siger 
Sebastian og smiler genert.

Efter at have hugget lidt 
brænde smutter Silas på 11 
år uden for sin mors synsfelt 
og ned til åen. Her er han ved 
at bygge et fort: »Jeg får lov til 
flere ting her end derhjemme. 

Jeg fik lov at sejle alene i kano 
i sommer og til at håndtere en 
økse selv. Men det bedste ved 
det hele er friheden! Man kan 
løbe, så langt man gider, væ-
re sent oppe, for man skal ik-
ke noget næste dag.«

Hund og vagabonder. Hyt-
ten virker endnu mindre, da 
mørket og kulden skubber 
alle inden døre. Familien er 
udvidet med Andreas søster 
Sine, der er på besøg i tre må-
neder, familiens ven »Kap-
tajn« og to svenske vagabon-
der, så de to sofaer er tæt be-

satte. Udvalgte hundehvalpe 
og en enkelt kat får også lov 
at være indenfor og bidrager 
til kaos. Midt i det hele sidder 
Victoria som i sin egen bob-
le og laver smykker i skæret 
fra et stearinlys:

»Det bedste ved at bo her 
er, at mine allergier er helt 
væk,« siger hun og lyser op i 
et smil. »Og så at bade hver 
morgen i åen  – uanset om det 
er koldt.« Victoria har hele ti-
den insisteret på at sove i telt 
udenfor, for at have bare lidt 
privatliv, som hun siger.

Andrea står ved gryden og 
øser en tallerkenfuld op til al-
le, duften og smagen af maden 
skaffer ro et øjeblik, hvorefter 
samtalen igen falder på årsagen 
til, at de er flyttet ud i skoven.

»Der er ingen, der gør så-
dan noget her frivilligt, eller 
for sjov, hvis man har et liv, der 
fungerer sådan rimelig godt. 
For os er det en ændring af 
hele vores måde at leve på og 
være sammen på,« siger Jeppe.

Andrea supplerer: »Vi er-
kendte nok, at nu havde vi 

prøvet at være normale og få 
det almindelige familieliv til 
at fungere i så mange år, og 
det var stadig ikke lykkedes.« 

Jeppe kæmpede med en 
depression, og familiens flyt-
ning ud på landet på Mors 
havde ikke givet dem den ro 
og det nærvær, de ledte efter. 
Tvillingerne var trætte af sko-
len, og som familie følte de 
ikke, at det fungerede. De var 
kørt fast i stress, ingen tid og 
junkmad.

Verden står for fald. Men 
der er også en anden og lidt 

mere diffus grund. Deres ven 
og nabo her i skoven – som 
kun går under navnet »Kap-
tajn« – siger det med mest ef-
tertryk. Han tror simpelthen, 
at verden, som vi kender den, 
står for fald. Familien lærte 
ham i sin tid at kende på et 
onlineforum for alternativ 
livsstil, og de valgte at flytte 
ud i skoven sammen. I det fo-
rum taler mange om, at den 
globale krise er et tegn på, 
at vores samfund står foran 
voldsomme forandringer. Jep-
pe og Andrea tænker, at der 
måske er noget om det. Så fa-
milien er blandt andet i gang 
med at bevise, at de kan kla-
re sig selv, og at de kan over-
leve. Derfor valgte de at byg-
ge et hus, som for dem at se 
er helt basalt:

»Som forældre har man 
pligt til at lære sine børn at 
klare sig – at tænde et bål, at 
finde vand. Vi synes, det var 
vigtigt, at vi havde lært vo-
res børn noget konkret og 
givet dem følelsen af, at de 
kan selv.«

Dyr åd køkkenhaven. Livet i 
skoven har budt på store udfor-
dringer, og de har lært mange 
ting på den hårde måde. Som 
da skovens dyr åd alle deres 
grøntsager i den møjsomme-
ligt anlagte køkkenhave. Men 
livet i skoven er også smukt 
og godt. Sommeren var ma-
gisk med uendelige lyse næt-
ter, badning og lange snakke 
ved bålet. 

Vinteren er kommet snigen-
de og minder dem om, at de 
har mere end travlt, hvis de 
vil have huset færdigt, inden 
sne og frost for alvor rammer. 
De er pressede og diskuterer, 
hvordan det bedst lader sig gø-
re, og om de overhovedet har 
råd til at fremskynde proces-
sen og købe materialer i byen 
frem for kun at bruge det, der 
er tilgængeligt i skoven.  

Næste morgen – med ry-
gende varm kaffe i kruset, bi-

dende kold frost i græsset og 
udsigt til familien, der arbej-
der på huset – fortæller An-
drea, at livet i skoven har væ-
ret meget anderledes, end de 
havde forestillet sig.

»Noget har været hårdere – 
eller sværere – end vi havde 
regnet med. Men det har også 
været virkelig godt for os alle. 
Jeg føler mig stærkere og kan 
se, at mine unger er stærkere. 
Vi kender rent faktisk hinan-
den igen.«  

Læs mere om familien på Andrea Hejlskovs 
blog: http://andthegreatescape.blogspot.com

“ Jeg hjælper meget 
mere til, end jeg 
gjorde derhjemme”

sebastian hejlskov juul, 16 år: 
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Familien har sat sig for at bygge deres 

eget hus. Blandt andet for at lære det 

og vise sig selv, at de kunne. De 

bygger af afbarkede træstammer fra 

træer, de har fået lov at fælde i 

nærheden

Familien henter vand i en lille år, der 

snor sig rundt om grunden, de bor på. 

Vandet er brunt, men smager godt. 

Vask og badning foregår i samme å – 

et stykke længere nede, så 

drikkevandet ikke forurenes
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Hvorfor startede du med at klippe?
»Det var en helt almindelig eftermiddag et par uger før påske, og mi-
ne to piger sad og klippede gækkebreve. Så syntes jeg også, det kun-
ne være sjovt at prøve. Lidt senere samme dag tænkte jeg, at jeg vil-
le prøve at klippe en lille figur. Jeg blev opslugt af det, og jeg kunne 
sidde til klokken et eller to om natten og bare klippe og klippe. Jeg  
satte figurerne op på væggen med elefantsnot. Der sad et helt arse-
nal af figurer.«

Sakset. Til daglig arbejder han med 
bæredygtighed i Odense Kommune, men 
om aftenen klipper han små glade væsner 
fri af papiret. Torben Jarlstrøm Clausen 
har klippet sig hele vejen til Japan
{ tekst: liv mygind | foto: nils lund pedersen }

Det hele 
begyndte 
med et 
gækkebrev
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Torben Jarlstrøm Clausen begyndte at 

klippe i 2003 og har ikke kunnet lægge 

saksen fra sig siden. Her sidder han på en 

kæmpe rulle papir i fabrikshallen hos 

Dalum Papir i Odense. Fabrikken levererer 

i øvrigt papir, når Samvirke skal trykkes
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FORDEL DINE UDGIFTER 
SOM DET PASSER DIG

Det nye år er godt i gang. Og med det måske 
nye planer, drømme og mål. Det kan være 
ting, som ikke koster noget, men som bare 
venter på at blive gjort til virkelighed. Eller 
større indkøb og oplevelser der kræver, at du 
har lidt ekstra elastik i økonomien. 

Med et CoopPlus MasterCard kan du få en 
fornuftig og billig kredit, så du kan føre nogle 
af dine planer ud i livet. 

Kreditten er rentefri i op til 52 dage. Du be-
stemmer selv, om du vil betale alt hver måned 
eller, om du vil fordele udgiften over fl ere 
 måneder. F.eks. koster det kun 140 kr. i ren-
ter i alt at låne 5.000 kr. i fem måneder, hvis 
be løbet betales ligeligt over de fem måneder. 
Det koster ikke noget at få et CoopPlus 
MasterCard, det er gebyrfrit at betale med 
i Coops butikker, og der er ikke noget års-
gebyr. Se mere om, hvor billigt og nemt det 
er på www.coopplusmastercard.dk

Hvis du udnytter en kredit på 10.000 kr. hver måned i 12 måneder, så koster det dig 1.583 kr. i renter. De samlede omkostninger 
er altså 11.583 kr. Debitorrenten er 18,21%. Renten er fast. ÅOP 16,9% forudsætter tilmelding til Betalingsservice. Kreditten har 
ingen fast løbetid, idet den er gældende indtil videre.

Fornuftig kredit

ANSØG ALLEREDE I DAG – DET TAGER KUN FÅ MINUTTER!

1201557 Entercard Coop Plus MasterCard annonce Samvirke_v2.indd   1 03/02/12   14.29
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Hvad sagde din familie?
»De syntes, figurerne var sjove, og grinede ad 
dem. Men dengang havde jeg ikke fået koblet 
historien på, den kom først lidt senere«.

Hvad er det for en historie?
»Historien hedder De klippede, det er ti papirfi-
gurer, der sidder inde i papiret og ikke har fun-
det deres vej i livet, og så kommer saksen og 
befrier dem. Det er derfor, de smiler. Det hand-
ler om, at vi skal klippe os fri af det, vi går og 
grubler over. Vi skal tage fat i det, der er svært, 
og gøre noget ved det. For så kan vi komme til 
at se sådan ud.« (Torben Jarlstrøm Clausen pe-
ger på en af sine storsmilende papirfigurer.)

Hvad mener du med, at det er saksen,  
der befrier figurerne fra papiret?
»Det kan godt være, at det lyder krukket, men jeg 
føler ikke, at jeg selv klipper. Jeg føler, det er sak-
sen, der gør det. Det er det samme som at kom-
ponere eller improvisere musik. Man bliver nødt 
til at være fuldstændig til stede og alligevel ikke 
tænke for meget. Det er ikke en vandhane, man 
åbner, og så kommer der altid noget ud. Det er 
en vandhane, man åbner, og så håber man, der 
kommer noget ud.«

Hvad ville der ske, hvis du ikke klippede? 
»Det har jeg svært ved at forestille mig, jeg kan 
jo slet ikke lade være. Men jeg ville da helt sik-
kert mangle noget. Mangle det kreative rum 
at gå ind i.«

Kan du huske alle de figurer, du har klippet?
»Ja, hvis jeg bladrer i de bøger, som de ligger 
i, så er det som at møde gamle skolekamme-

Klip, klip
For hver 10 papirklip,  
Torben Jarlstrøm 
Clausen klipper, er det 
kun 3-5 af klippene, der 
bliver gode nok til 
udstilling.
Han klipper både til 
hverdag og i ferierne. 
Når han har fri, kan han 
bruge flere timer om 
dagen på at klippe. 
Andre papirklippere, 
han ser op til, er:  
H.C. Andersen og  
Sonja Brandes.
Se flere papirklip på 
jarlstroem-klip.dk

rater. Nåh ja – det er sådan, du 
ser ud, tænker jeg. Jeg har en re-
lation til dem, og de er lidt som 
familie.«

Hvor klipper du?
»Jeg kan klippe alle steder. I min 
seng, på banegården eller på en 
café. Det eneste, det kræver, er et 
stykke papir og en saks. De første 
par år klippede jeg bare med en 
af børnenes sakse. Nu klipper jeg 
med en broderesaks. Og på min 
rejse til Japan fik jeg foræret en 
rigtig fin saks, der er lidt længere, 
med den kan jeg klippe nogle lidt 
andre figurer.«

Hvad skal der til, for at det  
er en god papirfigur?
»Det er noget med, om jeg synes, 
de ser glade ud. Ægte glade. Lige-
som man godt kan se på et men-
neske, om smilet er forlorent eller 
ægte. Hvis ikke smilet hælder helt 
rigtigt, så er der ikke noget at gøre, 
så er det om igen.«

Er det ikke lidt barnligt at  
klippe små figurer i papir?
»Jo, det kan man måske godt sige, 
det er. Men det er jeg meget ukruk-
ket omkring. Jeg vil heller ikke si-
ge, om det er kunst eller ej. Det er 
jeg bedøvende ligeglad med. Det 
eneste, der er vigtigt for mig, er, at 
det er kommunikation. Jeg klipper 
i et stykke papir. Nogle bliver gla-
de af at se på det. Andre gider ik-
ke se på det.«

Du har udstillet i Japan flere gange 
og afholdt et papirklipseminar 
derovre, men kan du lære 
japanerne noget om papirklip?
»Det var også det første, jeg tænkte, 
da jeg blev inviteret til Japan. Men 
jeg tror, de er tiltrukket af det umid-
delbare og glade i mine klip. Japa-
nernes klip er meget ækvilibristi-
ske og forestiller ofte bygninger el-
ler fugle. Men de har ikke et så di-
rekte udtryk, og jeg har ikke set et 
eneste glad papirklip derovre. Jeg 
mødte en vanvittig dygtig papirklip-
per ude i Japan. Hun sagde, at hun 
aldrig havde prøvet at lave en figur, 
men det ville hun prøve nu.«       

De klippede er 10 glade papirvæsner, der er klippet fri af papiret og derefter sat ud i naturen. Historien er skrevet 

i samarbejde med forfatter Per Roholt, og klippene er fotograferet i naturen af Karen Relster. Se mere i bogen De 

klippede og på deklippede.dk

Blå Bog
Torben Jarlstrøm Clausen 
er uddannet biolog og  
arbejder som projekt- 
leder i Odense  
Kommunes Bæredygtig-
hedssekretariat.
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FORDEL DINE UDGIFTER 
SOM DET PASSER DIG

Det nye år er godt i gang. Og med det måske 
nye planer, drømme og mål. Det kan være 
ting, som ikke koster noget, men som bare 
venter på at blive gjort til virkelighed. Eller 
større indkøb og oplevelser der kræver, at du 
har lidt ekstra elastik i økonomien. 

Med et CoopPlus MasterCard kan du få en 
fornuftig og billig kredit, så du kan føre nogle 
af dine planer ud i livet. 

Kreditten er rentefri i op til 52 dage. Du be-
stemmer selv, om du vil betale alt hver måned 
eller, om du vil fordele udgiften over fl ere 
 måneder. F.eks. koster det kun 140 kr. i ren-
ter i alt at låne 5.000 kr. i fem måneder, hvis 
be løbet betales ligeligt over de fem måneder. 
Det koster ikke noget at få et CoopPlus 
MasterCard, det er gebyrfrit at betale med 
i Coops butikker, og der er ikke noget års-
gebyr. Se mere om, hvor billigt og nemt det 
er på www.coopplusmastercard.dk

Hvis du udnytter en kredit på 10.000 kr. hver måned i 12 måneder, så koster det dig 1.583 kr. i renter. De samlede omkostninger 
er altså 11.583 kr. Debitorrenten er 18,21%. Renten er fast. ÅOP 16,9% forudsætter tilmelding til Betalingsservice. Kreditten har 
ingen fast løbetid, idet den er gældende indtil videre.

Fornuftig kredit

ANSØG ALLEREDE I DAG – DET TAGER KUN FÅ MINUTTER!
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For tykt
Af Anna Kirk

Da jeg var oppe til min første køreprøve, 

skulle jeg køre ad en lidt smal gade, hvor 

folk parkerede ude i siden.

Der holdt en bil, og ud af den steg en tyk 

mand. 

Han stillede sig op ad sin bil, og jeg 

tænkte, at jeg sagtens kunne komme for-

bi. Det mente den motersagkyndige ikke 

og bremsede.

Derefter trak manden maven ind, og så 

var der pludselig masser af plads.

Heldigvis bestod jeg næste gang.

Forbudt for 
børn
Af Marie Steensboe

Min egen køreprøve gik glat, og jeg elsker 

at køre bil og har altid haft nemt ved det. 

Men sådan gik det ikke min kære mor.

Hun var oppe tre gange, hvor hun bl.a. den 

ene gang kom til at køre op i bagenden på 

en bus.

Da hun til sidst fik kørekortet hjem og skul-

le køre første tur i bilen med far, glemte 

hun princippet om at følge vejen og tog en 

festlig tur gennem hækken og ud over bon-

demandens mark.

Far kikkede bestemt over brillerne og sagde 

til hende: 

»Du er velkommen til at tage bilen, men du 

tager aldrig børnene med!«

Siden kørte mor aldrig bil igen. Hun fik en 

knallert, og den har hun mestret, så alle 

vidste, hvem damen i den knaldorange dun-

jakke var.

Cyklistfejl
Af Finn Sørensen

En kollega skulle til teoriprøve på 

en lokal skole og blev mødt med 

spørgsmålet: Hvordan skal en cy-

kel køre over et fortov?

Da han svarede, at man naturlig-

vis skal stå af og trække over, fik 

han af den sagkyndige at vide, at 

de sås igen om 14 dage. 

Den sagkyndige havde stået på 

første sal og havde kigget ud ad 

vinduet og set ham cykle ind over 

fortovet.

Husk lige 
håndbremsen
Af Hanne Børsen

Min kørelærer havde sagt til mig, at 

bilen godt kunne være lidt træg, når 

jeg startede den. Jeg var jo vant til 

at komme ind i en bil, der var kørt 

varm og med startet motor.

Så jeg startede bilen – og ganske 

rigtigt: Den var lidt træg. Og det 

blev den ved med at være, indtil 

den motorsagkyndige gjorde mig 

opmærksom på, at jeg ikke havde 

løsnet håndbremsen = dumpet!

Resten af turen gik fint. 

Motorsagkyndig sluttede af med at 

sige: 

»Ja, du kan jo godt køre bil, men jeg 

er nødt til at lade dig dumpe på 

grund af det med håndbremsen.«

Så på den igen.

Anden gang bestod jeg heldigvis.

Kørelæreren 
dumpede
Af Helle A.

Da jeg tog kørekort, blev jeg altid hentet 

i en bil, der var startet og stod i tomgang.

Til køreprøven holdt min kørelærers bil 

parkeret og slukket på en p-plads.

Jeg sætter mig ind, og det gør den mo-

torsagkyndige også.

Jeg bliver bedt om at starte, men noget 

går galt. Den vil ikke starte. 

Jeg sidder febrilsk og tænker, og jeg ser i 

bakspejlet min kørelærer komme spæ-

nende og rive passagerdøren op. 

»Undskyld, men jeg har aldrig fortalt 

hende, at der er ratlås på bilen,« siger 

han. 

Hvorpå den motorsagkyndige siger til 

kørelæreren: 

»Jamen så er det jo dig, der er dumpet«.

Efter denne episode blev bilen startet, 

og jeg bestod.

Trepunktstræ
Af Lotte Nielsen

Jeg valgte som det sidste element i min 

køreprøve at lave en trepunktsvending 

ud for Politigården, hvor jeg så bakker 

ind i et træ. Kommentaren fra den mo-

torsagkyndige var genial. Han kigger 

roligt på mig og siger: Ja, man kan jo 

desværre ikke få kørekort, når man 

bakker ind i et træ.

Av min finger 
Af Henning Faber

Jeg fik kørekort i 1974 som rekrut 

på Grønnegades Kaserne i Næstved. 

Uden at have noget førerbevis på 

forhånd begyndte jeg køreuddan-

nelsen i en J6 Bedford lastvogn, og 

min kørelærer var korporal Øvre. 

Udkørslen fra kasernen var meget 

smal, og man skulle ud på en ligele-

des smal, ensrettet gade. Til køre-

prøven var den prøvesagkyndige 

en let kolerisk kaptajn. 

Jeg drejede ud, og der holdt en 

ulovligt parkeret ølvogn og fyldte 

over halvdelen af vejbanen. 

Jeg tog en hurtig beslutning og ka-

stede lastvognen op på det modsat-

te fortov med de venstre hjul oppe 

på fliserne. 

Samtidig rullede kaptajnen vinduet 

ned for at trække spejlet ind, så jeg 

kunne komme forbi. Det nåede han 

ikke helt, før jeg ramte hjørnet på 

ølvognen, og han klemte sine fire 

fingre gule og blå. 

Behøver jeg at nævne, at han blev 

en anelse vrissen og højlydt be-

kendtgjorde, at jeg var dumpet. Min 

kørelærer tog det mere roligt og 

sagde, at han mente, at det eneste, 

jeg ville dumpe på, var en påkørsel, 

og det gjorde jeg jo også – det var 

heller ikke hans fingre. Mange år 

senere mødte jeg kaptajnen igen, 

han har aldrig glemt mig.

Køreprøven
Næsten bestået. Det burde jo egentlig ikke være 
så svært. Man skal kunne færdselsreglerne og 
så ellers bruge sin sunde fornuft. Og så var vi 
alligevel en del, der dumpede…

 samvirke.dk
Læsernes historier
Se læsernes beretninger om 
køreprøver, der både gik glat 
og galt. Læs også mere om 
biler og trafiksikkerhed på 
samvirke.dk/tema/biler.html



Vil du have en plads?

Så stil op til bestyrelsen i FDB og få indflydelse på en af Danmarks største foreninger og vores 
arbejde med bæredygtigt forbrug.

Den 28. april 2012 er der valg til tre pladser i FDB’s bestyrelse. Alle medlemmer i FDB kan stille op. 
Der er opstillingsfrist 7. april 2012.

Der er brug for mange forskellige kompetencer. Brænder du for FDB’s mærkesager: sundhed, miljø, 
klima og etisk handel, er du klar til at kommunikere med de mange medlemmer, eller mestrer du det 
økonomiske overblik, så er udfordringen måske lige noget for dig? 
Vi glæder os til at høre fra dig.

Opstillingsfrist 7. april 2012. 
Læs mere på  
www.fdb.dk/bestyrelsesvalg

FDB er din forening, du ejer os faktisk. Vi arbejder for et mere ansvarligt forbrug inden for sundhed, miljø, klima og etisk handel. FDB har 1,7 mio. medlemmer og ejer Coop.
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Får man 
hæmorider
af at presse
»Ja, det kan man godt, hvis man gør 
det over en længere periode,« for-
tæller Ole Øder Rasmussen, overlæ-
ge og speciallæge i mave-tarm-syg-
domme ved privathospitalet Aleris-
Hamlet. Han behandler til daglig 
hæmorider og andre sygdomme i 
endetarmen.

Når man presser meget under et 
toiletbesøg, stiger trykket i blodårer-
ne omkring anus. Hvis blodårerne 
og vævet rundt om ikke kan mod-
stå trykket, danner åren en lille ud-
posning, altså en hæmoride.

»Men de opstår ikke fra dag til 
dag. Man skal presse meget over 
et år eller mere, før der kan kom-
me hæmorider,« fortæller Ole Øder 
Rasmussen.

Mange mennesker har tendens 
til hård mave, og det er usundt for 
tarmen og giver risiko for hæmori-
der, fortæller Ole Øder Rasmussen. 
Fordøjelsessystemet er tilpasset en 
anden type mad end den, vi spiser 
i dag, og den moderne hverdag til-
lader ikke altid, at man kan gå på 
toilettet, når man har brug for det. 
Det betyder, at maven kan begyn-
der at slå knuder.

Den mest almindelige årsag til 
hæmorider for kvinder er graviditet 

og fødsler. Vægten i livmoderen og 
presset under fødslen får trykket i 
årerne til at stige. I de fleste tilfælde 
forsvinder hæmoriderne af sig selv 
efter fødslen, men mange kvinder 
får vedvarende problemer.

For mænd er den mest alminde-
lige årsag til hæmorider en kombi-
nation af lang tids pres under toi-
letbesøg kombineret med genetisk 
anlæg for hæmorider. Nogle men-
nesker har nemlig fra naturens si-
de større risiko end andre, fordi væ-
vet rundt om blodårerne er ustabilt 
og derfor har svært ved at stå imod 
et højt tryk i blodårerne.

Hæmorider kan sidde både in-
de i tarmen og udvendigt, og be-
handlingen afhænger af placerin-
gen. Den mest almindelige måde 
at fjerne indvendige hæmorider er 
elastikmetoden. En elastik bliver 
spændt stramt rundt om hæmo-
riden, så den falder af efter nogle 
dage. Udvendige hæmorider skæ-
res som regel af. Det kan give stær-
ke smerter især i den første uge ef-
ter operationen, og mange er syge-
meldt i op til en måned. Den nye-
ste metode er at bruge laser, som 
kan forkorte sygemeldingen fra en 
måned helt ned til en uge.            

{ tekst: nanna muus steffensen }

Hold maven i form
Sådan holder du  
maven sund og  
hæmoriderne væk: 
• Spis fiberrig mad
• Drik rigelig væske
• Dyrk motion
•  Gå på toilettet, når 

du har behov
•  Hav en stabil  

døgnrytme

samvirke | undersøger
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Værdi kr. 25.000,-Vind Skiferie

Ski og snowboard dagen lang. Afslapning og dejlige drinks foran pejsen om aftenen – lyder det som noget for dig? nu har du chancen for at 
inviterer dig selv, din familie og/eller dine bedste venner med på en uforglemmelig skiferie - du bestemmer helt selv hvor og med hvem. 

For at deltage på din mobiltelefon skal du scanne QR-koden og følge instrukser. Du kan også deltage ved at svare på 
nedenstående  spørgsmål, skrive dit navn, adresse samt dit telefonnummer. Klip snippen ud og send den i en kuvert til: 
diageo denmark, Sundkrogen 2, 2100 københavn Ø. Mærk kuverten ”VinTerHYGGe”. 

Hvorfor ikke i aften? invitér vennerne over. Tænd stearinlys, hent lune tæpper og sæt jer tilrette. Varm sjælen med en lille whisky eller nyd duftende irish Coffee 
og iskold Baileys i den stemningsfulde, mørke aften og lange nat. du finder de gode tilbud på dine favoritter i nærmeste Super BruGSen eller kViCklY.

Navn:  __________________________________________________________________________________________________________________

Postnummer: __________________         By:  ____________________________________________________________________________________

Telefonnummer:  __________________________     ____    _     _________________ ________

Hvilket land stammer Bushmills fra?      England      Tyskland      Irland

Medarbejdere hos COOP og DIAGEO må ikke deltage i 
konkurrencen . For at deltage skal du være du fyldt 18 år. 
Gevinsten har en værdi af kr. 25.000,- og kan ikke ombyttes  
til kontanter. Konkurrencen slutter den 31.03.2012. 
Vinderen  findes ved lodtrækning blandt korrekte svar. 
Vinderen får direkte besked.

Hent ScanLife QR-kodelæser 
på App Store eller Android Market.

Alkohol bør nydes med omtanke
Ordene GrAnd MArnier, JOHnnie WAlker, BAileYS og BuSHMillS, 

og dermed forbundne ord og logoer, er varemærker. ©diageo 2012.

Tilbuddet gælder fra d. 26. februar til 10. marts 2012.

Grand Marnier
35 cl.

8995
Ltr.-pris 257,-

Johnnie Walker, Bailey’s 
eller Bushmills

70 cl.

9995
Ltr.-pris 142,79
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“ I gamle dage havde bogladerne en afdeling for 
skønlitteratur og en for faglitteratur. Så fik de  
en for litteratur og en for kogebøger. Nu har man  
så en for mad, en for vin og en for desserter” 

Erwin Neutzsky-Wulff, forfatter.  Kilde: Politiken

Græshopper og græshoppehjerner indgår i 
en ny teknologi, som bruges af forskere, når 
de tester og udvikler lægemidler. 
Græshopperne er blandt andet meget 
billigere end de mus og rotter, som 
sædvanligvis bruges til at afprøve medicin. 
Forskerne bag forsøgene forventer, at 
insektforsøgene vil føre til hurtigere 
udvikling af medicinen.
 Kilde: Højteknologifonden

20 
su

nd
he

d

RedigeRet af
didde Rishøj

Psykiske lidelser  
kommer med på arbejde

Græshopper er 
gode forsøgsdyr

Put dit skod i 
lommen
Danske rygere smider hver dag 
omkring ni millioner cigaretskod i 
det offentlige rum. 6 ud af 10 
rygere indrømmer i en 
undersøgelse fra Hold Danmark 
Rent at have smidt skod fra sig, 
når de venter på bus eller tog. 
Flertallet forklarer sig med, at der 
ikke er et askebæger i nærheden, 
når de skal af med deres skod – 
som i øvrigt er op til fem år om at 
blive nedbrudt. Men med de 
smarte lommeaskebægre er 
rygerne nu fri for at spejde efter et 
sted at komme af med skoddet – 
det er bare i lommen med det. 

minutter to gange om ugen 
skal du have pulsen op i 
en sådan grad, at du har 

svært ved at tale med andre, 
mens du løber, cykler eller 

udfolder dig fysisk på anden 
måde. Sundhedsstyrelsen har 
justeret på anbefalingen om, 

at voksne skal røre sig mindst 
30 minutter om dagen. De 
20 minutter er ud over de 

30 minutters daglig aktivitet, 
som i øvrigt skal være af 
moderat til høj intensitet. 

En ud af fem personer på arbejdsmarkedet lider af en psykisk 
sygdom som depression og angst. De har lavere produktivitet, mere 
fravær, og mellem 30 og 50 procent af nye invalidepensioner, som 
tildeles i OECD-landene, tilskrives psykisk sygdom. OECD peger på, 
at flere ville kunne klare sig på arbejdsmarkedet, hvis de fik den 
rette behandling. I dag modtager næsten 50 procent af personer 
med en alvorlig psykisk lidelse ikke behandling for deres sygdom. 



CoopPlus fordelsprogram
 – fordele til medlemmer af FDB og brugsforeningerne

Se flere medlemsfordele på coopplusfordele.dkCoopPlus fordelsprogram

 Bilforsikring
 med Falck Vejhjælp til 0 kr.
Køber du en bilforsikring hos Codan 
inden d. 30. marts 2012, får du Falck 
Vejhjælp med i købet første år – uden det 
koster dig ekstra. Så kan du komme 
gennem vinteren med et smil.
 
Husk at du får 2.000 ekstra PlusPoint ved 
at købe en bilforsikring hos Codan.  

Læs mere på coopplusfordele.dk 
eller ring 33 55 29 71. 
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

2.000 ekstra 
 PlusPoint 

 Bilsyn nær dig
10 % medlemsrabat på alle typer bilsyn
Gennem mere end 40 år har vi synet biler for danskerne, og 
med 120 synshaller i hele Danmark er der altid en erfaren 
bilsagkyndig i nærheden. 

Med CoopPlus får du 10 % medlemsrabat på alle typer bilsyn.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 70 13 12 12.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

10% 
medlemsrabat 
 på alle typer syn

1.000 ekstra 
PlusPoint 
pr. person

 Sommer i Trentino
Nær Gardasøen
For 2.299 kr. pr. person i delt dobbeltværelse, får du 7 x 
overnatninger, 7 x morgenbuffet, 7 x tre-retters middag/buffet. 

Det familiedrevne Hotel Daino i den charmerende landsby 
Pietramurata er perfekt til jeres sommerferie i Italiens 
populære Trentino-område. Slap af og nyd omgivelserne. Der 
er kort vej til Gardasøen med hyggelige småbyer, citronlunde 
og indbydende caféer med udsigt og lækkerier.
Valgfri ankomst maj - september.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 70 23 14 10.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.



CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele på coopplusfordele.dkCoopPlus fordelsprogram

1 ekstra 
 PlusPoint 
pr. 1 kr.

1 ekstra 
 PlusPoint 
pr. 1 kr.

 Sommerhusferie 
- året rundt i Danmark!
Oplev både forår, sommer, efterår og vinter i et af DanCenters 
mange tusinde sommerhuse. Her findes noget for enhver 
smag.

Priseksempler: 
1 uges påskeferie med havudsigt fra 2.050 kr.   
12 dages pinseferie for 9 dages pris fra 2.600 kr. 
1 uge i skolernes sommerferie fra 3.100 kr.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 33 63 02 03. 
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

 Et par dage væk?
- ta’ en tur i Danland!
Påsketilbud – ta’ min. 4 dages ferie med ankomst 31/3-12 el. 
1/4-12 og spar 500,- (gælder alle feriecentre)

Priseksempler: 
Danland Hejlsminde – tæt ved LEGOLAND®. Hyggeligt bade-
hotel med lejligheder med havudsigt. Gratis badeland. Nor-
malpris 2.962 kr. Din pris 2.462 kr. for 4 pers. inkl. slutrengøring. 

Danland Ho – et hav af aktiviteter. Feriecenter med gratis bade-
land og indendørs legeland. Mange forskellige boligtyper. Nor-
malpris 3.966 kr. Din pris 3.466 kr. for 6 pers. inkl. slutrengøring.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 33 63 02 03.  
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

 Bestil 
 sommerferien 
 hos Spies 
 og få ekstra PlusPoint
 Det er nu, du skal bestille årets sommerferie, hvis 
du vil have størst valgfrihed og de bedste priser. 
Og når du bestiller ferien hos Spies gennem 
CoopPlus, får du 1 ekstra PlusPoint pr. 2 kr.,  
du køber rejse for. 

Prøv f.eks. Sunprime Platanias Beach Suites & Spa 
på Kreta: Rejs 31/5-12 (1 uge) fra 4.624 kr. I dette 
tilfælde får du 2.312 ekstra PlusPoint.

Læs mere på coopplusfordele.dk 
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

1 ekstra

PlusPoint
pr. 2 kr.



Se flere medlemsfordele på coopplusfordele.dk

 Brilleglas 0 kr.
Spar 900 kr.* 
+ 1 ekstra PlusPoint pr. 1 kr.

 Sorrento – Capri – 
Toscana – Rom
9 dage med dansk rejseleder
Rejsen går bl.a. til Sorrento-halvøen med den smukke Amalfi-
kyst, udflugter til Capri og Pompei, sightseeing i Rom, besøg 
på vingård, oplevelser i Siena, Lucca og Pisa.

Fra kun 8.799 kr. får du fly t/r fra Billund eller København, 
8 overnatninger i delt dobbeltværelse, 8 x morgenmad, 
6 x aftensmad, stort udflugtsprogram og rejseleder.
Mange afrejsedatoer: 24/4 -16/10-12
 
Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 70 22 66 00. 
Husk at oplyse dit medlemsnummer. 

 Boligsalg
med ekstra fordele
Skal du sælge din bolig i 2012, får du 
ekstra fordele hos RobinHus-mæglerne. 
Du får 500 ekstra PlusPoint, når den lokale 
RobinHus-mægler har været ude at vurdere din ejendom, og 
du får 10.000 ekstra PlusPoint, når du sætter din bolig til salg 
hos RobinHus-mægleren. Fast salær: 34.995 kr. inkl. moms.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 33 11 10 06.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

 Skøn miniferie
3 dage på Ebeltoft Park hotel***
I bor i Ebeltoft, som byder på en rig kulturhistorie og oplevelser til 
hele familien, bl.a. Skandinavisk Dyrepark med isbjørneungen 
Siku.

Fra 874 kr. pr. person i delt dobbeltværelse får du  
2 overnatninger, 2 x morgenbuffet, 2 x to-retters menu,  
1 x kaffe & kage, gratis parkering.

Ankomst: Søndag til torsdag frem til den 26/4-12.

Læs mere på coopplusfordele.dk eller ring 70 22 77 17. 
Husk at oplyse bestillingskode: Samvirke

 Månedens brilletilbud
Du får ekstra PlusPoint hos Thiele
I marts 2012 har Thiele et tilbud på flerstyrkeglas med glidende 
overgang samt enkeltstyrkeglas fra Basic Eye serien. 
Begge typer brilleglas koster kun 0 kr.** 

*Du sparer 900 kr. på flerstyrkeglas.

Læs mere på coopplusfordele.dk
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

**Prisen for flerstyrkeglas forudsætter køb af stel i Basic Eye serien fra 895 kr. eller mere.

Din medlemspris fra

8.799 kr.
+ 1 ekstra PlusPoint pr. 10 kr.

Din medlemspris fra

874 kr.
+ 2 ekstra PlusPoint pr. 10,-

500 ekstra PlusPoint 
ved vurderingsmøde + 

10.000 ekstra PlusPoint 
når du sætter til salg



M

edlemsTilbud

Se � ere medlemsfordele på coopplus.dk og fdb.dkCoopPlus fordelsprogram MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

Månedens
 MedlemsTilbud på   coop.dk
MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag d. 26. februar
til og med lørdag d. 31. marts - så længe lager haves

 1   Ella havesæt med udtræk og 
6 stole  

Aluminiums stel med nonwood-
lameller • Mål bord med udtræk: 
H 74 x B 90 x L 150/200 cm • Mål 
stol: H 88,2 x B 58 x D 58,8 cm • 
Fås i sand eller sort.
  
 2   Julie rattan sofasæt med 

hynder
Metalramme med sort polyrattan 
Sættet består af 4 dele 2 pers sofa 
med sorte hynder • Mål H 79 x B 
64 x D 59 cm • 2 stole med sorte 
hynder • Mål H 79 x D 59 x L 64 
cm • 1 bord Mål H 40 x B 45 x L 
90 cm.

 3  Relax stol  
Sortmagnesium stel med sort tex-
teline, incl. sort justerbar pude 
• Vælg mellem rød, lilla eller blå 
elastik.

 4  Læsejl
Perfekt afskærmning for nysgerrige 
blikke og let vind • Terrassen kan 
med læsejlet hurtigt ”åbnes og luk-
kes” efter behov • Max. udtræks-
bredde: 300 cm • Kan anvendes i 
vindstyrke: svag til let vind • H: 140 
cm • Chassis i grå aluminium.

Pris ikke-medlemmer 1.495,-

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

1.295,-

4     Læsejl   

Pris ikke-medlemmer 5.995,-

Medlemsrabat 2.000,-

Medlemspris

3.995,-

1   Ella havesæt med 
udtræk og 6 stole

2    Julie rattan sofasæt 
med hynder

Pris ikke-medlemmer 599,-

Medlemsrabat 199,05

Medlemspris

39995

3     Relax stol 

Pris ikke-medlemmer 2.995,-

Medlemsrabat 500,- 

Medlemspris

2.495,-

MTB_Marts.indd   1 1/31/12   12:29 PM



M

edlemsTilbud

Se � ere medlemsfordele på coopplus.dk og fdb.dkCoopPlus fordelsprogram MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

Månedens
 MedlemsTilbud på   coop.dk
MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag d. 26. februar
til og med lørdag d. 31. marts - så længe lager haves

 1   Ella havesæt med udtræk og 
6 stole  

Aluminiums stel med nonwood-
lameller • Mål bord med udtræk: 
H 74 x B 90 x L 150/200 cm • Mål 
stol: H 88,2 x B 58 x D 58,8 cm • 
Fås i sand eller sort.
  
 2   Julie rattan sofasæt med 

hynder
Metalramme med sort polyrattan 
Sættet består af 4 dele 2 pers sofa 
med sorte hynder • Mål H 79 x B 
64 x D 59 cm • 2 stole med sorte 
hynder • Mål H 79 x D 59 x L 64 
cm • 1 bord Mål H 40 x B 45 x L 
90 cm.

 3  Relax stol  
Sortmagnesium stel med sort tex-
teline, incl. sort justerbar pude 
• Vælg mellem rød, lilla eller blå 
elastik.

 4  Læsejl
Perfekt afskærmning for nysgerrige 
blikke og let vind • Terrassen kan 
med læsejlet hurtigt ”åbnes og luk-
kes” efter behov • Max. udtræks-
bredde: 300 cm • Kan anvendes i 
vindstyrke: svag til let vind • H: 140 
cm • Chassis i grå aluminium.

Pris ikke-medlemmer 1.495,-

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

1.295,-

4     Læsejl   

Pris ikke-medlemmer 5.995,-

Medlemsrabat 2.000,-

Medlemspris

3.995,-

1   Ella havesæt med 
udtræk og 6 stole

2    Julie rattan sofasæt 
med hynder

Pris ikke-medlemmer 599,-

Medlemsrabat 199,05

Medlemspris

39995

3     Relax stol 

Pris ikke-medlemmer 2.995,-

Medlemsrabat 500,- 

Medlemspris

2.495,-
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MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

MedlemsTilbud 
på coop.dk
Er du medlem af FDB eller en brugsforening 
og tilmeldt CoopPlus kan du benytte dig 
af MedlemsTilbuddene. Er du endnu ikke 
medlem kan du blive det på fdb.dk

Du får også PlusPoint når 
du handler på coop.dk
- også når du køber et MedlemsTilbud 
  og får medlemsrabat. Du skal blot huske 
  at oplyse dit medlemsnummer, når du 
  bestiller varerne på coop.dk

Månedens
 MedlemsTilbud på   coop.dk
MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag d. 26. februar
til og med lørdag d. 31. marts - så længe lager haves

 1   Jacob Jensen 
- elektronisk parkeringsur

Denne P-skive stiller automatisk ti-
den, når du parkerer • Godkendt af 
færdselsstyrelsen. 

  2    Gasgrill Montana
Med 4 brændere + 1 sidebrænder 
• Hylde til at lægge færdig mad på 
• Rist og plade af emaljeret støbe-
jern • Skab med kabinet • Termo-
meter i låget • Fedtopsamler. Pie-
zotænder • Grillareal: 76 x 41 cm 
• Mål: H 123 x L 123 x B 54 cm.

 3   Højbed - Pipe modul system
Forvandl minihaven til en hyggelig 
oase • Med PIPE er det nemt at 
skabe rammerne for en lille køk-
kenhave eller et lille blomsterbed 
på begrænset plads • Sortgrundet  
• Mål: 80 X 140 cm.

 4   Mcculloch Havetraktor P66
Kompakt ride-on mover • Let at 
håndtere med et godt overblik • 
Passer perfekt til den smalle have 
• Mål: H 78 x B 152 x 81 cm.

 5   Stiga multiklip plæneklipper
Multiklipsystemet klipper og gø-
der hurtigt og effektirvt i samme 
arbejdsgang • Det afklippede 
græs bliver findelt og lægger sig i 
et tyndt lag i plænen og forvand-
les til den mest naturlige næring 
• Klippebredde: 48 cm • Klippe-
højde: 20-65 mm.
Vælg mellem skubbemodel eller 
selvkørende.
Fås også som skubbemodel 
Medlemspris 1.695,- 
Medlemsrabat 500,- 
Pris ikke-medlemmer 2.195,-

Pris ikke-medlemmer 6.995,-

Medlemsrabat 1.300,-

Medlemspris

5.695,-

1      Jacob Jensen 
- elektronisk parkeringsur 

Pris ikke-medlemmer 899,-

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

599,-

Pris ikke-medlemmer 2.895,-

Medlemsrabat 700,-

Medlemspris

2.195,-

2       Gasgrill 
Montana   

Pris ikke-medlemmer 3.995,-

Medlemsrabat 1.000,-

Medlemspris

2.995,-

4      Mcculloch 
Havetraktor P66 

4 brændere

Pris ikke-medlemmer 1.495,-

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

1.195,-

3      Højbed Pipe modul system 

Spar P-bøder

5       Stiga multiklip 
plæneklipper 
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M

edlemsTilbud

Se � ere medlemsfordele på coopplus.dk og fdb.dkCoopPlus fordelsprogram MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

 1  Digitalkamera inkl. objektiv
Kameraet har alt, høj kvalitet, sigt 
og skyd komfort og det friske PEN 
design • Med et 100% stabilt hus 
der giver lækre billeder med alle 
slags optik, et tilbehørsstik og en 
ny indbygget flash, så er kameraet 
i den grad parat til sjov.
Model E-PL1.

  2  15,6” bærbar pc
Med AMD Dual Core C-60 proces-
sor • 4 GB DDR3 RAM og 320 GB 
harddisk. Grafikkort HD6290.
Model K53U-SX229V.

 3  Silo sovesofa
Med chaiselong og med magasin 
til sengetøj • I lækkert slidstærkt 
møbelstof • Farve: Antracitz.
 

1          Digitalkamera inkl. objektiv         Digitalkamera inkl. objektiv        

Pris ikke-medlemmer 2.895,-

Medlemsrabat 1.000,-

Medlemspris

1.895,-

Med magasin til sengetøj

Pris ikke-medlemmer 3.995,-

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

3.495,-

3   Silo sovesofa

2  15,6” bærbar pc

Pris ikke-medlemmer 3.395,-

Medlemsrabat 400,-

Medlemspris

2.995,-
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edlemsTilbud

Se � ere medlemsfordele på coopplus.dk og fdb.dkCoopPlus fordelsprogram MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

 1  Digitalkamera inkl. objektiv
Kameraet har alt, høj kvalitet, sigt 
og skyd komfort og det friske PEN 
design • Med et 100% stabilt hus 
der giver lækre billeder med alle 
slags optik, et tilbehørsstik og en 
ny indbygget flash, så er kameraet 
i den grad parat til sjov.
Model E-PL1.

  2  15,6” bærbar pc
Med AMD Dual Core C-60 proces-
sor • 4 GB DDR3 RAM og 320 GB 
harddisk. Grafikkort HD6290.
Model K53U-SX229V.

 3  Silo sovesofa
Med chaiselong og med magasin 
til sengetøj • I lækkert slidstærkt 
møbelstof • Farve: Antracitz.
 

1          Digitalkamera inkl. objektiv         Digitalkamera inkl. objektiv        

Pris ikke-medlemmer 2.895,-

Medlemsrabat 1.000,-

Medlemspris

1.895,-

Med magasin til sengetøj

Pris ikke-medlemmer 3.995,-

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

3.495,-

3   Silo sovesofa

2  15,6” bærbar pc

Pris ikke-medlemmer 3.395,-

Medlemsrabat 400,-

Medlemspris

2.995,-
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MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

 1    Lene spisebord
Hvidlakeret spisebordsplade • Stel 
i krom • Mål: L 120 x B 76 x H 73 
cm.

 2  2 stk. Marcus skalstole  
Kromstel • Formspændt sæde/ryg 
i træ • Stabelbar op til 4 stk • Hvid, 
sort eller lilla • 2-pak med 2 ens 
farver.

 3   Seven pendel  
7 flerfarvede metalskærme med 
huller • Justerbar højde og lysspred-
ning ved hjælp af justeringsbrik • 
H: 30 cm • Diameter: 50 cm • E14 
Max 40 W • Design: Tess Palm.

Medlemspris 1.195,-
Medlemsrabat 300,-
Pris ikke-medlemmer 1.495,-

 4   Lotus ellipse spisebord
Med udtræk og plads til to tillægs- 
plader • 19 mm MDF plade med 
hvid højtryks laminat • Sortlakeret 
kant • Mål: 102 x 152 cm.

 5   Tillægsplade til Lotusbord
19 mm MDF med hvid højtryks la-
minat • Sortlakeret kant • Mål: 40 
x 102 cm.

Medlemspris 399,95
Medlemsrabat 100,-
Pris ikke-medlemmer 499,95

 6   2 stk. Essen stole
Designet med krom ”Swinger” ben 
og kunstlæder • Benkonstruk-
tionen gør stolen yderst behagelig 
at sidde på • Med kunstlæder på 
stolesædet, kræver stolen ingen 
vedligeholdelse • 2-pak med 2 ens 
i sort eller hvid • Str.: H 98 x B 53 
x D 42 cm.

 7   Cotton pendel  
Snoede bomuldssnøre • Sort el-
ler hvid • Mål: Ø 45 cm, H 52 
cm • E27 • Max 60 W • Design: 
Anna Andersson.

Medlemspris 799,-
Medlemsrabat 200,-
Pris ikke-medlemmer 999,-

 8    Morgan ellipse spisebord
Med udtræk og plads til to tillægs-
plader • 19 mm krydsfiner med 
hvid højtryks laminat og krydsfi-
nerkant • Mål: B 102 x L 152 cm.

 9   Tillægsplade til Morganbord
19 mm krydsfiner • Hvid højtryks 
laminat og krydfinerkant • Mål: 40 
x 102 cm.

Medlemspris 399,95
Medlemsrabat 100,-
Pris ikke-medlemmer 499,95
      
 10 Nordic pendel  
Pendel i formpresset naturtræ •  
Diameter 36 cm • Højde 50 cm • 
E27 Max 60 W • Design: Patrick Hall.

Medlemspris 799,-
Medlemsrabat 200,-
Pris ikke-medlemmer 999,-

Pris ikke-medlemmer 2.495,-

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

1.995,-

4     Lotus ellipse spisebord  

6          2 stk. Essenstole        

Pris ikke-medlemmer 1.100,-

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

999,-

6          2 stk. Essenstole        

Pris ikke-medlemmer 1.100,-

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

999,-

8      Morgan ellipse 
spisebord  

Pris ikke-medlemmer 2.495,-

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

1.995,-

1          Lene spisebord        

Pris ikke-medlemmer 899,-

Medlemsrabat 100,-

Medlemspris

799

2          2 stk. Marcus skalstole        

Pris ikke-medlemmer 199,95

Medlemsrabat 50,-

Medlemspris

14995

7          Cotton pendel        

4

6

1

2

3     Seven pendel  

10          Nordic pendel        

6

8

1          Digitalkamera inkl. objektiv        

MTB_Marts.indd   4 2/8/12   4:21 PM



M

edlemsTilbud

Se � ere medlemsfordele på coopplus.dk og fdb.dkCoopPlus fordelsprogram MedlemsTilbuddene på coop.dk gælder fra søndag den 26. februar til og med den 31. marts - så længe lager haves

 1  Robotstøvsuger
Avanceret robotstøvsuger, der ren-
gør, når og hvor det er mest hen-
sigts- mæssigt for dig • Roomba 
finder selv tilbage til sin ladesta-
tion efter endt rengøring • Tilpas-
ser sig automatisk fra hårde gulve 
til tæpper • Roomba kommer helt 
ud til kanterne med sin special-
designe- de sidebørste, og følger 
væggene helt ind i de mest snævre 
hjørner • Indbygget Anti-Tangle-
System gør at Roomba ikke hæn-
ger fast i frynser eller ledninger.
Model Roomba 521.

 3  Støvsuger
Kraftfuld støvsuger på 2000 w som 
effektivt fjerner og tilbageholder 
støv, pollen og andre partikler •  
Nem at betjene • Stor rækkevidde. 
Blæsefunktion til oppustning af 
luftmadrasser, badedyr, balonner 
mm • Med parketmundstykke til 
glatte gulve. 
Model: Bravo Parquet.
 
  3  Elkedel Mini 
Skjult varmelegeme • Aftageligt 
vaskbart kalkfilter • Autobeskyt-
telse mod tørkogning • Tænd/
slukket inditatorlys • Slukker auto-
matisk • Vandstandsmåler • 360° 
stander med ledningsopbevaring 
under bund • 1.7 l kapacitet • 
2000 W. 

 4   Kaffemaskine Mini
Minidesign i rustfri stål • Glaskan-
de med låg • Anti-dryp funktion, 
når kedlen er fjerne • Aftagelig 
vaskbar filterholder • Vandmæng-
de indikator • Automatisk varme-
plade, der holder kaffen varm • 
LED indikatorlys • Tænd/sluk kon-
takt • Autosluk funktion, der spa-
rer energi og giver sikkerhed • 12 
kopper • 1,8 l kapacitet • 1000 W.

 5   Brødrister Mini
Flot blå farve i rustfrit stål • Juster-
bar bruningsgrad • Rist til boller • 
Ekstra bredde risteslidser • Ekstra 
løft så man ikke brænder sig • 
Annulleringsknap • Defrost funk-
tion • Udtagelig krummebakke • 
Ledningsopbevaring under bund 
• 1100 W.3          Elkedel Mini        

2          Støvsuger        

Pris ikke-medlemmer 499,95

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

29995

Pris ikke-medlemmer 1.495,-

Medlemsrabat 400,-

Medlemspris

1.095,-

4          Ka� emaskine Mini        

Pris ikke-medlemmer 599,-

Medlemsrabat 199,-

Medlemspris

39995

1    Robotstøvsuger

Pris ikke-medlemmer 2.495,-

Medlemsrabat 526,-

Medlemspris

1.969,-

5          Brødrister Mini        

Pris ikke-medlemmer 499,95

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

29995
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 1  Robotstøvsuger
Avanceret robotstøvsuger, der ren-
gør, når og hvor det er mest hen-
sigts- mæssigt for dig • Roomba 
finder selv tilbage til sin ladesta-
tion efter endt rengøring • Tilpas-
ser sig automatisk fra hårde gulve 
til tæpper • Roomba kommer helt 
ud til kanterne med sin special-
designe- de sidebørste, og følger 
væggene helt ind i de mest snævre 
hjørner • Indbygget Anti-Tangle-
System gør at Roomba ikke hæn-
ger fast i frynser eller ledninger.
Model Roomba 521.

 3  Støvsuger
Kraftfuld støvsuger på 2000 w som 
effektivt fjerner og tilbageholder 
støv, pollen og andre partikler •  
Nem at betjene • Stor rækkevidde. 
Blæsefunktion til oppustning af 
luftmadrasser, badedyr, balonner 
mm • Med parketmundstykke til 
glatte gulve. 
Model: Bravo Parquet.
 
  3  Elkedel Mini 
Skjult varmelegeme • Aftageligt 
vaskbart kalkfilter • Autobeskyt-
telse mod tørkogning • Tænd/
slukket inditatorlys • Slukker auto-
matisk • Vandstandsmåler • 360° 
stander med ledningsopbevaring 
under bund • 1.7 l kapacitet • 
2000 W. 

 4   Kaffemaskine Mini
Minidesign i rustfri stål • Glaskan-
de med låg • Anti-dryp funktion, 
når kedlen er fjerne • Aftagelig 
vaskbar filterholder • Vandmæng-
de indikator • Automatisk varme-
plade, der holder kaffen varm • 
LED indikatorlys • Tænd/sluk kon-
takt • Autosluk funktion, der spa-
rer energi og giver sikkerhed • 12 
kopper • 1,8 l kapacitet • 1000 W.

 5   Brødrister Mini
Flot blå farve i rustfrit stål • Juster-
bar bruningsgrad • Rist til boller • 
Ekstra bredde risteslidser • Ekstra 
løft så man ikke brænder sig • 
Annulleringsknap • Defrost funk-
tion • Udtagelig krummebakke • 
Ledningsopbevaring under bund 
• 1100 W.3          Elkedel Mini        

2          Støvsuger        

Pris ikke-medlemmer 499,95

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

29995

Pris ikke-medlemmer 1.495,-

Medlemsrabat 400,-

Medlemspris

1.095,-

4          Ka� emaskine Mini        

Pris ikke-medlemmer 599,-

Medlemsrabat 199,-

Medlemspris

39995

1    Robotstøvsuger

Pris ikke-medlemmer 2.495,-

Medlemsrabat 526,-

Medlemspris

1.969,-

5          Brødrister Mini        

Pris ikke-medlemmer 499,95

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

29995
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2   Princess Vacuum-maskine 

Pris ikke-medlemmer  699 , - 

Medlemsrabat  199 , 05 

Medlemspris

 499  95 

 1   Jamie Oliver gryder eller pan-
der i støbt aluminium  

Smukt design i sort aluminium og 
stål • Håndtag er i rustfri stål og 
giver et sikkert greb, da håndtaget 
ikke bliver varmt • Med Tefal Pro-
metal Pro belægning samt ekstra 
Top-coat lag, som medfører en 
maksimal holdbarhed og en utrolig 
god varmefordeling • Velegnet til 
alle komfurtyper, incl. induktion.

 2   Princess Vacuum-maskine  
Praktisk maskine hvis man ønsker 
at fryse overskydende madvarer, 
eller hvis man vil marinere sit kød 
til grillen • Madvarer der er vacu-
umpakket holder sig op til 8 gange 
længere frisk • Der medfølger 10 
poser • ”Seal only” funktion: svej-
ser uden at lave vacuum • Maski-
ne: B 36 x D 16 x H 10 cm • Pose: 
22 x 30 cm.

 3   OBH Suprema gryder 
eller pander

Vælg mellem: Kasserolle 1.5 liter, 
Gryde 2.0l, 3.0l, 5.0l, stegepande 
24 cm eller stegepande 28 cm • 
Gryder: Integreret si i låget, så 
vandet hældes nemt ud • Låg med 
glasvindue og indvendig måleskala 
• Pander: Teflon platinum belæg-
ning som kan benyttes på alle ty-
per af komfurer inkl. induktion • 
Tåler maskinopvask. 
 

1  Jamie Oliver gryder eller 
 pander i støbt aluminium

Pris ikke-medlemmer fra  499 , 95 

Medlemsrabat fra 200 ,- 

Medlemspris

29 9  95 

3   Supreme gryde 5 ltr. eller 
Supreme stegepande 
30 cm

Pris ikke-medlemmer 599,95

Medlemsrabat  250,- 

Medlemspris

34 9  95 

3   Supreme gryde 3 ltr. eller 
Supreme stegepande 
28 cm

Pris ikke-medlemmer 499,95

Medlemsrabat  200,- 

Medlemspris

29 9  95 

3   Supreme kasserolle 1,5ltr., 
gryde 2 ltr. eller 
stegepande 24 cm

Pris ikke-medlemmer 699,95

Medlemsrabat  300,- 

Medlemspris

39 9  95 

Pris ikke-medlemmer 799,95

Medlemsrabat  300,- 

Medlemspris

49 9  95 

3   Supreme gryde 6 ltr. eller 
Supreme Sauterpande 
26 cm

Frit valg
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Pris ikke-medlemmer  899 , - 

Medlemsrabat  300 , - 

Medlemspris

 599  ,- 

Pris ikke-medlemmer  999 , - 

Medlemsrabat  400 ,-

Medlemspris

 599  ,- 

Pris ikke-medlemmer  249 , - 

Medlemsrabat  60 , - 

Medlemspris

 189  ,- 

1   Autostol 9 -36 kg  
Gruppe 1-2-3 • Monteres i 3-punkt-
sele • ADAC test: Tilfredsstillende.
Model Beline Moonlight.

 2    Autostol 15-36 kg
15-36 kg. Autostol gruppe 2-3 •  
ADAC test: Tilfredsstillende.
Model Befix Moonlight. 

 3   Selepude 15-36 kg  
Gruppe 2+3 • Monteres med 3 pkt 
• sele • Armstøtter • Kop holder • 
Aftageligt vaskbart betræk • God-
kendt efter ECE R44/04 • Stk.-pris 
189,00. 

  4   Autostol 0-13 kg  
 0-13 kg • Gruppe 0+ • ADAC Test: 
God • Farve: Sort.
Model Be One Dots. 

3     Selepude 15-36 kg 

4     Autostol 0-13 kg 

2      Autostol 
15-36 kg   

1  Autostol 9 -36 kg

Pris ikke-medlemmer 899,-

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

599,-
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Pris ikke-medlemmer  899 , - 

Medlemsrabat  300 , - 

Medlemspris

 599  ,- 

Pris ikke-medlemmer  999 , - 

Medlemsrabat  400 ,-

Medlemspris

 599  ,- 

Pris ikke-medlemmer  249 , - 

Medlemsrabat  60 , - 

Medlemspris

 189  ,- 

1   Autostol 9 -36 kg  
Gruppe 1-2-3 • Monteres i 3-punkt-
sele • ADAC test: Tilfredsstillende.
Model Beline Moonlight.

 2    Autostol 15-36 kg
15-36 kg. Autostol gruppe 2-3 •  
ADAC test: Tilfredsstillende.
Model Befix Moonlight. 

 3   Selepude 15-36 kg  
Gruppe 2+3 • Monteres med 3 pkt 
• sele • Armstøtter • Kop holder • 
Aftageligt vaskbart betræk • God-
kendt efter ECE R44/04 • Stk.-pris 
189,00. 

  4   Autostol 0-13 kg  
 0-13 kg • Gruppe 0+ • ADAC Test: 
God • Farve: Sort.
Model Be One Dots. 

3     Selepude 15-36 kg 

4     Autostol 0-13 kg 

2      Autostol 
15-36 kg   

1  Autostol 9 -36 kg

Pris ikke-medlemmer 899,-

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

599,-
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Pris ikke-medlemmer  1.695,-   

Medlemsrabat  500 ,-

Medlemspris

 1195  ,- 

Se alle dine medlemsfordele på coopplusmedlemsfordele.dk
- her kan du se fordelen hos den enkelte partner og hvordan du bestiller

DAGLIGVARER
Kvickly, SuperBrugsen 
og Dagli'Brugsen

BILER
Applus+ Bilsyn
AutoMester
Autocom.dk
Falck Autohjælp
Falck klubben 
OK benzinkort
Sixt

REJSER
Apollo
Cimber Sterling
Danland & DanCenter 
dinferie.dk
DTF Travel
Expedia.dk
Nordic Adventure
Nordic Choice
Risskov Bilferie
Risskov Travel
Spies

BANK & FORSIKRING
Codan Forsikring
CoopPlus MasterCard
DoctorService

BOLIG
Billigbyg.dk
EDC
IDEmøbler
OK
RobinHus

MAGASINER
Aktiv Træning
Bilmagasinet
Bo Bedre
Digital Foto
Gør Det Selv
Historie
i Form
Illustreret Videnskab
Komputer For Alle
Liv
National Geographic
Penge & Privatøkonomi
Samvirke

SHOPPING
BørneFoto 
coop mobil
Kokken og Jomfruen
Red Barnet
Smageriet
Thiele

 1   Trampolin 396 cm  
H: 89 cm Hoppedug fremstillet i 
PP mesh og med påtrykt pointtavle 
i midten - dia 1 mtr • Fjedre: 80 
stk, forzinket, mål: 3,0 x 165 mm 
Kantpolstring: 25 mm tyk • Helgal-
vaniseret ramme: 42 x 1,5 mm • 
Helgalvaniseret ben: 38, 1 x 1,5 
mm • Tüv/GS og EN-71 godkendt.
Pris ekskl. tilbehør.

Tilbehør til trampolin
Sikkerhedsnet • Med velcrolukning 
• Mindsker muligheden for at falde 
af trampolinen • H: 260 cm • TÜV/
GS/E71 godkendt. Kr. 799,-
Beskyttelseskant kr. 399,95 
Stige kr. 149,95 
Cover kr. 199,95 
Hoppemåtte 396 cm. Kr. 499,95 
5 stk. fjedre kr. 69,95

 2  26” Suspect 3 gear
Stålstel str 40 cm • 26” alufælge 
• Gear: Sram T3 Vægt: 17,30 kg • 
Alder 10-13 år Leveres 90% samlet 
• Godkendt efter EN-14766 stan-
darden.

 3  Dagmar 28” 7 gear
Aluminiumstel str 51 cm • 28” alu-
fælge • Gear: Sram 7-sp • Vægt: 
16 kg • Farve: Sort Leveres 90% 
samlet • Godkendt efter EN-14764 
standarden.

 4  Zolar 26” 21 gear
Aluminiums stel str 46 cm • 26” 
alu fælge • Gear: 21 spd Shimano 
Tourney • Mekanisk skivebremse 
på forhjul, V-bremse på baghjul • 
Leveres 90% samlet • Godendt ef-
ter EN-14766 standarden.

1  Trampolin 396 cm

4          Zolar 26” 21 gear        

3          Dagmar 28” 7 gear        

2          26” Suspect 3 gear        

Pris ikke-medlemmer 1.995,-

Medlemsrabat 600,-

Medlemspris

1.395,-

Pris ikke-medlemmer 2.695,-

Medlemsrabat 900,-

Medlemspris

1.795,-

Pris ikke-medlemmer 1.395,-

Medlemsrabat 496,-

Medlemspris

899,-

LOGO ARK

Logo:             PANTONE: 485 C/U
                      CMYK: 0-100-91-0
                     

                   PANTONE: WHITE C/U
                     
                        

Isenkram & Bolig

                   PANTONE: 
                      PROCESS BLACK C/U
                      
                        

FARVER:

LOGO:
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Byens topmøde

Hvad kan jeg som medlem bruge et 
årsmøde eller en generalforsamling til? 
Mødet er en rigtig god anledning til 
at møde andre medlemmer, der også 
er interesseret i butikken. Her kan du 
høre hvilke planer, der er for den lo-
kale butik, og mange steder vil der 
også være spændende oplæg om en 
af mærkesagerne eksempelvis sund 
mad eller handel med Afrika. Noget 
af det mere formelle, medlemmer-
ne kan bruge mødet til, er, at der 
er valg til det lokale butiksråd eller 
brugsforeningsbestyrelse på mødet.  
 
Hvordan giver det medlemmerne 
værdi?
Det, der er med til at gøre os forskel-
lige fra alle andre dagligvarekoncer-
ner i Danmark, er netop det, at vo-
res butikker har et butiksråd eller 
en bestyrelse, som har indflydelse 
på butikkens drift og udvikling, og 

som arbejder med bæredygtigt for-
brug i lokalområdet. Jeg er sikker på, 

at mange af vores medlemmer synes, 
at det er en stor værdi.

Hvilken rolle har de lokale butiksråd og 
brugsforeninger i lokalområdet i dag? 
Vores butikker er ofte byens eller byde-
lens samlingspunkt. Her laver det lokale 
butiksråd eller bestyrelse alle mulige ar-
rangementer lige fra at invitere skolebørn 
til at smøre sunde madpakker med Seba-
stian Klein til vinsmagning og debatafte-
ner. Jeg ser for mig, at vores butikker i hø-
jere grad i fremtiden ser sig selv som en 
vigtig del af lokalsamfundets foreningsliv 
og på den måde skaber værdi i hverdagen. 

I Dagli’Brugsen er de ved at uddanne 
butikschefer til borgmestre. Er det en måde 
at være en del af lokalsamfundet?
Ja, det er det. Fordi FDB er medlemsejet 
og har fokus på at skabe værdi for med-
lemmerne i hverdagen, så giver det rigtig 
god mening, at vi åbner os op for lokal-
samfundet på den måde. I mange små 
lokalsamfund, hvor vores butik måske 
er en af de eneste virksomheder, der er 
tilbage i byen, synes jeg, at billedet af bu-
tikschefen som borgmester er oplagt.   

Læs mere på fdb.dk/byensmoede

Vidste du, at du får medlemsfordele i Coop, fordi du som medlem også er medejer, fordelene er en af vores måder at dele overskuddet på.

Når Kvickly, SuperBrugsen og Dagli’Brugsen i foråret 
slår dørene op til årsmøder og generalforsamlinger, 
handler det om mere end kaffe og kage 

Formand Lasse Bolander  
Foto: Jeppe Carlsen

Uge 9-17 / Medlemsmøde i din  
lokale butik 
Alle Kvickly-, SuperBrugs- og Dag-

li’Brugs-butikker holder årsmøde eller 

generalforsamling. Kom og hør mere 

om din butik og dine medlemsfordele. 

Spørg  efter program i din lokale butik. 

Læs mere på fdb.dk/byensmoede 

Uge 9-13 / Mød FDB 
Traditionen tro holder FDB forårsmø-

der i foreningens ti distrikter. Her kan 

du møde FDB’s frivillige medlemsvalg-

te  og høre, hvad der rører sig i for-

ening og forretning. Du kan læse mere 

om mødet i dit område og tilmelde dig 

på fdb.dk/tilmeld

Kalender
marts

RedigeRet af 
KRistine KoRnum

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.



Det betyder kolosalt meget for os at vinde 
den her pris. Det er virkelig et skulderklap, 
der kan mærkes økonomisk, samtidig med 
at det giver os en lokal anseelse, som 
betyder meget
ida larsen, formand for bestyrelsen for skovsgård 
hotel, der vandt fdb’s socialøkonomiske årspris 

Hvem er det egentlig, der bestemmer i FDB? Se svaret på fdb.dk og bliv klogere på, hvad vi mener med, at du som medlem ejer FDB.

millioner kroner gav FDB og Coop 
til Danmarks Indsamling 2012. 
Størstedelen af pengene kommer 
fra salget af posen til fordel for 
Danmarks Indsamling.
Læs mere på danmarksindsamling.dk

L
æ

st
 p

å 
fd

b.
dk Mange års traditionel bistand har 

vist sig ikke at være nok. I Coop og 
FDB tror vi på, at vi gennem handel 
på almindelige kommercielle vilkår 
kan bidrage til udvikling i Afrika
lasse bolander, formand for fdb, lanceringen 
af afrikanske varer under mærket savannah

samvirke.dk 85

april  maj

Uge 11-14 / Vil du have en plads 
i vores bestyrelse?
Alle medlemmer i FDB kan bli-

ve opstillet til FDB’s bestyrelse.

Bestyrelsen arbejder med for-

eningens og forretningens 

udvikling. Læs mere om valget 

på fdb.dk/bestyrelsesvalg                                       

28. / FDB’s landsråd mødes
FDB’s landsråd er det øverste 

beslutningsorgan i FDB. Rådet 

mødes to gange om året og 

arbejder med organisatoriske 

og strategiske beslutninger. 

Find dit lokale landsrådsmed-

lem på fdb.dk/landsraad

12. / Stort uddannelsesseminar 

FDB har stort fokus på uddan-

nelse af frivillige medlemsvalg-

te. Sidste års succes med 

uddannelsesdøgnet Severin 

Seminar gentages i år. Du kan 

læse mere om at være aktiv i 

FDB på fdb.dk/blivaktiv

Uddelerne i Dagli’Brugsen er i forvejen kendte ansigter i 
lokalsamfundet, og butikken er et samlingspunkt for 
byens borgere. Den status bakker FDB og Dagli’Brugsen 
nu op med en »borgmesteruddannelse« for uddelere i 
Dagli’Brugsen. Tanken er, at uddelere, medarbejdere og 
FDB’s frivillige medlemsvalgte i fremtiden både skal drive 
butik og deltage i udviklingen af lokalsamfundet. Det er 
netop, fordi butikken skal være byens samlingspunkt, at 
man har valgt at kalde uddannelsen for et 
borgmesterseminar.

»Uddelerne skal som borgmestre dyrke butikkens 
position i lokalsamfundet ved at involvere sig og være 
pionerer på aktiviteter, der rækker videre end dem, vi 
allerede kender fra kampagner og koncepter i samarbejde 
med FDB,« siger Niels Karstensen, der er kædedirektør i 
Dagli’Brugsen.

De første borgmestre blev uddannet i januar.

Har din Dagli’Brugs 
en borgmester?

Vil du vide mere om din forening? 
FDB holder distriktsmøder i marts ti 

forskellige steder i Danmark.  
På møderne kan FDB’s medlemmer høre  
mere om, hvad der rører sig i foreningen  

FDB og forretningen Coop. 
Læs mere om mødet i dit område og tilmeld 

dig på fdb.dk/tilmeld
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fotos af 
Jeppe carlsen 
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Hør mere om, hvordan det er at være medlemsvalgt, og hvad man får ud af det i interviewet med Nete Dalsgaard på fdb.dk/medlemsvalgt

nete dalsgaard er medlemsvalgt i 
hirtshals i nordjylland:

“Som medlems-
valgt finder 

man ud af, at 
rigtig mange 

mennesker går 
op i, hvor  

sunde og rene  
fødevarer vi 

har. Og det  
giver en god 
fællesskabs- 

fornemmelse.”
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Vidste du, at du også kan nøjes med at bruge fem minutter på at være frivillig i FDB? Læs mere om at være aktiv i FDB  på fdb.dk/blivaktiv

Mød vores fantastiske frivillige
FDB er en forening, som du kan være frivillig i på mange forskellige måder. 
Lige nu er der mere end 3500 frivillige medlemsvalgte i FDB. Medlemsvalgte 
har mange muligheder for at gøre en forskel i deres lokalområde. Kun fantasien 
sætter grænser, når de medlemsvalgte er med til at inspirere til sundt og bære-
dygtigt forbrug i og uden for butikken. Du bliver medlemsvalgt ved at blive 
valgt til butiksrådet eller bestyrelsen i din lokale Kvickly, SuperBrugsen eller 
Dagli’Brugsen. Der er valg en gang om året til årsmøde eller generalforsamling.
Læs mere på fdb.dk/byensmoede
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Sudoku      den lette Ekspertkryds
6 9 3

3 5 8 7
6 4

5 7 1
9 1

3 8 4 5
9 8 2

4 2
6 9 8

4 9 2
2 9 3

4 6
1 3 8

7 2
6 9 4

8 5
6 1 9

5 4 7

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. marts

Kuverten må kun 
indeholde 

løsningskuponen 

Samvirke Kryds
Vallensbæk Torvevej 9
2620 Albertslund

Deltag i lodtrækningen om 10 gange 1 gave check à 
300 kr. til FDBs medlems butikker, find kodeordet på 
præmiekrydsen og skriv det på kuponen eller e-mail.

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. 1 – 2012. Eddadigtning. 
Blandt de indsendte løsninger med disse ord blev der trukket lod 
om 10 gange 1 gavecheck á 300 kr. til FDB’s medlemsbutikker, som 
er sendt til følgende: Øyvind Sørensen, Vanløse. Gudrun Overby, 
Odense s. Karen-Margrethe Brorson, Holstebro. Kirsten Ekmann, 
Roskilde. Jan Vase, Langå. Anne Paludan, København S. Lis Bloch-
Larsen, Ålbæk. Carl Bech, Hellerup. Kirsten Hyldborg, Vallensbæk 
Strand. Kim Mathiesen, Faaborg.
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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:
Feder frugtsukker lige så meget som 

almindeligt sukker?
Kan man fryse surdej?

samvirke.dk 

Skal jeg vælge tun i olie eller i vand?
{ kirsten christensen · holbæk }
Jeg vil gerne vide, om det ernæringsmæssigt er bedre at vælge tun i 
olie, da vi jo skal have nogle fedtstoffer hver dag. Jeg er ikke 
overvægtig, og jeg spiser sundt.

Svar fra cand.scient. i human ernæring Per Brændgaard:
Tun i olie er udmærket, især hvis du ikke skal tabe dig, da olien 
selvfølgelig øger indholdet af kalorier. Hvorvidt olie eller ej i øvrigt har 
nogen sundhedsmæssig betydning for dig, afhænger af, hvad du spiser 
samlet set. Hvis du i øvrigt spiser meget fedtfattigt uden olie, så vil det 
være bedre at spise tun i olie end tun i vand. Hvis du derimod i 
forvejen får nok af sunde olier (eller sunde fedtstoffer fra olieholdige 
nødder og frø) i din kost – du har brug for en mængde svarende til 
omkring et par spsk. olie pr. dag – så vil det næppe give dig ekstra 
sundhed at skifte fra tun i vand til tun i olie. Det vil blot give dig ekstra 
kalorier, som du kan tage lidt på af over tid.

Der ligger cirka 300 spørgsmål og svar i brevkassen på Samvirke.dk – læs om alt fra hedeture til sølvfisk på køkkenbordet.

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

Er koffeinfri kaffe og 
avocado vanddrivende?
{ mikkel hass · københavn }
Er avocado vanddrivende? Det 
mener jeg at have oplevet. 
Kaffe er vanddrivende, men er 
koffeinfri kaffe også 
vanddrivende?

Svar fra professor Leif Skibsted:
Det er en myte, at kaffe er 
vanddrivende, kaffe kan tælle 
med i det daglige væskeindtag. 
Det høres jævnligt, at avocado 
er vanddrivende, men der 
synes ikke at være 
dokumentation for, at det skulle 
være tilfældet.

“Kaffe kan tælle med i det 
daglige væskeindtag.

Må jeg genopvarme spinaten?
{ thea hansen · roskilde }
Jeg har hørt, at optøet spinat kun må varmes én gang, herefter skal den smides ud. 
Gælder det for alle optøede grøntsager?
 
Svar fra ernærings- og husholdningsøkonom Winnie From Thesbøl:
Optøede grøntsager, der bruges i en varm ret, skal efterfølgende blot behandles på 
samme måde som friske grøntsager. Resterne skal køles ned til under 10 grader inden 
for 3 timer efter tilberedningen og derefter opbevares i køleskab ved maks. 5 grader. 
Det gælder også for spinat, persille etc. Den færdige ret kan spises kold, direkte fra 
køleskabet, eller varmes op igen og spises – inden for et rimeligt tidsrum. Det vil sige, 
at du gerne må genopvarme madrester, hvor der er spinat og andre grøntsager i.

Er mikrobølgeovn dårligt for maden?
{ ruth haugstrup · jelling }
Jeg vil gerne vide, om maden forringes ved at blive varmet/kogt i mikrobølgeovnen – 
om den mister vitaminer eller værdifulde mineraler. 

Svar fra professor Leif Skibsted:
Mikrobølgeovnen overfører varme direkte til vandet i fødevaren eller retten. Varmen 
fordeles herfra til de øvrige bestanddele i maden, der derfor påvirkes som ved andre 
former for opvarmning. Maden mister derfor ikke flere vitaminer eller andre 
næringsstoffer end ved stegning i almindelig ovn eller ved kogning i vand. 
Tværtimod vil kogning i vand ofte resultere i udvaskning af næringsstoffer til 
kogevandet, det undgår man i mikrobølgeovnen.

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

Leif Skibsted
Professor i føde varekemi 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 ernæringsrådgiver. 
Svarer på spørgsmål om ma-
dens  betydning for  sundheden.



Quiz
Svar på 10 
spørgsmål om 
salt og vær 
med i 
månedens 
konkurrence.

månedens tema:
saLt

Gode råd 
Læs vare-
deklarationen, 
så du forstår, 
under hvilke 
aliaser saltet 
gemmer sig.

test
Test dig selv i 
Hjerteforenin-
gens test og 
se, om du får 
for meget salt 
til daglig.

Brevkassen
Læs om, hvad 
der sker rent 
kemisk, når 
man rører salt 
i frikadelle-
farsen.

Galleri
Pas på dem! Se 
de 10 værste 
syndere, når 
det kommer til 
saltindhold i 
maden.

KOnKURRenCe: Gæt med!

1. præmien til 
nyhedsbrevsabonnenter er 

1 x Elektrolux bagemaskine, 
normalpris 1.495 kr

Elektrolux bagemaskinen gør 
det nemt og hurtigt at bage 
derhjemme med mindre salt i 
brødet. Med hele 16 
programmer inklusive 3 
specialprogrammer og forme 
til hele 3 størrelser af brød er 
den rig på muligheder for 
nybagt brød. Forhandles på 
Coop.dk 

Bonuspræmier 
1 x Peugeot salt og 
peberkværn, 22 cm høj. 
Blandt alle de deltagende 
trækker vi lod om et sæt 
kvalitetskværne fra Peugeot.
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Følg med i debatten 
omkring Samvirke og 
de emner, vi skriver 
om. Få nyhederne 

før de andre. Vi citerer også af 
og til fra Facebook-debatten i 
det trykte blad.
www.facebook.com/samvirke

Salt til de mindste
Gode råd:  Sådan skal 
du forholde dig til dit 
barns saltforbrug

Salte oplevelser
Gode råd: Vi guider 
dig til en række 
salte oplevelser i 
Danmark

Debat: Fortæl os, hvad du 
drysser salt på og i 
Det kan du også brug salt til

M
ån

e
d

e
n

s 
p

ræ
m

ie
r

 
Tjek også læsernes fotos på 
foto.samvirke.dk

 Læs Samvirke på farten - 
ny mobil udgave 
m.samvirke.dk

 
140 tegn fra aktuelle 
artikler, reportager 
eller løst og fast om 
livet på redaktionen. 

Små uddrag af alt det, vi bryg-
ger sammen. 
twitter.com/samvirke

Dyrt drys
Artikel:  Da salt gik fra at være 
en grovvare til gourmetgave

?!



Viva Mexico! 
Få store oplevelser til små penge:  
templer og pyramider, charmerende 
kolonibyer, højland, jungle og en  
berømt dansk opdagelsesrejsende 
– med dansk rejseleder, 14 dage 

Vi har lagt vægten på oplevelser frem for luk- 
sus og har samlet et spændende udvalg af na-
tur- og kulturoplevelser fra aztekernes, maya- 
ernes og zapotekernes store riger i farverige  
Mexico. I Mexico City ser vi aztekernes tempel- 
by Teotihuacán og fortaber os i de rige arkæo- 
logiske fund. Vi bestiger mayaruiner i Palenque, 
besøger små indianersamfund, ser kolonibyen 
Oaxaca, sølvbyen Taxco, zapotekernes tempel-
plateau Monte Albán og meget, meget mere!  

Dagsprogram
Dag 1 Danmark – Mexico City.
Dag 2 Mexico City. Udflugt til Teotihuacán 
og Basilica de Nuestra Señora de Guadalupe.
Dag 3 Mexico City. Byrundtur og  
Antropologisk Museum – Puebla.
Dag 4 Puebla – Tlacotalpan m. sejltur –  
San Andrés Tuxtla.
Dag 5 San Andrés Tuxtla – tobaksplantage – 
Palenque.
Dag 6 Palenques mayaruiner.
Dag 7 Palenque – San Cristóbal de las Casas.
Dag 8 San Cristóbal. Besøg i indianersamfund 
og Na Bolom-museet.
Dag 9 Sejltur i Sumiderokløften – Tehuantepec.
Dag 10 Tehuantepec – mescal-brænderi – 
håndværksby – Tule-træet – Oaxaca.
Dag 11 Oaxaca. Tempelbjerget Monte Albán 
og tid på egen hånd.
Dag 12 Oaxaca – sølvbyen Taxco. Byvandring.
Dag 13 Taxco og hjemrejse.
Dag 14 Ankomst til Danmark.

Afrejse Kbh. 10. oktober og  
Billund 11. oktober 2012  

Bestil inden 1. marts, og spar kr. 1.000,-

Før kr. 12.990,- NU KUN kr. 11.990,-

USA
Det Vilde Vesten
En odyssé gennem den vestlige del af  
USA’s nationalparker og storbyer  
– med dansk rejseleder, 15 dage

Oplev det ægte Vilde Vesten og nogle af 
USA’s mest øde og storslåede naturområder 
i staterne Californien, Arizona, Utah og 
Nevada. Her tager vi på opdagelse i USA’s 
ypperste national parker, blandt andet 
Yosemite Nationalpark og verdens største 
kløft, Grand Canyon. Storbystemning skal 
vi naturligvis også have med: Las Vegas, 
San Francisco og filmbyen Los Angeles, 
hvor der er mulighed for at tage på udflugt 
til Disneyland og Universal Studios.

Dagsprogram
Dag 1 Danmark – San Francisco, USA.
Dag 2 San Francisco. Chinatown,  
Golden Gate Bridge.
Dag 3 Fiskerbyen Monterey, Santa Maria.
Dag 4 Solvang, vinsmagning,  
Santa Barbara og Los Angeles.
Dag 5 Los Angeles på egen hånd.
Dag 6 Fra Los Angeles til spøgelsesbyen 
Calico og Laughlin. 
Dag 7 Laughlin, kørsel ad Route 66 til 
Grand Canyon.
Dag 8 Grand Canyon, Lake Powell og 
Bryce Canyon.
Dag 9 Bryce Canyon, slugterne i  
Zion Nationalpark og Las Vegas. 
Dag 10 Las Vegas. Dag på egen hånd.
Dag 11 Gennem Death Valley og Mojave-
ørkenen til Barstow og historiske Visalia.
Dag 12 Yosemite Nationalpark og  
San Francisco.
Dag 13 San Francisco på egen hånd.
Dag 14 San Francisco og hjemrejse.
Dag 15 Ankomst til Danmark.

Afrejse Kbh. 10. april og 

Billund 24. april 2012 kr. 16.990,-

Thailand  
- rundrejse og badeferie
Templer og paladser i Bangkok, den 
gamle kongeby Ayutthaya, natur- 
oplevelser 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 histo-
rie omkring floden Kwai. Her kører vi med 
”Dødens Jernbane”, sejler gennem junglen, 
udforsker drypstenshuler og bor på en vaske- 
ægte junglelodge, med floden på den ene 
side og den grønne jungle på den anden. 
Vi runder rejsen af med strand, sand og 
vand på øen 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 Kwai – 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 fra Kbh., Billund, Aarhus og 
Aalborg 9. og 16. oktober 2012  

Bestil inden 1. marts, og spar kr. 1.000,-

Før kr. 13.990,- NU KUN kr. 12.990,-

Spar  
kr. 1.000

– bestil inden 
1. marts

15 dage 
i USA – kun
kr. 16.990

Spar  
kr. 1.000

– bestil inden 
1. marts

Læs mere og bestil din rejse på 
www.albatros-travel.dk/SV8-A

Læs mere og bestil din rejse på 
www.albatros-travel.dk/SV8-B

Læs mere og bestil din rejse på 
www.albatros-travel.dk/SV8-C

w

Information og bestilling
www.albatros-travel.dk
Tlf. 36 98 98 98
Oplys rejsekode SV8

Rejs med hjerte, hjerne og holdning

SV8 Thailand - USA - Mexico.indd   1 2/7/2012   1:17:40 PM
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